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En esta seccion obtendra herramientas para identificar qué tipo

de problemas matrimoniales necesitan la ayuda externa de algiin
profesional. Obtendra consejos sobre qué hacer cuando su conyuge
no quiere buscar ayuda, y algunos consejos extra para proponerle a su
conyuge iniciar un proceso de terapia matrimonial.

En esta seccion abordaremos el tema de la infidelidad en el matrimonio.
Daremos algunas recomendaciones sobre como enfrentar la noticia de
un conyuge infiel. Pero tambi¢n daremos consejos oportunos para el
conyuge involucrado en una aventura extramatrimonial y los pasos que
debe dar para buscar la restauracion y el perdon.

En esta seccion compartiremos la historia real de un matrimonio que
lidio con los efectos de la adiccion a la pornografia. Esta historia nos
ayudara a reconocer por qué un proceso profundo y lento de sanacion y
perdon, es mejor que un perdon rapido y superficial que obstaculice la
futura restauracion.

Pocas experiencias en la vida son tan desgarradoras como un divorcio.
Por tanto, si usted se esta preguntando si un divorcio es la respuesta
correcta, en esta sesion encontrara 15 preguntas importantes que debe
hacerse antes de tomar una decision como esta.
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¢ COmo saber si su
Matrimonio esta
en Problemas?



La complejidad de los problemas en el matrimonio
puede variar. Quizas pueda resolver la mayoria de

los problemas sin necesidad de un profesional. Sin
embargo, algunas situaciones si requieren la ayuda de
un experto.

Lidiar con el dolor causado por alguien a quien uno
ama tanto como a un conyuge puede ser muy dificil.

Muchos de nosotros tenemos ideas preconcebidas
sobre como deberiamos ser tratados por nuestro
conyuge. Podemos esperar que otras personas nos
traten mal, pero nuestro conyuge, no.

Como seres humanos, muchas veces pensamos,
sentimos y nos comportamos en formas que pueden
lastimar incluso a aquellos a quienes amamos.

Las personas imperfectas se tratan unas a otras de
forma imperfecta. Asi que, sin importar cuanto nos
amemos, en algunos momentos nos haremos dano el
uno al otro.

Su matrimonio no esta condenado porque se hayan

lastimado el uno al otro, tengan dificultades para
comunicarse o tengan desacuerdos sobre temas
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importantes. Desde el principio, con Adan y Eva, y hasta
el dia de hoy, los conyuges han estado experimentando y
resolviendo sus problemas por su propia cuenta.

Mientras mas experiencia
y madurez desarrollen
los conyuges en un
matrimonio, mejor
lograran manejar
los problemas

y alcanzar
soluciones. Y,

a traves del
Espiritu Santo,
Dios habita en

el matrimonio de rER R
dos Cristianos y
les da la habilidad
de conducir su
matrimonio de manera
exitosa, saludable y
productiva (Malaquias 2:15)

Pregunte a otros conyuges cuanto les tomo construir

una relacion fuerte y exitosa superando los problemas
maritales. Puede estar seguro de que sus matrimonios no
llegaron alli de la noche a la manana. Ellos experimentaron
problemas similares a los que usted enfrenta. Y una de las
razones por las que sus matrimonios son fuertes es porque
se comprometieron a que, sin importar qué obstaculo
enfrentaran, aprenderian a manejar sus problemas y a
superar sus crisis continuamente.
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¢ Cuando debe buscar ayuda
inmediata?

Los principios que sugerimos no buscan resolver

cada problema que los matrimonios enfrentan. En
especial, no queremos sugerir que usted o su familia
deben permanecer en una situacion de riesgo. Si usted
se encuentra en una relacion en donde su conyuge
muestre alguno de estos comportamientos, por favor
busque ayuda inmediata:

Abuso: verbal, emocional, sexual, espiritual o fisico
Sintomas significativos de una enfermedad mental
Desequilibrio quimico importante

Adicciones

Amenaza a su seguridad o la de sus hijos

Estos problemas no son simples y no pueden
resolverse leyendo algun libro, articulo o hablando con
un amigo. Busque ayuda profesional inmediatamente.
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Ayuda para diversos problemas
maritales

Los problemas en el matrimonio pueden variar desde leves, serios
y hasta criticos; cada uno requiere algun tipo de ayuda diferente.

Los siguientes ejemplos usan personajes ficticios, pero realistas,
para ilustrar como pueden verse los problemas maritales. Hay
ayuda disponible para todos los niveles, inclusive para aquellos
donde pareciera no haber esperanza.

- Daniel y Sandra no se estan comunicando de

la forma en que solian hacerlo. Entran en

A desacuerdos frecuentes acerca de como

N disciplinar a sus hijos, y ellos pasan menos
tiempo juntos. Reconocen que tienen

j necesidad de refrescar su matrimonio y asistir
Y aun seminario de matrimonio en su iglesia.
Luego del seminario comienzan a tener €xito al
practicar las herramientas que aprendieron.

,  Erik y Alina estan peleando constantemente, y
¥, \ Erik ha amenazado varias veces con irse. Esta
muy claro para ambos que su matrimonio no
sobrevivira si no hacen de una prioridad el
aprender a relacionarse de forma saludable.
Encontraron un consejero Cristiano; luego

de varias visitas, han aprendido a romper su
patron destructivo.
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Mariela esta devastada porque descubrio que Nelson ha tenido una
relacion extramarital. Al principio ella queria divorciarse, y 1o saca
de la casa. Pero, con el tiempo, se da cuenta que ella quiere luchar
por su matrimonio. El también quiere reconstruir su relacion. Ella
insiste en permanecer separados hasta que logren finalizar una
consejeria intensiva para su matrimonio. Luego de seis meses,
Nelson regresa a casa y ambos se comprometen a mostrar nuevos
comportamientos y a continuar asistiendo a consejeria.
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Siguenos en nuestro canal de

(11| Tube

15 preguntas que todo matrimonio debe hacerse antes de
considerar el divorcio como la respuesta a los problemas.

Disfrute de forma gratuita donde sea que estés
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https://www.youtube.com/watch?v=gvabj4wZvjw

10

Diagnosticando el problema

Aunque los problemas descritos anteriormente son
comunes en el matrimonio, pueden volverse extremos
en corto tiempo. Si usted piensa que su matrimonio esta
en apuros y los problemas se han tornado inmanejables,
poco saludables, destructivos o estan causando angustia
emocional extrema, usted podria necesitar de alguien
fuera de su matrimonio para que le ayude de forma
objetiva. Debe ser alguien que pueda abordar la raiz del
problema y no simplemente el problema aparente que se
presenta.

Por ejemplo, el problema aparente podria ser el conyuge
perdiendo el control en sus gastos. La raiz del problema
puede ser mas bien el no establecimiento de limites
apropiados.

Siun problema llega a causar una angustia considerable
y pareciera que no logran avanzar con una solucion,
intenten abordarlo desde un angulo diferente. Para
aquellos problemas que se han vuelto frecuentes

e inmanejables, visite a un consejero matrimonial
certificado que sea Cristiano. Es mejor trabajar

con alguien cimentado en valores cristianos para
complementar sus convicciones. Este consejero debe
estar capacitado para trabajar profesionalmente con los
problemas relacionales. No todos los consejeros estan
entrenados para abordar situaciones complicadas en una
relacion y tampoco todos los consejeros tienen valores
Cristianos.
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.Su matrimonio necesita ayuda?

Los problemas matrimoniales varian en complejidad y, en
la mayoria de los casos, no necesitan ayuda de un consejero
profesional para ser resueltos. Sin embargo, algunas
situaciones pueden indicar que necesitan la ayuda de un
experto:
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Preocupacion por parte
de la familia y amigos

Si su familia 0 amigos reconocen que en su
matrimonio hay un problema, preste atencion.
Las personas fuera del matrimonio pueden
identificar un problema serio antes de que
usted lo identifique. Los miembros de su
familia o sus amigos pueden presentir que
algo no anda bien o estar preocupados por

su relacion basados en comportamientos o
actitudes manifestadas. Estuche atentamente
si alguien expresa preocupaciones acerca de la
salud de su matrimonio.




Comportamiento de los
ninos

Otro de los indicadores involucra a sus hijos.
El comportamiento que tienen a menudo
puede proporcionar un barometro de 1o que
esta ocurriendo dentro de un hogar. Usted y

su conyuge pueden creer que la salud de su
matrimonio e interaccion se encuentran bien,
pero los ninos pueden sentir que algo necesita
cambiar.

Los ninos pequenos pueden reaccionar a

los problemas en el hogar exteriorizando sus
frustraciones. Los demuestran en la escuela,

con sus amigos e inclusive en el hogar. Los
adolescentes tienden a reaccionar a los problemas
en casa teniendo conductas negativas que no son
propias de su caracter. Usualmente intentan lidiar
con el estrés del matrimonio poco saludable de
sus padres con conductas poco saludables.

ENFQQUE & FAMILIA
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Lo presente comparado con el
pasado

Un indicador practico y de sentido comun de que usted
necesita consejeria es la comparacion de la forma en que solia
ser su matrimonio y como es ahora. En el principio de un
matrimonio, la mayoria de los conyuges pasan bastante tiempo
juntos, sirviendose el uno al otro, cediendo en las diferencias,
comunicando y resolviendo problemas basicos. Si estas
practicas eran usuales y ahora casi no existen, probablemente
su matrimonio tenga problemas.

Abuso fisico

Si hay abuso fisico en su matrimonio, la primera preocupacion
debe ser su seguridad. Si esta siendo abusado fisicamente o se
siente amenazado, acuda a un lugar seguro. No permanezca en
esta situacion en donde es probable que pueda ser lastimado
nuevamente. Busque ayuda local inclusive con la policia. Tenga
claro que el abuso nunca debe justificarse ni es algo normal.

Adiccion

La mayoria de los problemas de adiccion en un matrimonio,
como las drogas, alcohol, apuestas y pornografia, no pueden ser
resueltos por el adicto o su conyuge. El tratamiento para estas
adicciones es complejo y de largo plazo. No se desvaneceran de
la nada. Requiere ayuda profesional y continua. Con frecuencia
puede requerirse tratamiento hospitalario para vencer la
adiccion. Ademas, la adiccion puede destruir rapidamente un
matrimonio, asi que no intente resolverlo por usted mismo.
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Problemas Sexuales

Debido a que la dinamica sexual en un matrimonio €s
tan personal y es parte de la unicidad biblica, esta area
de su matrimonio debe ser nutrida y protegida. Si los
problemas sexuales en su matrimonio son persistentes,
evitarlos e ignorarlos no los hara desaparecer. De
hecho, pueden llevar a problemas mas severos como
que un conyuge busque otras alternativas para
satisfacer sus necesidades fisicas y emocionales. Asi
como €s esencial comer debidamente para una buena
salud fisica, el sexo saludable es vital para una buena
salud marital. No ignore los problemas sexuales en su
matrimonio.

ENFQQUE & FAMILIA
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Problemas emocionales

Siusted o su conyuge empiezan a experimentar
problemas frecuentes de enojo, depresion,
ansiedad, estrés anormal, culpa o cambios
bioquimicos (como bipolaridad, esquizofrenia,
paranoia u otros desordenes), entonces necesitan
ayuda. Usualmente los problemas emocionales
son reacciones a un desbalance en su conyuge

0 en su relacion. Hasta que la raiz del problema
sea debidamente resuelta, 1a presencia de 1os
problemas y cambios emocionales continuaran
ocurriendo. . Un problema emocional que no se
trata puede conducir a problemas mas graves. Por
ejemplo, una forma no saludable del enojo puede
llevar a una depresion severa. Hasta que no se
aborde el problema del enojo, es probable que la
depresion continue.



Relaciones
extramaritales

Descubrir una relacion
extramarital es uno de los
momentos mas sombrios y
dolorosos en un matrimonio. El
dano emocional y los sintomas
posteriores despues de una
aventura son monumentales. No
existe dano o dolor como el dolor
experimentado por el conyuge
traicionado. La intensidad y dolor
emocional es semejante a un
evento traumatico extremo. Es
normal experimentar “shock’,
negacion, enojo, tristeza u otras
emociones.

