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Les pagines que trobareu a continuacié parlen de I'amor. De I'amor i dels seus enemics. | és que enamorar-
se és facil; el més dificil és estimar. Quan ens enamorem pensem que durard per sempre i que, ingenuament,
restarem lliures dels problemes que fenen els altres o que vam fenir en relacions anteriors.

Malauradament, a mesura que la mdagia s'esmorteix i es veu substituida per la vida quotidiana, apareixen
els conflictes i les desavinences. | és que tenir una relacid satisfactoria, plena, saludable i que no produeixi
patiment es presenta com una utopia per a moltes parelles joves. L'amor és un regal que sovint fem malbé
perque ens falta saviesa per saber aprofitar-lo. Per aixd, sén moltes les parelles que es tfroben atrapades en
relacions insatisfactories, conflictives o malaltisses.

Es cert que en les relacions de parella, nois i noies compartim els mateixos problemes, dubtes i mancances,
aixi com un objectiu comuU: tenir relacions que ens satisfacin i ens facin felicos. Perd és innegable que la
traduccié i I'enfocament d'un mateix problema és diferent en nois i noies. Aquesta diferencia és fruit de
I'educacid sexista carregada d'estereotips que hem rebut homes i dones des de fa segles.
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Originariament els humans estaven dividits en tres géneres: home, dona i androgin, un tercer génere
format per una combinacié d’elements femenins i masculins, fet que convertia aquestes persones en
éssers poderosos, intel ligents i forts. Tant, que van intentar robar el poder als déus. Amenagats per la

forca d’aquest génere, Zeus i la resta de déus van decidir que I'Unica solucié per disminuir el seu poder
era fer-los més febles dividint la seva esséncia. Aixi, els van partir per la meitat tot separant el costat
masculi del femeni. Segons aquesta historia mitologica atribuida a Platé, el melic és la cicatriv que tots

tenim com a resultat d’aquesta divisié. | per aixo caminem per la terra buscant la nostra meitat perqué;
ens completi.

Aquesta llegenda ha alimentat el mite de la mitja taronja com a definicié de I'amor romadntic. | aixi, la
majoria de la gent camina pel mén com a fruita mutilada mentre anhela trobar I'altra meitat que li va ser
arravatada pels déus. Aquesta metafora propaga la idea que només existeix una persona en el planeta
que ens correspon, I'Unic ésser capac de fer-nos felic.

Creus que és possible conéixer una persona i que es produeixi una compenetracio telepdtica immediata i
una fusié absoluta de les dues danimes? No et sembla més aviat un argument de novel-la rosa?

El problema és que aquesta teoria ha tingut tant d’éxit que ha passat a formar part de les creences i aspi-
racions de la majoria de la poblacié. Es un somni molt bonic per a les fantasies, perd esperar trobar-ho en
la vida real pot provocar desdanim, frustracié i angoixa.

—

Enamorar-se no és suficient per formar part d’una parella, n’és només el principi. L'enamorament és un estat
d'euforia transitoria. | és que si no, creus que podriem viure en un estat d’enamorament constant, sense po-
der pensar, dormir ni menjar? Es una etapa passatgera amb data de caducitat que a vegades evoluciona
cap a una relacié amorosa i, altres vegades, simplement s’acaba.
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Abans de posar-te I'uniforme d’Indiana Jones o de Lara Croft a la recerca de la meitat perduda, potser
seria interessant afegir algunes reflexions a la teva motxilla aventurera:

» Creus que sense parella ets una persona incompleta i, per tant, objecte de compassid, o creus que
una parella no et completa, sind que t'acompanya i et complementa.

® Penses que I'amor és una connexid instantdnia, o més aviat és el resultat d'un procés de coneixement
mutu.

o Consideres que les relacions han de ser perfectes des del principi, o bé sén com un tros de fang, que
s'han de modelar fins que prenen forma, llimar les diferencies i polir els conflictes.

@ Es possible estimar més d'una persona durant la nostra vida, o només hi ha un ésser destinat per a
nosaltres.

¢ Necessites una parella socorrista que ef vingui a rescatar del naufragi de la teva vida, o ets capacg de
salvar-te tu mateix/xa i resoldre els teus problemes i insatisfaccions.

® La parella serveix per omplir el buit de la nostra soledat.

* L'amor passa per trobar una persona sense defectes, o per acceptar la nostra parella amb les seves
febleses i dificultats.

o L'amor és compartir, perd només en una sola direccid. Creus que la teva parella estd obligada a
compartir els teus interessos?e

® Busques una parella amb dots magiques que ha d'endevinar els teus pensaments, necessitats i desigs,
o t'estimes més explicar-los-hi.



Una parella és sempre sinonim d’amor?

Hi ha bones raons per crear una parella, i també n’hi ha de dolentes
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La millor inversié que pots fer és aprendre a estimar-te. Es un negoci sense risc i amb beneficis immediats:
quan ets sents millor amb tu mateix/xa, els altres comencen a sentir interes per tu.
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La seguretat i la confianca sén dues qualitats fonamentals per menjar-se un tros de pastis en aquesta vida.
Les persones que saben qué volen i creuen en les seves capacitats tenen més possibilitats d’éxit que aque-
lles que tenen una gran preparacidé i intel-ligéncia perd s'amaguen darrere la porta de la inseguretat.