Cuando se produce este nivel

de dolor, usted necesita ayuda
profesional porque su matrimonio
esta en problemas. Despues

de una relacion
extramarital, muchas
personas no
pueden atravesar
exitosamente el
proceso sin una
ayuda profesional.
Usted experimenta
pensamientos,
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sentimientos y desafios
espirituales que nunca antes
habia sentido.

No intente ser objetivo y atravesar
la montana rusa de emociones
solo y sin ayuda de un consejero
profesional Cristiano. También
hay disponibles seminarios
Intensivos Matrimoniales
(Marriage intensives, seminario
en ingleés). Estan disenados
especialmente para ayudar a los
matrimonios que han sufrido

este tipo de crisis. Siempre son
necesarias la ayuda y consejeria
continua, inclusive despues de
asistir a un seminario de este tipo.

Es importante que tenga claro
que una relacion extramarital no
necesariamente significa que su
matrimonio ha terminado. Por
muy doloroso y dificil que sea,
en ocasiones atravesar
una situacion como
esta ha llevado a
los matrimonios

disfuncionales a

pasar del dolor

a una relacion
saludable y exitosa.
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Separacion

Una separacion prolongada es
una senal muy peligrosa. La
separacion en un matrimonio
significa que uno o ambos
conyuges han alcanzado un punto
de tanto dolor que ya no pueden
permanecer mas en la relacion,
asi que se distancian fisica o
emocionalmente. El resultado
natural de la separacion es un
espiral descendiente a un estado
apatico en el que simplemente ya
nada importa. La comunicacion,
sexo, el afecto y otras necesidades
normales de la relacion se vuelven
inexistentes.

Una separacion prolongada

es uno de los estados mas
dificiles que un matrimonio
puede atravesar, y tambien

uno de los mas dificiles de
salir. Mientras exista algun

tipo de interaccion, incluyendo
discusiones saludables, sigue
habiendo algun tipo de cuidado
0 interés en el matrimonio. Pero
la separacion es una senal de
que uno 0 ambos conyuges se
han rendido.

El matrimonio que vive

esta situacion usualmente
necesita consejeria para que
puedan empezar a reconstruir
nuevamente la confianza, el
cuidado y la emocion vital
para hacer crecer y funcionar
un matrimonio saludable. Y
si la consejeria no funciono
en el pasado, no hay razon
para pensar que intentar otro

programa u otro consejero no
pueda funcionar en el futuro.
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ones de comportamiento
destructivos

;Continua usted siguiendo el mismo patron destructivo que
crea problemas en el matrimonio? Si continua experimentando
un problema y emergen repetidamente las mismas reacciones,
€s probable que necesite ayuda. Seguir haciendo 1o mismo
unicamente dara el mismo resultado. Es muy facil para la
pareja entrar en una rutina. La unica forma de salir de un
patron profundamente arraigado es cambiar el curso y las
respuestas. Llamar a un terapeuta cristiano con experiencia
puede ser el primer paso para salir de la rutina.

Algunos patrones pueden ser alterados sin intervencion
externa. Por ejemplo, una esposa puede quejarse y reganar
regularmente a su €sSposo tan pronto como €l entra por la
puerta y regresa del trabajo. Si se le hace consciente de ese
habito inconsciente, ella puede ser motivada a romperlo. El
simple hecho de aprender a darle un espacio a su esposo para
relajarse despues de volver a casa puede darle tambien a €l 1a
voluntad de responder a su esposa con mejor disposicion.
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Relacion espiritual negativa

La Biblia ensena que el matrimonio esta
sistematicamente conectado a la relacion de los
conyuges con Dios. Si su matrimonio no es saludable,
se vera reflejado eventualmente en su vida espiritual.
El apostol Pedro escribio:

"Asi mismo, esposas, sometanse a sus esposos, de
modo que, si algunos de ellos no creen en la palabra,
puedan ser ganados mas por el comportamiento

de ustedes que por sus palabras, 2 al observar su
conducta integra y respetuosa.” De igual manera,
ustedes esposos, sean comprensivos en su vida
conyugal, tratando cada uno a su esposa con respeto,
ya que como mujer es mas delicada,[a] y ambos son
herederos del grato don de la vida. Asi nada estorbara
las oraciones de ustedes”. (1 Pedro 3:1-2,7, NVI)
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Los problemas matrimoniales pueden obstaculizar
una relacion saludable con Dios y las bendiciones
espirituales de El fluyen. Si su matrimonio le estd
causando una gran cantidad de dolor, probablemente
usted no podra concentrarse en su relacion con Dios.
Mas bien podria hacer y decir cosas que pueden
deshonrar a Dios. El dolor tiene una forma particular
de anular nuestros valores, instintos e inclusive
creencias.

Por ejemplo, por mas entrenado o de buen caracter
que sea un perro, si usted pisa su pata durante mucho
tiempo o0 con mucha fuerza, probablemente €l 1o
mordera. Lo mismo sucede con el verdadero dolor:

Si usted se mantiene por mucho tiempo en €l, sus
pensamientos, creencias y comportamiento pueden
ser afectados drasticamente y de forma negativa.

Si su matrimonio no es saludable y se encuentra

en problemas, probablemente su relacion con Dios
tambien lo este. Es dificil que uno este bien y el otro
mal. La forma en que percibimos y tratamos a nuestro
conyuge afecta como percibimos y tratamos a Nuestro
Padre celestial.
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,Su matrimonio esta
en Crisis?

Una crisis matrimonial sucede cuando una
elevada cantidad de estrés o conflictos no
resueltos hacen que el nivel de ansiedad
sea tan intenso que se vuelve dificil de
manejar para la pareja. Como resultado, €l
€nojo, el resentimiento, la insatisfaccion, le




. Vale la pena
salvar su
matrimonio?

Sin duda alguna, vale la pena
salvar su matrimonio. El divorcio
no suele resolver las disfunciones
relacionales o personales.

Si ustedes tienen hijos, el impacto
de su divorcio los afectara toda

su vida. La mayoria de 1os ninos
no quieren que sus padres

se divorcien, a pesar de las
discusiones o problemas que hay
entre ellos.

Los hallazgos de un estudio sobre
matrimonios Infelices conducido
por Institute for American

Values (el Instituto de Valores
Estadounidenses, en espanol)
mostraron que no habia evidencia
de que los adultos infelizmente
casados que se divorciaron
llegaran a ser mas felices que
aquellos que permanecieron
casados. Llama aun mas la
atencion que los investigadores
también encontraron que dos
terceras partes de las esposas que
eran infelizmente casadas pero
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siguieron permaneciendo casadas
reportaron que sus matrimonios
fueron felices cinco anos despues.

Cuando las personas escuchan
estos hallazgos, usualmente su
respuesta es:

Toda esa investigacion esta bien,
pero yo sé que he intentado todo
y mi conyuge simplemente se
niega a ayudar. He llorado, rogado,
amenazado y suplicado, pero
nada funciona. ;Entonces que
puedo hacer? No lo puedo hacer
yo solo. No hay nada mas que
pueda hacer.

Pero, tal vez, silo haya.
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Cuando un conyuge no
quiere buscar ayuda

Estas son tres de las razones mas comunes por las que un
conyuge no busque ayuda para su matrimonio:

Esta respuesta
significa que usted esta en negacion, y Si su conyuge quiere
buscar ayuda, es porque su matrimonio probablemente
se encuentra peor de lo que imagina. Aparentemente su
conyuge esta sufriendo lo suficiente como para tratar de
buscar alivio de alguna manera. Si su conyuge ha llegado al
punto de querer buscar ayuda, necesita unirse a €l o ella para
resolver el problema. Si su conyuge tiene un problema, usted
tiene un problema.

La mayoria de [0S
estadounidenses pueden permitirse lo que realmente
quieren. Si podemos adquirir celulares, hobbies, comer fuera
de casa, membresias a clubes de salud, ropa de disenador y
visitas diarias a tiendas de café de primera calidad, podemos
permitirnos una consejeria matrimonial o un foro intensivo
para salvar nuestro matrimonio. Una pregunta gue nos
debemos hacer seriamente es Si podemos “permitirnos
no ir a consejeria’. Si usted no va a consejeria, ;cual sera
el resultado? ;Podria vivir por el resto de su vida con ese
resultado?
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e (Oftra razon comun por la cual su conyuge puede
rechazar la ayuda es porque €l o ella no esta en el
mismo nivel de sufrimiento que usted. Su conyuge no
esta en su mismo nivel de dolor. La tipica respuesta
del conyuge que si quiere buscar ayuda es un
sentimiento de frustracion, y tiene respuestas poco
saludables como reganar, hacer pucheros, discutir,
acusar, arrebatos de ira o simplemente amargarse.
Pero respuestas poco saludables como estas,
unicamente provocaran heridas mas profundas y
haran que el otro conyuge se aleje mas de la relacion.
Usted no puede “reganar” a su conyuge para que
busque ayuda.Desde un lado espiritual, un factor
que puede impedir que usted o su conyuge busquen
ayuda es el orgullo. Muchos matrimonios fracasan y
acaban destruyendose porque uno de los conyuges es
muy orgulloso para admitir que tienen un problema
0 que puede estar equivocado. La misma tenacidad y
terquedad que a menudo mantiene a una persona en
un matrimonio, también puede llevarle a un nivel de
orgullo que le impida buscar ayuda adecuada cuando
esta en problemas. El orgullo puede bloquear el
camino hacia el progreso como un guardia que vigila
un castillo. Nada puede atravesarlo o ir mas alla.
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Una de las mejores cosas que
usted puede hacer por un
matrimonio en problemas es
estar dispuesto a decir “Estoy
equivocado. Lo siento, y me doy
cuenta que este problema tiene
mucho que ver conmigo.” Esta
actitud es la contraria a la actitud
orgullosa. Esta actitud expresa:
"Se que debo estar dispuesto

a cambiar si espero que mi
conyuge cambie. Hare 1o que sea
necesario para salvar y cambiar
mi matrimonio”. Esto puede
implicar comprometer tiempo,
dinero y energias a consejerias
que los haran responsables por
su crecimiento y progreso.

Pero un corazon dominado por

el orgullo dice: "Prefiero ver a

mi matrimonio morir antes que
admitir que me he equivocado.”
Un corazon guiado por el amor
biblico y el compromiso dice:
"Haré 1o que sea necesario

para salvar y reconstruir mi
matrimonio. Renunciare a todo 1o
que poseo. Cambiare de trabajo.
Hipotecare la casa. Hare 1o

que requiera, porque s€ que mi
matrimonio es asi de importante”.




. Puedo buscar ayuda solo?

cQue pasa si un conyuge esta dispuesto a recibir
consejeria y el otro no? ¢Deberia asistir el conyuge que si
esta dispuesto o buscar ayuda sin el otro? En la mayoria
de los casos, la respuesta sera si. Su matrimonio se vera
inmensamente beneficiado si usted inicia el cambio.

Cuando un conyuge deja de intentar cambiar a su pareja,
de senalarlo con el dedo, de hacer acusaciones y de
negar el afecto y la atencion, logra reenfocar su energia
en la superacion personal. Cuando usted hace cambios
positivos, permite que se produzcan cambios positivos en
su conyuge.

De hecho, usted no puede cambiar a su conyuge,
pero sl puede cambiarse a sl mismo. A menudo el
movimiento mas obvio en un matrimonio en conflicto
es el movimiento propio. Los cambios que hace para
mejorarse a usted mismo y a su matrimonio pueden
producir respuestas saludables en el otro conyuge.
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Usted puede animar a su conyuge a comunicarse mejor
aprendiendo a comunicarse mejor usted mismo. Usted
puede guiar a su conyuge a respetarlo a usted al mostrar
respeto por €l o ella. Usted puede ensenarle a su conyuge
a dejar de quejarse con un espiritu amargado cuando
usted rompe con €l patron de quejas y desarrolla un
nuevo espiritu. Tener sus limites claramente establecidos
para usted mismo le ayudara a tener mejores limites para
su matrimonio.

Su €Sposo 0 esposa puede no estar dispuesto a leer
libros, ir a seminarios o ir a consejeria en esta etapa;
pero si usted toma el primer paso, sus cambios podrian
influenciar de forma positiva a su conyuge.

Piense acerca de su decision en terminos economicos
practicos. Preguntese: Si no tomo ninguna medida y, mas
bien, busco el divorcio, jcuan economicamente ventajoso
sera e€so? El costo promedio de un divorcio en los Estados
Unidos ronda los $15,000. Después del divorcio, muchas
mujeres se ven forzadas a vivir por debajo del umbral de

pobreza mientras intentan criar a sus hijos.

El divorcio no es la respuesta a la mayoria de los
problemas. El divorcio no es la mejor solucion para
dejar de ser infeliz o estar insatisfecho. Usualmente
crea mas problemas de los que puede imaginarse y

tendran un impacto de largo plazo en sus hijos, y en las
generaciones posteriores. Por 1o tanto, la pregunta es:
“;Puede permitirse no ir a consejeria?



. Como puede plantearle a
su conyuge el tema de la
terapia matrimonial?

ENFQQUE & FAMILIA
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Errores comunes al
acercarse a su conyuge

No puede cambiar a una
persona derribandola. La respuesta sera negativa
naturalmente. ;/COmo se siente usted cuando alguien
mas lo trata irrespetuosamente? ;Le dan ganas de
hacer algo por ellos? ;Le dan ganas de mostrarles
afecto? No. Faltarle el respeto a su conyuge 1o unico
que lograra sera desalentarlo a buscar ayuda.

La ira usualmente es
una forma de castigar a su conyuge cuando €l o
ella no le da lo que usted quiere. No solamente €S
inefectivo para producir cambios de largo plazo en
el comportamiento de su conyuge, sino que tambien
destruye cualquier lazo de amor o sentimientos
que aun existan. Si su conyuge no responde a
Sus requerimientos, seguramente la tentacion es
responder con ira; pero si no obtiene la respuesta que
desea, enojarse y provocar una discusion acalorada
no lo hara.

No acuse o senale. No recurra
a un lenguaje exagerado o demasiado generalizado
como: “Siempre actuas asi! Nunca haces lo que te
pido hacer. Ya no te interesa. Siempre €s tu culpa.
Siempre haces esto 0 aquello”. Ese tipo de lenguaje
no ayudara a resolver el problema. Solamente creara
mas problemas con los cuales tendran que lidiar y
mas heridas que sanar en el futuro.
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Acercarse a su conyuge de
la forma correcta

en el momento
adecuado y de la manera adecuada. Elija un horario
en el que €l o ella no se encuentre distraido, estresado
0 cansado.

Un
tono de voz enojado o tratarlo como si usted fuera su
mama O Su papa solo provocara que se cierre.

Si su forma de comunicacion se ha degradado al
punto que cuando sale el tema a relucir usted se pone
a la defensiva y “explota’, podria considerar escribirle
a €l o0 ella una carta para que la lea cuando usted

no se encuentre presente. Esto le dara tiempo a su
conyuge para reflexionar al respecto y responder sin
un desborde de emociones.

Reconozca y
admita que ambos tienen problemas y que deben
ser tratados como un equipo. Diga "necesitamos
consejeria’.

ENFQQUE 4 FAMILIA
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Podria probar algunas de las siguientes frases para
animar a su conyuge a unirse a usted en la busqueda
de ayuda para su matrimonio:

e Estoy preocupado de que, si permitimos que este
problema continue, solo empeorara. No puedo continuar
como hasta ahora lo hemos hecho. Lo que mas necesito
es ayuda. Yo s€ que esto puede ser incomodo para ti,
pero para mi tambien lo es. Es vergonzoso e incluso
me aterra. Sin embargo, me doy cuenta de que si
seguimos haciendo las cosas de esta manera en nUestro
matrimonio, seguiremos teniendo el mismo resultado.

e Necesitamos intervencion y direccion externas. Un
terapeuta Cristiano entrenado es capaz de ayudar con
los problemas y amenazas que nosotros no podemos
resolver por nuestra cuenta.

e Y0 s¢ que Dios desea que nuestro matrimonio sea mejor,
Y nuestros hijos merecen un hogar con un ambiente
mas estable que este. Es obvio que, si no recibimos
ayuda, estamos decidiendo continuar en un matrimonio
doloroso. Yo no quiero que tengamos un matrimonio
lleno de problemas. Creo que hay esperanza para
nosotros, y que es posible que tengamos un matrimonio
sano como soliamos serlo.

e Te amo con todo mi corazon, pero estoy cansado y
necesito tu ayuda y soporte en esto. Si no vas por ti
mismo, jirfas por mi? Hablemos esta noche despues de
la cena.
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. Como encontrar un consejero
matrimonial Cristiano?

Los criterios clave para elegir un consejero Cristiano
incluyen las credenciales y la fe del consejero.

El hecho de que una persona se refiera a si misma como
consejera, no significa que necesariamente €l o ella tengan
el entrenamiento apropiado. En los Estados Unidos, un
consejero debe poseer una licencia por el estado en que
ejerce. Ademas, si usted esta enfrentando dificultades
en su matrimonio, probablemente usted quiera buscar
un Terapeuta Matrimonial y Familiar (TMF). Los TMF
cuentan con entrenamiento especifico en dinamicas
relacionales. Los Consejeros Profesionales Licenciados
(CPL) tienen habilidades para lidiar con problemas
individuales, pero muchos tienen tambien experiencia
y entrenamiento en problemas matrimoniales. Usted
tambien podria buscar a alguien que tenga experiencia
para trabajar con matrimonios en Crisis.



Usted puede hacer preguntas que lo ayudaran a decidir
si un terapeuta en particular es una buena opcion para
usted:

e “,Que tipo de licencia posee?” La licencia mas comun
incluye: Consejero Profesional, Terapeuta Matrimonial
y Familiar, Psicologo (usualmente un Doctor de
Psicologia), Trabajador social clinico o con licencia, y
un Psiquiatra.

e “/En cudl estado se encuentra emitida su licencia?”
En los Estados Unidos, la licencia debe ser de una
junta estatal de licencias, y no simplemente de una
asociacion nacional o profesional. Ademas, la licencia
debe ser del mismo estado en donde el terapeuta esta
ejerciendo.

e “;Su titulo es de una universidad acreditada?”

e “,Que¢ otras credenciales posee? ;Membresias
profesionales?”

e /Tiene usted experiencia trabajando especificamente
con matrimonios en crisis? ;Con que tipos de

problemas ha trabajado?

e “/Esactivo en su fe?”

ENFQQUE & FAMILIA
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Algunas preguntas para ayudar a determinar el nivel de
fe de un terapeuta:

e “;Es usted conocido o recomendado por una iglesia
local?””

e “;Asiste a una iglesia regularmente? ;En que tipo de
actividades participa en la iglesia?

e “/Ensena en alguna clase o participa en actividades
del servicio?

e “;Quién es su ministro o pastor? ;Estaria comodo si
CONverso con su pastor?”

e “/Tiene alguna declaracion de fe?” (;Existe algun
conflicto entre sus convicciones y las del consejero?)

e “,Que cree acerca del matrimonio y del divorcio?”

e "/ Alienta la reconciliacion y ofrece ayuda terapeutica
para que las parejas alcancen ese fin?”

e “,/Utiliza las Escrituras y la oracion en su terapia?”

Siun consejero parece reacio o incomodo al contestar
estas preguntas, busque otras recomendaciones de otros
consejeros Cristianos en lideres en la iglesia, maestros
de escuela dominical, juntas denominacionales, etc.

* Mitch Temple © 2006, 2019 Focus on the Family. Todos los derechos reservados. Utilizado con permiso.

Publicado originalmente en focusonthefamily.com.
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Ya sea que usted o su conyuge hayan confesado
recientemente una aventura extramatrimonial,
queremos ayudarlos a recuperarse en medio de este
dolor abrumador.

Nota para el lector: A traves de 10s anos hemos
aconsejado a cientos de parejas que estuvieron
lidiando con las secuelas de la infidelidad
matrimonial. Aunque los detalles pueden variar, el
dolor es muy real en cada situacion. Este articulo
incluye aportes de numerosos terapeutas familiares
y matrimoniales quienes han acumulado anos de
experiencia en consejeria con parejas a traves del
servicio de consejeria de Enfoque a la Familia y los
intensivos de "Hope Restored Marriage”. Esperamos
que despues de que haya leido esta informacion,
no dude dar seguimiento visitando los servicios de
consejeria de Enfoque a la Familia, asi como su
pagina de referencias o el sitio HopeRestored.com.
Estamos aqui para usted y su conyuge mientras
buscan respuestas y persiguen la restauracion en una
situacion tan dificil como la que implica recuperarse
despues de una aventura. Que Dios les conceda Su
sabiduria y fuerza para el camino por delante.

-Dr. Greg Smalley, Psy, D.
-Erin Smalley BSN, MS


https://citas.enfoquealafamilia.cr/
https://hoperestored.focusonthefamily.com/

Siguenos en nuestro canal de

(11| Tube

Sixto Porras expone cOmo avivar la chispa en su matrimonio
y evitar el divorcio emocional.

Disfrute de forma gratuita donde sea que estés
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https://www.youtube.com/watch?v=sIPcHKtmz3Q&t=12s

Una Revelacion
Devastadora

Sara y Josu¢ nunca imaginaron que la infidelidad
formaria parte de su historia. Josue era un dentista
exitoso en su pequeno pueblo de Midwestern. Sara habia
comenzado a quedarse en casa con su hija pequena,
Mia. Desde el nacimiento de Mia, tanto Josue como Sara
notaron que habia mas distancia en su relacion. Sara
estaba sola en casa cuidando de su bebe. Con Josue en el
trabajo, Sara a menudo buscaba apoyo de sus amigas del
grupo de madres de la iglesia. Mientras tanto, Josue tenia
un almuerzo ocasional con sus amigos, pero realmente
extranaba la conexion que €l y Sara habian disfrutado al
principio de su relacion.
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Cuando el asistente de su clinica
se traslado a otro trabajo, Josue
entrevisto a varios candidatos.

El contratd a una mujer muy
calificada y enérgica llamada
Sofia. Ella parecia encajar
perfectamente, a menudo llegaba
a la oficina temprano
en la mananay
frecuentemente se
quedaba hasta
tarde para
ayudar con
cualquier cosa
que se pudiera
hacer en la
ocupada oficina.
Josue valoraba su
fuerte €tica laboral

y a menudo le decia lo
que apreciaba de ella. Sofia amaba
esta afirmacion espontanea de
parte de su jefe.

Conforme fueron pasando los
meses, sus conversaciones
comenzaron a expandirse a temas
mas profundos sobre sus familias,
sus cosas favoritas en la vida y

los retos que enfrentaban. Josue
y Sofia descubrieron que tenian
mucho en comun. Con frecuencia
salian a almorzar o tomar un cafe

ENFQQUE 4 FAMILIA

solo para tener una conversacion
casual. Sin embargo, Josue pronto
se dio cuenta de que estaba
disfrutando su tiempo con Sofia de
la misma manera que lo hizo con
Sara antes de que naciera su hija.
Josue consider¢ contarle a Sara
sobre su amistad cada
vez mas profunda
con su asistente,
pero no queria
agobiarla con
la informacion.
Despues de
todo creia que
nunca actuaria
sobre esos
sentimientos. Sin
embargo, no paso
mucho tiempo antes que
Sofia y Josue comenzaran a cruzar
barreras fisicas que sabian que no
estaban bien. Eventualmente, €l se
encontro envuelto en una absoluta
aventura sexual con Sofia, algo
de lo que nunca penso que fuera
capaz.

Una noche mientras manejaba a
casa desde la oficina, llamo a Sofia
y le dijo que queria terminar su
relacion. La conversacion continuo
mientras €l parqueaba su vehiculo
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en el garaje de la casa. Sara entro en el garaje y pudo escuchar
la conversacion por el sistema de estereo del carro. Se quedo
inmovil, abrumada tanto con nauseas como con €nojo cuando
se dio cuenta que su esposo estaba tratando de romper con otra
mujer.

No hay palabras para expresar el desgarrador golpe y el dolor

de descubrir una infidelidad en su matrimonio. Es un evento
traumatizante emocionalmente, extremadamente dificil. Tal vez
su historia es muy diferente de la de Josue y Sara. Hay muchos
tipos de aventuras y traiciones, pero casi en todos los casos, €l
dolor es muy real y el camino hacia la recuperacion puede parecer
desalentador.

Independientemente de si es usted quien confeso recientemente
una relacion extramatrimonial, o por el otro lado, escucho la
confesion y actualmente se tambalea del shock y la asolacion,
queremos ofrecerle comprension y ayuda en medio de este dolor
abrumador. Ya que el asunto ha salido a la luz, usted puede estar
experimentando sentimientos de duda y desaliento, o quizas se
esta haciendo preguntas que nunca se habia hecho:

“;Por que sucedio esto?”

“;/Se termino nuestro matrimonio?”

“;Puedo volver a confiar en mi conyuge?”

“,Lo s¢ todo o0 hay mas cosas ocultas?”

“,Quién es esta persona con la que me case?”

“/Volvera a ser infiel?”

“,Como podrée perdonar esto?”

“,Como comienzo a sanar?”

“;Cuanto tiempo pasara antes que podamos volver a Sentirnos
normales?”

ENFQQUE & FAMILIA
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De acuerdo con las
estadisticas actuales,
aproximadamente del 30 al
60% de todas las personas
casadas en los Estados
UnidOS , Se involucraran en la infidelidad en

algun momento durante su matrimonio. Por supuesto,

€stos no son solo numeros en una hoja de calculo;
SOn esposas y esposos reales enfrentando un dolor y
una confusion indescriptibles. Usted nunca imagino
que se encontraria en este lugar y, definitivamente,
no quiere ser una estadistica mas.

A pesar de que se pueda sentir desesperado en

este momento, necesita saber que hay esperanza

y un camino a traves de esto. Aunque requiera
yoluntad, arrepentimiento e intencionalidad, usted
y Su conyuge pueden recuperarse de una aventura
respondiendo con determinacion y de la mejor forma
posible a esta prueba no deseada.
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¢/ Cual es la Definicion de
Infidelidad?

Una aventura es una traicion a la confianza que involucra a otra
persona, la cual viola la promesa del matrimonio de ser fiel en
sus afectos y acciones.

Sabemos que la pornografia, la negligencia, el abuso y otras
circunstancias daninas también son traiciones a la confianza
en el matrimonio. Pero para el proposito de este articulo,
estaremos limitando nuestra definicion de infidelidad a un
encuentro o relacion sexual o emocional, que ocurre entre una
persona casada y alguien que no es su conyuge.

La infidelidad puede ser romantica o sexual, involucrando
contacto fisico que expresa romance, atraccion fisica, o deseo
sexual (p.ej. tomarse de las manos, abrazarse, besarse, coito,
etc.).

La traicion podria ser emocional, un vinculo intenso “entre dos
personas que imita la cercania y la intimidad emocional” de
una relacion matrimonial.

La infidelidad puede ser en linea, una aventura cibernetica
llevada a cabo con matices sexuales 0 emocionales “por medio
de chat, camara web, correo electronico, mensaje de texto, redes
sociales, u otras formas de comunicacion.”
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Tras descubrir o revelar una aventura extramatrimonial,
es probable que no esteé seguro de como proceder y que
debe hacer despues de esto. Queremos animarlo dandole
informacion importante que necesita para cuidarse,
cuidar a su conyuge vy, por ultimo, a su matrimonio. Cada
persona y relacion es unica. Aun asi, hay varias pautas
practicas que puede tener en cuenta cuando enfrente

las luchas comunes que se producen despues de una
infidelidad, y que podrian ayudarle a recuperarse de una
aventura.

Esta es la buena noticia: los consejeros matrimoniales
han encontrado que las parejas que eligen recuperarse

y reconstruirse despues de la infidelidad, a menudo
terminan con relaciones mas fuertes, mas amorosas y de
mutua comprension, que las que tenian antes.

ENFQQUE & FAMILIA
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Cuando la Aventura Sale a la Luz

Independientemente de si es
usted el que ha traicionado o

a quien han traicionado, hay
muchas cosas importantes que
debe intentar tener en cuenta
inmediatamente despues de
que el asunto salga a la luz:

terminar

su matrimonio. Comience el
proceso que necesita para
sanar su corazon: identifique
sus emociones y llore el
impacto de la aventura.

Si
usted es el conyuge ofensor,
sera importante que admita
la naturaleza exacta de 1o
que sucedio sin ocultar
los hechos criticos. Sin
embargo, prepararse para
dar una version completa
de los detalles importantes
tomara algo de tiempo
y orientacion. Diga la
verdad, pero no se apresure
a compartir los detalles

Intimos inmediatamente,
porque minimizar, omitir
o dar informacion grafica
innecesaria, puede hacer
mas dano. Sea sincero,
paciente y busque guia
sobre como compartir

la informacion completa
adecuadamente.

La revelacion
de una aventura puede ser
muy intensa y traumatica.
Usted podria encontrarse
actuando en formas poco
familiares debido a las
sensibilidades aumentadas
de por medio. Esto
puede incluir emociones
significativas (miedo, enojo,
inseguridad, etc.) asi como
sintomas fisicos y pérdida
del sueno. Por ello, haga todo
el esfuerzo por no descuidar
su salud fisica. Tome un
respiro cuando necesite
procesar sus emociones.
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Rodéese de aquellos que 1o hacen sentir
mas seguro, tales como amigos del mismo genero
0 un miembro de confianza de la familia. También
puede buscar el apoyo de un consejero 0 un pastor.
Esteé consciente de que el dolor y el enojo profundo que
comunmente experimenta el conyuge ofendido, pueden
crear el riesgo de querer buscar su propia aventura por
despecho. Igualmente, la intensidad de la revelacion
podria motivar al conyuge ofensor a volver a la pareja
infiel para escapar o por comodidad. Tenga cuidado con
estas trampas y evitelas. La clave es encontrar personas
que pueden caminar con usted a traves del proceso de
curacion de recuperarse de una aventura y se mantengan
imparciales, apoyandole en 1o que necesite.

ENFQQUE 4 FAMILIA
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Para el Conyuge Ofendido:
Pasos hacia adelante para
recuperarse de una aventura

Si usted se encuentra en los zapatos de Sara y se ha enterado
recientemente que su conyuge ha sido infiel, queremos
ofrecerle alguna orientacion sobre cOmo proceder:

Enterarse sobre la infidelidad de su conyuge ha resultado
indudablemente en un gran trauma emocional. Como
resultado de esto, usted podria estar experimentando:

Dificultad para dormir
Dificultad para comer
Pérdida de peso significativa
Una discapacidad para funcionar y llevar a cabo las tareas
diarias

Falta de esperanza
Depresion

Enojo

Ansiedad o panico
Verglienza

Resentimiento

Por lo tanto, cuando se recupera de una aventura, es esencial
llevar un ritmo y cuidarse a si mismo en las siguientes areas:
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m— Fisica:

e Asegurese de consumir alimentos nutritivos varias veces al dia.

e Duerma cada vez que pueda. Visite a su médico en caso de que
este teniendo gran dificultad para dormir.

e Haga ejercicio cuando sea posible, como una manera saludable
de liberar el estres.

e Deténgase varias veces al dia para concentrarse en tomar
respiraciones profundas y tranquilizantes para calmar su ritmo
cardiaco y aclarar su mente acelerada.

m—— ['mocional:
e Identifique sus emociones dolorosas. Describa con palabras
cOmo se esta sintiendo.
e Busque el apoyo de un consejero, pastor, 0 mentor; alguien que
le respalde y que pueda ayudarlo a procesar sus emociones.
e Tenga un diario o escriba sus emociones.

— F'spiritual:

e Pase tiempo con el Senor expresando su dolor y sus emociones.

e Sumerjase en la Palabra de Dios, buscando Su guia, liderazgo y
verdad.

e Conéctese con la naturaleza y la belleza de 1a creacion de Dios
(arte, musica, senderismo, caminatas, etc.) para meditar y
respirar en Su presencia durante los tiempos dificiles.

s [ntelectual:
e Busque material de aprendizaje sobre la recuperacion de una
aventura.
e Tome descansos periodicos de los problemas de
mantenimiento matrimonial. Continue buscando pasatiempos
y actividades vivificantes.
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Asuma el autocontrol de sus propias
emociones aunque estas sean abrumadoras.

Es posible que se sienta impactado cuando sienta que su
dolor mas profundo esta emergiendo. Sin embargo, abrace
todas estas emociones: sentirse traicionado, rechazado,
indigno, no amado, irrespetado, fracasado, etc. Intente hacer
elecciones saludables acerca del manejo de esas emociones.
Puede experimentar desilusion, furia, enojo, duelo,
devastacion y depresion. Un consejero profesional le puede
ayudar con herramientas y mecanismos de afrontamiento
saludables que deberian ayudarle a recuperarse de una
aventura.

Sea honesto al respecto de como se siente.

Despues de un periodo de cuidar y atender su propio
corazon, esteé dispuesto a expresarle a su conyuge cuan
herido se encuentra. Sea tan honesto como pueda acerca

de los sentimientos de abandono, inutilidad, traicion, miedo
y duda que esta experimentando. Compartiendo abierta

y honestamente, usted ayudara a mantener las lineas

de comunicacion abiertas entre usted y su conyuge. Sin
embargo, recuerde que el desahogo descontrolado y la ira
dirigida hacia su conyuge solo causaran mas dano. Hablar la
verdad en amor (Efesios 4:15) es fundamental, aun si el amor
es la ultima cosa que usted esta sintiendo hacia su conyuge
en el momento. Busque ayuda de un consejero cristiano con
licencia en este proceso, ya que es importante tener a alguien
que valide su dolor y abogue por usted.
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Busque la verdad de
Dios acerca de quién es
usted.

Vaya a la fuente de la Verdad

y preguntele cual es la verdad
acerca de usted como persona
y como Su hija/o. Usted

podria estar experimentando
sentimientos de deficiencia y
de no ser lo suficientemente
bueno/a, en especial
sexualmente. La autoestima

del conyuge ofendido podria
verse afectada a raiz de una
aventura, entonces asegurese de
volverse a Dios para obtener sus
respuestas.

Solicite total
transparencia y
honestidad.

Cuando se encuentra
recuperandose de una aventura,
usted no puede controlar cOmo
se conduce su conyuge; sin
embargo, ciertamente puede
solicitar total transparencia

y honestidad. Usted podria

ENFQQUE & FAMILIA

querer buscar autorizacion para
tener acceso a su historial de
llamadas, correo electronico,
mensajes de texto y cuentas

de redes sociales. Usted
también podria solicitar hacer
un plan sobre cOmo manejar

los potenciales e inesperados
contactos con la otra persona.
Busque ayuda para asegurarse
de que el plan de recuperacion
inicial y los puntos de control de
la responsabilidad de su conyuge
sean saludables para su propia
recuperacion y mentalidad.
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Haga preguntas para las que desea saber la
respuesta.

A menudo el conyuge ofendido tiene muchas preguntas
sobre la aventura. Sin embargo, sea muy honesto con
usted mismo, ;es usted alguien que podra asimilar muchos
detalles?, ;0 eso le hara mas dano? Antes de preguntarle
a su conyuge los detalles, podria considerar en oracion si
saber informacion especifica seria de ayuda o perjudicial.
Depende de usted. Si usted desea

P

saber la respuesta para
algo especifico, vaya y
preguntele a su conyuge.
Con frecuencia,
escuchar los
verdaderos detalles
puede ayudar

con el proceso

de comenzar a
reconstruir su
matrimonio. Sin
embargo, asegurese
de no obsesionarse con - =
imagenes negativas de lo = | e _

que sucedio en la relacion, a\‘ %
porque esas imagenes pueden o

quedarse atoradas en su mente y causarle mas dano.
Busque guia objetiva y externa sobre su lista de preguntas,
antes de hacérselas a su conyuge. Esto puede ser de ayuda
y proteccion contra detalles graficos innecesarios.
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Encuentre a otros con los que se sienta
seguro, que le pueden apoyar y motivar.

Rodéese de amigos con los que pueda atravesar este
tiempo desafiante de recuperacion de una aventura.
Unase a un grupo de apoyo o retinase con un mentor que
le pueda brindar un espacio seguro para procesar sus
sentimientos. Este alerta de su propia vulnerabilidad a
una subsecuente aventura por despecho en respuesta o
reaccion al dolor y vulnerabilidad que esta sintiendo.

Busque perdonar a su conyuge.

El perdon sera un proceso y un trayecto. Es probable que
no llegue rapida o facilmente. Estudie lo que es y 1o que
no es. Elegir otorgar el perdon a su conyuge no significa
que usted olvidara inmediatamente el dolor y devastacion
que trajo su infidelidad. Sin embargo, tiene mas que ver
con el estado de su propio corazon. En algun punto, usted
querra comunicar su perdon a su conyuge. Esto podria
hacerse en una variedad de formas tales como escribir
una carta, grabar un video, o tener una conversacion

cara a cara. Comprenda que Dios nos llama a perdonar,
pero también sabe que el perdon, la reconciliacion y la
restauracion son tres procesos distintos y de largo plazo
en el camino de recuperarse de una aventura.

ENFQQUE & FAMILIA
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Escuche el corazony las
emociones de su conyuge.

Intente ser tan compasivo/a como pueda y
trate de comprender como €l o ella llegaron
hasta ahi. Esté ahi para apoyar cuando pueda;
sin embargo, no €s su trabajo apropiarse de las
emociones o acciones de su conyuge. Permitale
asumir su propio comportamiento y el impacto
y dolor que sus elecciones han causado, siendo
tan carinoso/a como pueda. Este alerta de
no “devolver mal por mal” con sus palabras
0 acciones, o permitir que el estrés escale a
violencia fisica o enfrentamientos improductivos.



Para el Conyuge Infiel: ; Por
Donde Empezar?

Si usted ha revelado recientemente que se involucro en una
aventura extramatrimonial, ya sea voluntariamente 0, COmo
Josug, al ser “descubierto”, aqui hay algunos lineamientos
importantes de como proceder:

Detenga por completo todas las reuniones privadas,
llamadas telefonicas, mensajes de texto 0 contacto por
redes sociales con la otra persona. Rompa toda atadura y
punto. Sea transparente con su conyuge sobre cualquier
potencial encuentro o intentos de parte de la otra persona
de contactarle, antes que su conyuge se entere de esto por
sus propios medios.

Separe sus acciones hirientes de quien es usted como
persona. Sus sentimientos importan, entonces expreselos.
Su conyuge podria 0 no estar dispuesto a preocuparse por
su dolor, debido a la naturaleza abrumadora de su propio
dolor. A menudo el conyuge infiel reporta experimentar
verglienza, culpa, bochorno, depresion, ansiedad, o

duelo. Pase tiempo cuidando su corazon y consultando
con asesores de confianza. Consiga personas sabias,
confidenciales (especificamente, relaciones seguras con
personas del mismo género) que lo acompafen mientras
se recupera de una aventura. Haga un plan para cuidarse
adecuadamente en cada area; fisica, mental, emocional y
espiritualmente.

ENFQQUE & FAMILIA
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Sea dueno de sus eleccionesy acepte la
responsabilidad por su infidelidad.

No hay excusas, usted eligio ser infiel. Sin importar
el estado en el que estaba su matrimonio cuando
ocurrio el engano, no hay espacio para excusar ese
comportamiento. No culpe la influencia de otros,
un ambiente negativo en casa, u otros factores que
condujeron sus tentaciones. Solo responsabilicese
de sus elecciones.

Demuestre compasion y empatia hacia su
conyuge.

Probablemente su conyuge estaba devastado
cuando escucho estas noticias. Muéstrese de
manera compasiva y empatica. Haga un esfuerzo
por entender a profundidad como sus acciones 10
han impactado. Imagine cOmo seria para usted
estar recibiendo estas noticias y permita que su
corazon sea tocado. En su investigacion la Dra.
Shirley Glass reportaba que el mejor indicador de
si una relacion puede sobrevivir a la infidelidad, es
cuanta empatia muestra la persona infiel cuando el
conyuge traicionado se comporta emocional acerca
del dolor causado por la aventura. (Dr. Shirley
Glass, “No solo amigos”.)



Escuche, escuche, escuche

y continue hablando con su
conyuge, no importa cuanto
tiempo €l o ella necesite para
procesar. Cada uno es diferente
en la manera como necesita
viajar a traves del proceso de
curacion cuando se recupera
de una aventura, asi que
incluso meses o0 anos despues,
esteé dispuesto a escuchary
compartir al respecto de la
aventura sin enojo, ni culpa.
Con buena disposicion busque
asesoramiento para parejas
que lo ayuden en este viaje en
desarrollo.
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La confianza claramente ha sido
rota dentro de su matrimonio
debido a la aventura; por

lo tanto, haga todo lo que
pueda para reconstruirla. Ser
consistente tanto en lo que

dice como en lo que hace es
esencial. Su conyuge estara
atento a las inconsistencias.
Elija mostrarle en una forma
que no sea defensiva que esta
trabajando para volverse digno
de confianza, momento a
momento, eleccion por eleccion.
La confianza nunca se gana de
una vez por todas. Esta es una
oportunidad para mostrarle a
su conyuge que toma en serio
este compromiso a traves de 1as
continuas elecciones de cada
dia. Usted no esta intentando
convencer a su conyuge de que
confie en usted; esta intentando
volverse digno de confianza.
Cuando usted se esfuerza
demasiado en convencer,
algunas veces se vuelve no
confiable. Por ejemplo, podria
estar tentado a esconder cierta

informacion porque quiere que
su conyuge confie en usted,
pero el propio acto de ocultar
informacion es no confiable.

cEstaba usted buscando
satisfacer una necesidad a
traves de la aventura? ;Habia
infidelidad en su familia de
origen? ;JTiene alguna adiccion
(sexo, drogas, o alcohol) que
causo que tomara otras malas
elecciones? ;Habia algo que

le hacia falta a su matrimonio
y que usted deseaba que
mejorara? (Por supuesto,
ninguna de estas situaciones
disculpa la aventura o permite
que usted escape de aceptar la
responsabilidad.) Si necesita
ayuda con esto, usted podria
invitar un pastor, consejero,
mentor, o buen amigo para
ayudarlo a explorar.
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Una clave importante para buscar el perdon es entender
cOmo la aventura afecto a su conyuge. A traves de la
empatia, permita que el Senor mueva su corazon a
buscar perdon de todo corazon. Ademas, recuerde que
pedir perdon no significa que su conyuge necesita estar
listo o dispuesto para perdonarlo. Pida humildemente
y luego permita que su conyuge decida cuando,
si, y como lo perdonara. Est¢é dispuesto a aceptar
completamente su decision y posicion. Recuerde, el
perdon nunca es merecido y no deberia ser demandado.
No es un simple evento de una unica vez. Y no siempre
significa reconciliacion. Las categorias relacionales
multifaceticas del perdon, reconciliacion y restauracion
se desarrollan con el tiempo y a traves de la consejeria.

ENFQQUE & FAMILIA
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Aunque esto podria parecer
contradictorio, ser abierto
y honesto acerca de 1o
que sucedio es esencial
para recuperarse de una
aventura. Esto influira

en la reconstruccion

de la confianza; por
ejemplo, si después
surgen detalles no
mencionados, esto puede
provocar mas danos. Aunque
el miedo y la verglienza podrian
causar que se contenga, respondale a

su conyuge tan directamente como pueda. En un estudio de
1,083 esposos y esposas traicionados, €s0S €Sposos y €sposas
ofendidas que fueron mas honestos y directos se sintieron
mejor emocionalmente y se reconciliaron por completo.
(Peggy Vaughan, una pionera en la investigacion alrededor

de las aventuras, documento algunos numeros asombrosos

en “Help for Therapists [and their clients| in Dealing with
Affairs”, en espanol: Ayuda para terapeutas [y sus clientes| en
el tratamiento de las aventuras). No pierda su oportunidad de
ser completamente honesto desde el principio. Algunos puntos
clave que debe informar:

;Cuando comenzo la aventura?
;Cuanto tiempo dur¢?

;COmo se mantuvo en secreto?
;Cuando termino?
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Sin embargo, se debe hacer

una advertencia. “Toda la

verdad™ no significa compartir
descripciones graficas y detalladas

innecesariamente. s posible proteger

a su conyuge de los detalles innecesarios siendo
completamente honesto. Dar demasiadas
especificaciones solo grabara imagenes en la mente
de su esposo o esposa. En lugar de eso, usted podria
decir algo como: “Estoy dispuesta/o a brindar detalles,

pero no quiero lastimarte mas. ;Cuanto quieres saber?”

Esta pregunta es mejor que tratar de controlar lo que
€s mejor que su conyuge sepa, lo cual podria causar

una retencion de informacion inapropiada. En general,

brinde verdades categoricas acerca de limites fisicos
y emocionales que se cruzaron, sin importar cuan
dolorosa es la verdad.
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Ofrézcale a su conyuge acceso completo a su historial
de llamadas, mensajes de texto, correos electronicos y
cuentas en redes sociales. Algunos mensajes de texto
0 correos electronicos anteriores podrian ser graficos
y vale la pena protegerse de €stos. Pero de este punto
en adelante, comprometase a no esconder, ni enganar
mas. Su vida debe ser un libro abierto para su conyuge.
Usted ha roto su confianza; por lo tanto, haga todo lo
posible para dejarle saber donde esta, con quién esta,
cuando sus planes cambian y si llegara tarde.

Reconozca con todo 1o que su conyuge esta lidiando.
El o ella debe elegir si trabajara con usted a través de
esta traicion y ruptura de confianza devastadora. Ojala,
¢l o ella pueda reconocer su arrepentimiento genuino,
y elija buscar la reconciliacion. Ciertamente esto €s

lo que nosotros fomentamos para recuperarse de una
aventura, creemos que refleja el corazon de Dios hacia
los que se arrepienten de verdad. Si este es el camino
elegido, se le esta mostrando uno de los mayores actos
de amor, que no se dan facilmente. Muéstrele a su
conyuge enorme gratitud tanto de palabra como de
hecho. Agradézcale por escoger comprometerse en el
arduo trabajo de confiar de nuevo en usted y restaurar
su matrimonio.
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trabajando en equipo para cuidar su matrimonio
A raiz de una aventura, la meta inicialmente es sanar y
recuperarse del impacto y el trauma. Pero al final, su deseo podria
ser construir un matrimonio, uno en el que ambos se
sientan muy bien al respecto. Aqui estan algunos consejos utiles
para comenzar este proceso de recuperarse por completo de una
aventura:

Establezca limites sobre la cantidad de tiempo diario o semanal
que se esta enfocando en la -
Despues de la revelacion de la aventura y el impacto producido,
asegurese de que también esta gastando el tiempo proactivo
acordado para construir su amistad y relacion. Establezca limites
diarios en la cantidad de tiempo que invierte discutiendo sobre la
aventura. Ciertamente necesita hablar al respecto, pero también
debe ser intencional en crear oportunidades para conectarse y
construir en su relacion.
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Busque consejeria matrimonial de un consejero cristiano
licenciado que se especialice en terapia matrimonial

y tenga experiencia tratando con la recuperacion de
una aventura ( si se encuentra en los Estados Unidos
llame al 1-800-A-FAMILY para una referencia local o si
se encuentra en otro pais de latinoamerica agende una
cita con nuestros consejeros ). La consejeria le ayudara
a comunicarse a traves de emociones abrumadoras,
evaluar factores que contribuyeron a la aventura y
determinar lo que ambos desean hacer para fortalecer
y construir una “nueva’ relacion matrimonial. Un retiro
matrimonial también podria ser util en su proceso de
recuperacion. Si se encuentra en los Estados Unidos
visite el sitio web “Hope Restored” o llame al numero
gratuito 1-866-875-2915(Estados Unidos), +509
2216-9292(Latinoamérica) para mas informacion.
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Es esencial que ambos reconozcan que habra altos y bajos
a traves del camino de la sanacion. Dependiendo de muchos
factores, 18 meses a 2 anos es un periodo realista; sin
embargo, podria tomar mas tiempo para algunas parejas

y menos tiempo para otras. Lo importante e€s reconocer
que es mas que probable que a veces sea como un viaje

en “montana rusa”, con altos, bajos y pasos tanto hacia
adelante como hacia atras. Compromeétase en recorrer el
trayecto con su conyuge y el Senor, y un dia podria darse
cuenta de que los pensamientos obsesivos, el duelo intenso
y el enojo sobre la aventura se han vuelto mas distantes.

De donde se encuentran ahora ustedes como pareja, el
camino por delante puede parecer increiblemente largo.
Ciertamente tiene mucho trabajo por delante mientras
busca reconstruir las bases de su matrimonio. Pero a
traves de la oracion, el compromiso y el apoyo de amigos
de confianza y consejeros, esperamos que pueda ver un
destello de luz en la oscuridad. Eventualmente, podria
descubrir que, como resultado de este dolor devastador, se
construyd un matrimonio mas fuerte y mas intimo, uno del
que ambos pueden estar profundamente orgullosos y mas
felices con la otra parte.

* Erin Smalley, Greg Smalley © 2021 Focus on the Family. Todos los derechos reservados. Utilizado con
permiso. Publicado originalmente en inglés en focusonthefamily.com
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Perdonar demasiado pronto

a una persona adicta a la

pornografia puede ser un
*obstaculo para la restauracion
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Reconocer las emociones

asociadas a la traicion con

valentia, es necesario para

el verdadero proceso del

perdon’™
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David acababa de llegar a Afganistan para una mision de
cuatro meses, cuando recibio una llamada urgente de su
esposa Karen, quien estaba en su sexto mes de embarazo.
Ella habia encontrado una copia impresa de un intercambio
de correos electronicos entre su €Sposo y otra mujer.
Cuando finalmente Karen dejo de gritarle, ella le pidio
una respuesta. David tratd desesperadamente de aclarar
la conversacion de ese correo electronico. Karen escucho

y antes de colgar el telefono le dijo: “eres un mentiroso y
tus pertenencias estaran en la entrada cuando llegues a la
casa”. David llamo nuevamente a Karen y antes de que ella
volviera a colgar, €l confeso: “Tienes razon, todo es cierto,

tengo un problema y necesito ayuda.” Este fue su primer

paso hacia la esperanza y el cambio.

i'-'
%
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Confesar sus problemas a Karen fue
increiblemente dificil. Era un secreto
que David habia guardado por anos.

El tenia 14 afos de edad cuando
encontro las revistas de su padre
en el garaje. Unos anos mas tarde,
comenzo a buscar pornografia en
Internet.

David estaba viviendo una doble
vida. Era un esposo amoroso para
su esposa embarazada y un padre
atento para su hijo de dos anos

de edad. Era un hombre de fe que
servia su pais a traves del servicio
militar. Sin embargo, también
era un hombre que tenia
romances en linea con
mujeres y se masturbaba
compulsivamente
mientras veia
pornografia. La
verglienza que
sentia era como

un peso que lo
empujaba hacia
abajo. ;Como

podria perdonarlo
Karen por esto?

. Como se podria
perdonar €l? ;Habria
algo que realmente pudiera
ayudarlo a cambiar?

ENFQQUE & FAMILIA

Los cristianos no son
inmunes y muy probablemente,
alguien que conoces, ya sea
hombre 0 mujer, esta batallando
con la pornografia. Es un
problema complicado que no solo
tiene que ver con el sexo, pero hay
esperanza de poder recuperarse.
Con consejeria y esfuerzo, 10s
consumidores pueden_superar
la adiccion y restaurar sus
relaciones.
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La Magnitud del Problema

Encontrar estadisticas validas sobre la prevalencia de la
pornografia es un reto. Sin embargo, la empresa de filtros
en la web “"Covenant Eves” creo el informe “Estadisticas
de Pornografia” que contiene algunas de las estadisticas
mas actualizadas disponibles.

Entre las estadisticas mas sorprendentes que se publican
se encuentran las siguientes:

40 millones de estadounidenses ven pornografia
de manera rutinaria; alrededor de una
tercera parte de los estadounidenses buscan
pornografia al menos una vez al mes; cada
segundo, en se gastan mas de $3,000 ddlares en
pornografia.

55% & 25%

de los hombres casados de las mujeres casadas

informan ver pornografia al menos una vez al mes.
Algunos estudios sugieren que mas de la mitad de

los divorcios son atribuidos, al menos en parte a la
pornografia en Internet.
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Las personas jovenes han sido expuestas a la sexualidad
en maneras que no habrian sido posibles en generaciones
anteriores. La explosion de la disponibilidad del Internet

ha hecho mas facil que nunca que los ninos se encuentren
accidentalmente con material para adultos. Un simple error
ortografico puede abrir una pagina web con contenido
altamente sexualizado. Segun “Covenant Eyes”

Los jovenes son susceptibles a repetir la exposicion a la
pornografia por la curiosidad innata. A medida que pasan a
una alta exposicion y un uso mas frecuente de la pornografia,
se convierten en adictos. La adiccion puede comenzar como
una forma de distraerse de las dificultades de la vida; como

1o son la presion de pares, el acoso escolar, el abuso fisico o
sexual, la confusion de género, la ansiedad o la depresion.

Muchos consumidores batallan con un dialogo interno
negativo y entienden que algo esta mal con ellos. Temen
que, si permiten que las personas se acerquen mucho, sean
expuestos sus defectos personales y se arriesguen a sentir

el rechazo y el dolor. La adiccion se convierte en una forma
de auto- proteccion y medicacion de esos sentimientos
dolorosos. El alivio emocional producto de ver pornografia se
desvanece rapidamente, de modo que la persona adicta tiene
que alimentar su adiccion continuamente para mantener la
herida al margen, y cada episodio provoca mas vergiienza.

ENFQQUE & FAMILIA
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Obteniendo Ayuda

Debido a que la adiccion a la pornografia tiene una fuerte
atraccion emocional, €s poco comun que se pueda vencer
la adiccion sin ayuda. Es mejor buscar la ayuda de un
consejero certificado, que pueda guiar paso a paso a la
persona adicta a la pornografia hacia la restauracion.

El primer paso es la confesion, que puede ser un

proceso complicado, asi que buscar la ayuda de un
consejero es esencial. A menos que la persona que fallo
piense conscientemente en su confesion, puede ser
propensa a omitir detalles importantes pensando que

son insignificantes o muy extremos. Sin embargo, la
informacion seguramente saldra a la luz mas tarde en el
proceso de recuperacion y puede causar mas desconfianza,
y abrir heridas que recién comenzaban a sanar.

Gran parte de la consejeria consiste en ayudar a las parejas
a aprender a ser transparentes y auténticos el uno con

el otro para reconstruir la confianza. Por ejemplo, una

de las primeras cosas que hizo el consejero de David y
Karen fue animarlos a confesar mutuamente su historial
sexual completo y sus pecados para que, una vez que todo
estuviera puesto sobre la mesa, ellos pudieran ordenar 1o
que quedaba de sus vidas. El consejero los ayudo a hablar
de asuntos como: “; Estos detalles te ayudan o te hieren?”
y “¢A quién le confiesa el ofensor: a su esposa, su familia
o sus hijos?”



Los Efectos del Pasado

Los consejeros también pueden ayudar al ofensor y al ofendido
a trabajar con sus historiales familiares, y a aprender cOmo

sus emociones han sido moldeadas por sus experiencias, en
especial por los eventos traumaticos a traves de sus vidas.
Tanto la consejeria individual como familiar son importantes
para proveer las mejores oportunidades para restaurar y
reconstruir la relacion.

Karen escogio recibir consejeria
y aprendio a comunicarse
mejor. Encontr6 ayuda y
sanidad para sus heridas

de la ninez que provocaron
que ella fuera una persona
dominante y critica. Karen
comprendio que sus luchas
no fueron las causantes

de que David se hiciera
adicto a la pornografia, pero
ver como sus heridas de la ninez
la incitaban a reaccionar, la ayudo a
crecer también.

La pareja reflexiono sobre sus interacciones negativas y
pudieron entenderlas como secuelas de heridas previas o
sistemas de creencias. David y Karen descubrieron como
identificar y compartir sus sentimientos y necesidades entre
ellos. También aprendieron a asumir responsabilidad por sus
propias necesidades y a emplear medidas auto-calmantes
saludables cuando fueran necesarias.

ENFQQUE & FAMILIA
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El Proceso del
Perdon

Debido a que el proceso del
perdon es a menudo mal
entendido, es otro gran problema
para las parejas cuya relacion ha
sido afectada por la pornografia.
El perdon no es lo mismo

que negar, justificar, olvidar o
minimizar la conducta hiriente.
Algunas personas piensan que, si
escogen perdonar, el dolor de la
traicion se ird automaticamente,
sin embargo, ese no €s el caso

en la mayoria de las situaciones.
Como cristianos, estamos
llamados a perdonar, pero esto
no remueve las consecuencias
de las acciones erroneas. Es mas,
intentar perdonar demasiado
rapido puede dificultar la
restauracion porque puede ser un
intento subconsciente de evitar
los problemas.

Reconocer y sentir la herida con
valentia y otros sentimientos
asociados con la traicion son
realmente necesarios para un
proceso de perdon genuino.

En la medida en que las
parejas expresen y trabajen
con esos sentimientos, el dolor
eventualmente comenzarg a
disminuir.

Apoyo
Comunitario

Aunque la consejeria es esencial
para el proceso de restauracion,
no es el unico medio de ayuda. La
persona adicta, en su intento de
recuperacion total, debe unirse a
grupos que provean comprension,
estimulo y rendicion de cuentas.
Estos grupos son a menudo
programas de 12 pasos (0
similares) y generalmente ayudan
a organizar asociaciones de uno a
uno con los participantes.

David se uni6 a un grupo de
ayuda de hombres con adicciones
sexuales. Por dos anos y medio
se reunio semanalmente con

su grupo para compartir sus
batallas y victorias. El grupo
trabajo el programa de 12 pasos
para vencer la adiccion sexual y
ofrecieron la responsabilidad de
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desafiar cualquier pensamiento o conducta que no beneficie
la recuperacion. Incluso, a través de fallas ocasionales, David
encontro consuelo y aliento para continuar luchando y en
este ambiente seguro, fue capaz de honestamente enfrentar
y trabajar con sus problemas.

Despuces de enfocarse y trabajar diligentemente en

su recuperacion a traves de asesoramiento individual,
matrimonial y grupal, David comenzo a cortejar nuevamente
a Karen. El estaba indudablemente agradecido de que ella
estuviera dispuesta a trabajar en perdonarlo y en aprender

a confiar nuevamente en €l luego de todas las heridas que

le causo. Luego de 15 meses de separacion, ella regreso a la
casa nuevamente. David y Karen continuaron en consejeria
matrimonial y €l aprendio a ser el esposo que Dios siempre
quiso que fuera. Eventualmente, David y Karen desarrollaron
una intimidad que ninguno posible. Ahora, ellos continuan
creciendo juntos, un dia a la vez.
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1 un Consejero

e problemas pueden alimentar
al de la pornografia. Entender la
ofunda de los individuos afectados
blema comun, €s importante. Busque
bien capacitadas para ayudar. Si usted
yersona casada, busquen ayuda juntos

S pr
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Miguel y Sandra*® vinieron a verme por terapia matrimonial.
Ellos luchaban con una de las preguntas mas desafiantes que
un matrimonio puede hacerse: ;Es el divorcio la respuesta
correcta? Es una pregunta de alto riesgo, que puede ser igual
de importante que la primera pregunta que una pareja debe
hacerse: ;Nosotros deberiamos casarnos? Ambos asuntos
requieren soluciones que cambian la vida. Asi como en la
decision de casarse, las parejas necesitan darse cuenta de
que la vida de los otros, especialmente la de sus hijos, sera
afectada. Entonces, antes de decir si a un divorcio, una pareja
siempre deberia analizar seriamente algunas preguntas
criticas que los guien a tomar decisiones sensatas a nivel
emocional, sicolégico y espiritual.

La primera vez que me reuno con parejas para una sesion
terapéutica, les pido que me cuenten la historia de su relacion
y les hago preguntas como: “;Donde se conocieron?”, “;qué
les atrajo uno del otro?” y “scuando decidieron casarse?”. Los
conyuges suelen dejarse llevar por las preguntas acerca de su
historia, se relajan un poco y dan un paseo por €l camino de
los recuerdos.

Escuchar su historia nos da a los tres un punto de referencia

y un contexto de su situacion actual. Tambien quiero que la
pareja recuerde que en algun momento la relacion estaba bien.
El matrimonio estaba bien. La vida estaba llena de esperanza.
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vorcio es la respuesta correcta
‘considere estas 15 preguntas.
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Pregunta 1: ;Usted y su conyuge
se comunican de una manera
respetuosa y afirmativa?

Si contestod que “no,” entonces es tiempo de cambiar
la forma en la que se comunica con su conyuge.
Muchas personas tienen dificultades compartiendo
sus sentimientos y necesidades. Suponga que las
parejas van por la vida de forma autémata sin

tener comunicaciones honestas. Tarde o temprano,
ellos se alejan uno del otro, se desconectan
emocionalmente y dejan que los pensamientos y
sentimientos negativos reemplacen 10s positivos.

Puede ser desafiante moverse de una comunicacion
pobre a una saludable, especialmente si nunca

ha aprendido como hablar con su conyuge. Un
experto en relaciones puede ayudarlos a usted y a
su conyuge a aprender cOmo volverse el uno hacia
el otro, empatizar y comprender los sentimientos y
necesidades del otro.



Pregunta 2:
cUsted trata de
resolver cada
conflicto en su
matrimonio?

Si respondio “si,” seguramente
fracasara.

El doctor John Gottman es uno de
los investigadores de relaciones
mas destacados de Ameérica.
Uno de sus descubrimientos
fundamentales es que cerca

del 70% de los problemas en las
relaciones son perpetuos. jEllos
vuelven a aparecer! De hecho, las
parejas que pelean podrian estar
buscando una solucion que no
existe.

Si usted y su conyuge tienen la
misma discusion una y otra vez,
usted podria estarse preguntando,
JEs el divorcio la respuesta
correcta? Tal vez hay una mejor
manera de resolver sus luchas. En
lugar de hacer preguntas sobre

el divorcio por defecto, 1o reto a
hacer de la siguiente declaracion,
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la nueva meta de sus discusiones:
Quiero que aprendamos a
gestionar esto respetuosamente.
Una declaracion tan simple,
puede marcar una gran diferencia.
Los conyuges pueden aprender

a hablar sobre los conflictos

con compasion, aceptacion y
comprension de que esta bien no
estar de acuerdo.

Los conyuges tambien deben
recordar que usualmente hay

una razon significativa para el
desacuerdo. Un conyuge (0 ambos)
pueden estar lidiando con una
posicion profundamente arraigada,
un suefio (ideal) u otros problemas
de fondo. Descubrir este problema
podria ayudar a la pareja a alcanzar
un compromiso saludable.
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Pregunta 3: ;Usted cree que su
matrimonio ya es todo lo que
puede llegar a ser ... 0 Solo esta
cansado de intentarlo?

Seis anos. Ese es el tiempo que la mayoria de las parejas
luchan antes de finalmente hacer una cita con un consejero
para preguntarle si el divorcio es la respuesta correcta para su
situacion. Muchos sufren por decadas, ahogandose en patrones
pobres de comunicacion, comportamientos que no son sanos

y desconexion fisica o emocional, antes de buscar ayuda o
solicitar el divorcio. Ellos llegan a la oficina del consejero o
abogado agotados y piensan que lo han intentado todo, pero
nada ha funcionado.

Es tiempo de echar una mirada honesta a su matrimonio.
Usted y su conyuge luchan en una (o mas) de estas areas?

Si respondio “si” a alguno de estos problemas, considere la
terapia de matrimonios con un consejero cristiano.
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Pregunta 4: ;Como ha
contribuido usted al
problema y la solucion?

Muchas parejas caen en el juego de la culpa: senalando
a su conyuge en lugar de hacer una introspeccion
honesta. Todos tenemos puntos ciegos. Y solo podemos
descubrirlos si sacamos el tiempo para reflexionar en las
cosas que hemos hecho que contribuyen a la infelicidad
de nuestro matrimonio. En otras palabras, ponga el juego
de la culpa en pausa y haga alguna autorreflexion:

e /Estoy luchando con comportamientos pecaminosos
que afectan mi matrimonio?

e ,Como le hablo a mi conyuge? ;Soy critico? ;Estoy a la
defensiva?

e ;,Como manejo el conflicto? ;Ataco, evito o culpo?

e (Queé necesita mi conyuge de mi? ;Como lo sé? ;Me
baso en mi propia opinion o mi conyuge me ha hablado
sobre sus necesidades?

e (Satisfago las necesidades de mi conyuge regularmente?
Si no es asi, ;por qué no?

e /Regularmente le pregunto a mi conyuge si estoy
satisfaciendo sus necesidades?

e ;Trabajo en mi relacion de amistad con mi conyuge?

e ,Como le estoy mostrando amor y aprecio a mi
conyuge?

83



84

Pregunta 5:

. Los problemas
extramatrimoniales
le estan causando
infelicidad?

El matrimonio de Miguel y Sandra cambio para
bien cuando los examenes medicos mostraron
que Sandra tenia una condicion de tiroides. Su
condicion le causaba irritabilidad, aumento de peso,
frustracion y fatiga. Una vez que ella comenzo a
tomar los medicamentos para la tiroides, su salud
mejoro y tambien asi su matrimonio. Si usted o su
conyuge se estan preguntando si el divorcio es la
respuesta correcta, primero podria ser de ayuda
buscar asistencia medica o sicologica. Considere
asistencia medica para:

Problemas de salud mental.
Problemas de salud fisicos.
Estrés cronico.

Trabajo excesivo.
Impedimento para dormir.
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Pregunta 6: ;Sabe
lo que hace que
un matrimonio
sea saludable?

Durante los ultimos 40 anos,
Gottman ha conducido estudios
cientificos de parejas para
responder a la pregunta: “;Los
matrimonios saludables comparten
las mismas caracteristicas?”

Ya hemos discutido una similitud:
Los matrimonios saludables
aprenden a manejar el conflicto
exitosamente.

Pero de acuerdo con Gottman, una
segunda, e igualmente importante
caracteristica, es que la amistad y
la confianza son el corazon de 1os
matrimonios saludables.

Los hallazgos de Gottman hacen
eco de otra fuente clave sobre el
conocimiento de las relaciones:
La Biblia. El tedlogo Timothy
Keller establece que la Biblia
comienza con la premisa de que el
matrimonio es amistad.

En su libro “El significado del
matrimonio” (en inglés The
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Meaning of Marriage), Keller
explica que cuando Dios le

trajo a Adan a Eva, El le trajo no
solamente una amante, sino “la
amistad que su corazon estaba
buscando’. La Biblia lleva el
concepto de amistad entre eSposo
y esposa a un nivel mas profundo.
Genesis 2:18 muestra el diseno de
Dios para una mujer: “Luego Dios
el Senor dijo: <No es bueno que el
hombre esté solo. Voy a hacerle una
ayuda adecuada». Es importante
dar una mirada profunda a la
palabra “ayuda”.

En el lenguaje espanol, “ayudante”
a menudo implica alguien con una
falta de habilidad o fuerza. En el
lenguaje hebreo (el texto original),
la palabra “ayudante” significa
todo lo contrario. El texto hebreo
dice que Dios hizo un ezer kenegdo
- un ayudador. El término ezer es
usado aproximadamente 20 veces
en la Biblia. A menudo se refiere

a Dios como nuestro “ayudador.”
El Salmo 121:1-2 dice esto: “A las
montanas levanto mis ojos; ;de
donde ha de venir mi ayuda? Mi
ayuda proviene del Senor, creador
del cielo y de la tierra.”
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Viendo este contexto, la palabra
“ayuda,” toma un nuevo significado.
No significa que a Dios le hagan falta
habilidades, ni que sea debil. Dios no
hizo a la mujer como una “ayuda” en el
sentido de la palabra en espafiol. El la
hizo una aliada. Alguien con la misma
fuerza manifestada en diferentes
formas que en el hombre.

Por tanto, un matrimonio saludable
es aquel donde el esposo y la
esposa son aliados, dos personas
trabajando por una meta en comun.
Si usted y su conyuge se preguntan
constantemente si el divorcio es la
respuesta correcta, se vuelve esencial
dejar de verse mutuamente como el
enemigo y comenzar a verse como
aliados. A menudo darse cuenta de
que ambos estan trabajando hacia un
objetivo en comun (una relacion, una
familia), ayuda a renovar la amistad
que se necesita desesperadamente para
superar las tormentas de la vida.




Pregunta 7: ;Sabe que la tasa
de divorcios no es tan alta
como le han dicho?

La investigadora social Shaunti Feldhahn desafia la
sabiduria convencional de que 50% de los matrimonios
estadounidenses terminaran en divorcio. A traves de

un estudio riguroso de ocho anos, Feldhahn encontro
que “72% de los que han estado casados alguna vez,
siguen casados con su primer conyuge”. Basada en su
investigacion, Feldhahn cree que la tasa de divorcios en
EE. UU. podria ser jtan baja como del 20 al 25%!

Al igual que Feldhahn, Philip Cohen, un profesor de
sociologia en la Universidad de Maryland, analizo las
tendencias de divorcio en EE. UU. y descubrio que 1as
tasas de divorcio cayeron un 21% entre 2008 y 2017.
La disminucion podria ser el resultado de que adultos
elijan vivir juntos en lugar de casarse; sin embargo,
Cohen sugiere que la evidencia apunta hacia una
disminucion continua del divorcio y una progresion
hacia matrimonios mas estables. Entonces, si se estan
preguntando si el divorcio es la respuesta correcta,
las ciencias sociales sugieren que es posible salvar su
matrimonio.
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Pregunta 8: ;Usted y su
conyuge asisten juntos a la
iglesia regularmente?

En su publicacion “Influencias religiosas

en el riesgo de la disolucion matrimonial”,

los investigadores de 1a Universidad de Texas
encontraron que la asistencia a la iglesia disminuye
el riesgo de divorcio. Margaret Vaaler, Christopher
Ellison y Daniel Powers examinaron caracteristicas
de casi 3,000 parejas casadas por primera vez.

Sus hallazgos mostraron que el riesgo de divorcio

es sustancialmente mas bajo para las parejas que
asisten juntas a la iglesia con regularidad. El estudio
ademas indica que “personas que mantienen
creencias teoldgicas conservadoras acerca de la Biblia
pueden tener menos probabilidades de separarse

o divorciarse con el tiempo”. Los resultados de la
encuesta son consistentes con el dicho: “La familia
que ora junta, permanece junta’.



Pregunta 9:
.Sabes lo que
dicen las
Escrituras acerca
del matrimonio
y el divorcio?

La Biblia es clara en que Dios
diseno el matrimonio para ser un
compromiso entre un hombre y una mujer
para toda la vida. Una union espiritual ocurre
en un matrimonio. El apostol Pablo lo describe como un “misterio
profundo” (Efesios 5:31-32). Timothy Keller 1o explica como un
ejemplo de la relacion de Dios con Su pueblo y el amor de Cristo por
la iglesia.

JHay motivos para dejar un matrimonio, y divorciarse? En la

Biblia, esta claro que Dios aborrece el divorcio (Malaquias 2:16). Es
importante notar que este versiculo no dice que Dios aborrece a las
personas divorciadas. Pero Su corazon se quebranta cuando El ve el
dolor causado por el divorcio. Eso nunca ha sido parte de Su plan.

Entonces, jcual es el plan de Dios para el matrimonio? En Mateo
19:3-9, Jesus les habla a los lideres religiosos sobre el matrimonio y
el divorcio.

Algunos fariseos se le acercaron y, para ponerlo a prueba, le
preguntaron:

—cEsta permitido que un hombre se divorcie de su esposa por
cualquier motivo?
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—:No han leido —replico Jesus—
que en el principio el Creador “los
hizo hombre y mujer”, y dijo: “Por
eso dejara el hombre a su padre y

a su madre, y se unira a su esposa,
y los dos llegaran a ser un solo
cuerpo’? Asi que ya no son dos, sino
uno solo. Por tanto, lo que Dios ha
unido, que no lo separe el hombre.

Le replicaron:

—c:Por qué, entonces, mando Mois€s
que un hombre le diera a su esposa
un certificado de divorcio y la
despidiera?

—Moisés les permitio a ustedes
divorciarse de sus esposas por 1o
obstinados que son —respondio
Jesus—. Pero no fue asi desde el
principio. Les digo que, excepto
en caso de inmoralidad sexual,
el que se divorcia de su esposa,
y Se casa con otra, comete
adulterio.”

1 Corintios 7:15 brinda una
razon adicional para el divorcio.
El apostol Pablo cita el abandono
0 la desercion voluntaria. En tal
caso, el conyuge agraviado “no
esta esclavizado.” Sin embargo, la

excepcion de Pablo solo aplica

a un no creyente que deja o
abandona a un conyuge creyente,
no a las acciones del creyente.

Elegir divorciarse nunca deberia
ser facil o considerado sin
tomar en cuenta el aporte de

un consejero y una comunidad
espiritual. Si un conyuge infiel
no muestra perspectivas de
arrepentimiento o se rehusa a
aceptar ayuda y restauracion,

el divorcio es permitido. Sin
embargo, Dios nunca pretendio
que el divorcio fuera la respuesta.
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Pregunta 10: ;Se encuentra a
salvo en su matrimonio?

La Biblia libera al conyuge del lazo del matrimonio bajo
circunstancias limitadas: inmoralidad sexual y abandono.
Pero ;quée hay de los conyuges que sufren abuso? ;Qué dice

la Biblia acerca de una mujer casada con un hombre que

es abusivo fisicamente? ;O del esposo de una abusadora de
sustancias fuera de control? O peor aun, ;un conyuge casado
con alguien con intenciones violentas o criminales? ¢La Biblia
dice que los conyuges deben permanecer en un matrimonio
abusivo?

El abuso fisico es inaceptable. Si usted — o sus hijos — sufren
abuso fisico, vaya a un lugar seguro.

Dios pretendia que el matrimonio fuera una bendicion. Su
disefio nunca incluy6 abuso, violencia o maltrato fisico.
Incluso el abuso emocional, aunque no deja marcas externas,
puede lastimar el corazon, la mente y €l alma de una
persona. Las victimas frecuentemente se sienten indefensas,
desesperadas, deprimidas o con pensamientos suicidas. Si
usted se encuentra en una relacion de abuso, busque ayuda
de inmediato. Proverbios 22:3 nos dice que “El prudente ve
el peligro y lo evita; el inexperto sigue adelante y sufre las
consecuencias”. En este caso, el proposito de la separacion
es por seguridad. La intencion deberia ser que el conyuge
rebelde busque ayuda y se arrepienta para que la relacion
sea sanada y el matrimonio sea agradable a Dios. Pero si el
conyuge abusivo no se arrepiente y el otro conyuge sigue en
peligro, la reconciliacion puede que nunca sea posible.

91



92

Pregunta 11: ; Usted entiende el
impacto que el divorcio tendra
en sus hijos y sus nietos?

Cualquiera que haya experimentado un divorcio sabe que
su efecto continua por décadas. El divorcio golpea como
un tornado y deja un camino de devastacion y dolor. Entre
las victimas, hay nifos inocentes que deben lidiar con la
destruccion durante anos.

Jane Anderson es una profesora clinica retirada de pediatria
en la Universidad de California, San Francisco. Anderson
paso casi 30 anos estudiando la conexion entre la estructura
familiar y la salud de los hijos. Sus hallazgos muestran

que “con la excepcion de padres que enfrentan violencia
conyugal sin resolucion, a los hijos les va mejor cuando los
padres trabajan en mantener el matrimonio.”
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El sicologo fallecido Mavis
Hetherington también estudio el
efecto del divorcio en los hijos.
Aunque el divorcio es doloroso

para los adultos, afecta mas a

los hijos, especialmente en los

anos posteriores al divorcio. Los
ninos pueden estar en riesgo de
manifestar problemas emocionales,
sicologicos y de comportamiento.
Los ninos que experimentan el
divorcio de sus padres también
pueden sufrir problemas de apego.
La resiliencia y los factores de
proteccion pueden influir en 1os
resultados posteriores al divorcio.
Aun asi, no podemos predecir a
cuales ninos le ira mejor que a
otros. Como el futuro de un nino

€S una apuesta, los conyuges se
deben hacer — y responder — la
pregunta: ;Estas dispuesto
a jugarte el chance con tu
hijo? No importa cuanto los
padres intenten enmendar
la situacion, el divorcio es
devastador para muchos
ninos y deja cicatrices
emocionales, sicologicas y
espirituales de por vida.
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Adicional a los hallazgos de
Anderson y Hetherington, la
investigadora Judith Wallerstein
tambien estudio los efectos a largo
plazo del divorcio. Wallerstein
estudio familias por mas de 25
anos y determino que el divorcio
puede dejar efectos perdurables de
los que los nifos quizas nunca se
recuperen por completo.

Los conyuges que se preguntan

si el divorcio es la respuesta
correcta, deberian preguntarse:
cEntendemos por completo y
asumimos la responsabilidad por
el dano duradero que le causa el
divorcio a nuestros hijos y nietos?
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Pregunta 12: ;Esta

listo para los desafios
financieros de largo plazo
causados por el divorcio?

Linda Waite, una profesora de sociologia en

la Universidad de Chicago, ha estudiado las
consecuencias financieras del divorcio. En su libro,
“The Case for Marriage” (El Caso del Matrimonio,
en espanol), Waite muestra que las parejas pueden
trabajar juntas para construir riqueza, pero despues
de un divorcio, no hay apoyo mutuo. Por ejemplo,
mantener dos hogares sera mas costoso. Aun si

las finanzas son distribuidas equitativamente, el
estandar de vida casi siempre decae.

El desafio se vuelve aun mas complicado

cuando hay ninos de por medio. Las ordenes

de manutencion de los hijos a menudo no son
suficientes para cubrir todos los gastos. El
resultado es una nueva serie de retos. Las madres
que se quedan en casa pueden necesitar encontrar
trabajo fuera del hogar. Los padres en la fuerza
laboral pueden necesitar incrementar sus jornadas,
0 aceptar segundos trabajos para llegar a fin de
mes. Mas horas de trabajo significan menos tiempo
para el cuido, la ensenanza y las actividades de los
ninos.
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Pregunta 13: ;Han intentado
terapia de matrimonios?

Si usted y su conyuge estan luchando, busquen ayuda.
Conéctense con un grupo confiable de cristianos
maduros o un pastor que pueda brindarles consejo sabio.
Tambieén pueden buscar asesoria con un terapeuta
matrimonial. Cuando busquen un consejero matrimonial,
consideren las siguientes cualidades: Si usted quiere
hablar con un terapeuta, busque a alguien con licencia

y que tenga entrenamiento avanzado en las areas del
matrimonio y las relaciones. Considere estos puntos
cuando busque un terapeuta calificado en matrimonios:

e /El terapeuta tiene licencia?

e /Tiene entrenamiento avanzado en matrimonios y
relaciones?

e ,Cual es la postura del terapeuta sobre el matrimonio?

e /Cree el terapeuta en el diserio de Dios para el
matrimonio?

Entreviste al menos a dos terapeutas que se especialicen
en matrimonio y, si es posible, considere asistir a un
retiro o seminario intensivo de matrimonios.
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Pregunta 14:
cEsta preparado
para el estres
fisico y mental de
un divorcio?

Muchos matrimonios se
desmoronan por una razon
desgarradora: Los conyuges
olvidan el valor de la relacion.
Eclesiastes 4:9-10 es un
recordatorio de que las relaciones
valen la pena. “Mas valen dos
que uno, porque obtienen mas
fruto de su esfuerzo. Si caen, el
uno levanta al otro. jAy del que
cae y no tiene quien lo levante!”
(NVI).

El difunto profesor de la UCLA
Dr. Robert H. Coombs reviso
mas de 130 estudios de parejas
casadas. Concluyo que “a
cada persona le conviene
establecer y mantener

una relacion duradera con
un conyuge que le apoye
emocionalmente. La falta de
este recurso es un deficit de
salud mental”.

Investigacion adicional citada
por “Harvard Health Publishing”
sugiere que las personas casadas
son:

Menos propensas a tener un
ataque cardiaco o un derrame
cerebral.

Menos propensas a sufrir de
depresion.

Mas propensas a tener mas
longevidad que una persona sola.
Mas propensas a sobrevivir en
una cirugia importante.

No deberia ser sorpresa que una
investigacion cientifica solida
confirme el plan original de
Dios para el matrimonio: que

un conyuge brinde comparnia y
apoyo sicologico.
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Pregunta 15: cLe hara
realmente feliz un divorcio?

o

. Adicional a su libro "The Case for Marriage”, la

R

RN

ofesora Waite investigo si el divorcio hace felices
las personas que eran infelices estando casadas.
Sorprendentemente, la respuesta de acuerdo con
esta investigacion es no. El estudio de Waite encontro
que el divorcio no ofrecia al conyuge que no era

feliz el alivio de la depresion, ni el divorcio estaba
asociado con incrementos en €l bienestar sicologico
0 la felicidad personal. La unica excepcion a la regla
incluyo conyuges que habian experimentado un
matrimonio violento.

JEs el divorcio la respuesta correcta? ;Le hara feliz?
La investigacion de Waite desacredita el mito del
divorciado feliz. Muestra que el divorcio conduce a
una reduccion en la felicidad y un incremento en la
depresion.
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. ESs el divorcio la respuesta
correcta? ;O hay
esperanza?

JEs el divorcio la respuesta correcta? En su libro,
“The Case for Marriage”, Waite estudio a parejas a
traves de 5 anos para verificar sus matrimonios. Ella
encontro que aquellos que enfrentaron sus desafios
y manejaron los conflictos reportaron un matrimonio
saludable y un conyuge feliz. Las ciencias sociales
indican que el cambio es posible.

Pero usted tiene mucho — mucho mas — que la
ciencia de su lado. El que cred su matrimonio esta
de su lado. “"Al que puede hacer muchisimo mas que
todo lo que podamos imaginarnos o pedir, por el
poder que obra eficazmente en nosotros” (Efesios
3:20 NVI).

Dios puede cambiar corazones. Puede traer
sanidad incluso cuando ha habido una traicion
emocional o sexual. El ofrece esperanza. Entonces,
antes de preguntar si el divorcio es la respuesta
correcta, pidale a Dios trabajar en su corazon y

en el de su conyuge. Invitelo a guiarle mientras
busca respuestas. El puede hacer mucho mas
abundantemente de lo que podemos pedir 0
imaginar.

*Los nombres han sido sustituidos.
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