Estimar-se, valorar-se i acceptar-se contribueix a millorar el benestar i la satisfaccié de les persones i a gau-
dir d'una vida més plena i positiva. D'aquesta manera, també les relacions de parella entre persones que
tenen seguretat en elles mateixes acostumen a ser més saludables i satisfactories. | és que la inseguretat és
amiga intima de la gelosia i de la dependéncia emocional.
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La manca d’'autoestima afavoreix que siguem vulnerables als comentaris i les opinions dels altres, com ara @
la parella, les amistats o la familia.
| )
. . Y . . pa e .
Amb seguretatifermesa? Que et motiva a actuar de certa manera? Quines son les consequencies d'aques-
tes actituds en la teva vida?@
® Deixes feines a mig fer perque altres et necessiten?
® Quan surts fas coses que no et vénen de gust perqué tothom ho fa, com fumar, beure o enrotllar-te
amb una persona que no t'agrada?
@ Tens pdnic a fer el ridicul?
® Et deprimeixes quan algu et critica?
@ Dius una cosa o una altra segons qui tinguis davant?
® £t comportes de manera diferent davant de la teva parella i davant de les teves amistats?
® Creus gque perqué una persona t'estimi has d'amagar les teves opinions i canviar la manera de vestir
i actuare
‘e

® - e Penses que és possible comprar I'atencid o I'afecte dels altres renunciant a les teves necessitats, de-
° o

sigs i opinions?  _ a

° o “
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La competitivitat,
el desig de ser acceptats,

I'obsessioé per demostrar la nostra

superioritat poden provocar frustracié i,
per tant, agressivitat. Aquesta no és més

Permeliie) que a.l%u:. et disnés
(\e\‘jc., qrassa ,'wui{'iL, .fmmssada occslipida ?
1 s ag‘\uzs'(-«. pecSona. 3ow vosaltres wadeives ?

que una cuirassa sota la qual amagar-nos
quan ens sentim amenacats per comentaris
que questionen les nostres capacitats o

quan ens sentim rebutjats. Per tant, no et La manca d’autoestima fa que sovint ens maltractem
sembla que I'agressivitat és una forma amb dietes radicals, exercici desmesurat, roba i talons
de covardia? insuportables, operacions, sessions de sol perjudicials
i molts altres atemptats contra el nostre cos amb
I"Unic objectiu d’agradar els altres. Pero,
hem comencat per agradar-nos
a nosaltre mateixes?




\-A CoMUNIicAcio
EN PARELLA

)

Per entendres be
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Qui no ha tingut una paraula més forta que una altra amb la parella? Qui no ha discutit alguna vegada amb
la persona que estima? Discutir, de tant en tant, pot arribar a ser fins i tot saludable si sabem enfocar-ho com
un intercanvi d'opinions positiu. El que no és tan enriquidor per a la relacié sén les baralles constants, les re-
criminacions o les faltes de respecte. | sovint la solucid no rau a tancar la boca, sind, senzillament, a escoltar
i a aprendre noves habilitats comunicatives per dir les coses de forma que no molestin ni fereixin la parella.

— No -(-ovncvd’evn o
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® Les exigéncies, les critiques, les queixes, el sarcasme, la insisténcia, els judicis de valor, les exageraci-
ons, la suscepftibilitat...

« Les frases radicals que inclouen expressions com mai o sempre.

« La fantastica creenca que si ens estima serd capac d'endevinar les nostres necessitats sense que
obrim la boca.

® Els intents de manipulacid o xantatge emocional. Et resulta familiar I'escena on tu et fas la victima
perque se senti culpable dels teus problemes o de la teva infelicitate




\ \ I /¢

" oo

& Quantes persones en els darrers dies no han compres alld que els has dite

® Algun cop t'ha passat que una conversa sense importdancia acaba en una discussid que cap dels dos
recorda com va comencar?

4 Alguna vegada després d'una disputa us heu adonat que feia estona que els dos estdveu defensant
la mateixa postura i tenieu la mateixa opinié?2

& Sovint sents frustracid quan no aconsegueixes trobar les paraules per explicar alld que penses o
sentse

® T'ha passat que la teva parella s'ha ofés per un dels teus comentaris que només pretenia ser un afa-
lace
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CREUS QUE AQUESTES FORMES D’EXPRESSAR LES COSES FOMENTEN UNA
RELACIO HARMONIOSA?

N e

NO

1. Vull comentar una cosa amb tu que és important per a mi.

2. Un altre cop amb les teves manies?

3. Sé que tu no ho fas per emprenyar-me, perd cada cop em molesta més...

&

4. Sempre ho fas tot malament, no m’estranya que no et vulgui ni la teva familia.

™
5. T'agrada emprenyar-me, tu tens la culpa que jo sigui tan infelic.

P T
P

6. M'emociona molt que pensis en mi amb tanta freqUiéncia, perd no és necessari que
m'enviis cinquanta missatges cada dia.

Cg

7. M'agradaria demanar-te que no sortissis cada divendres, perque també m’agrada
compartir les nits de divendres amb fu.

e

8. Si tornes a sortir amb els feus amics els divendres, ja m'has vist prou.

9. Cada divendres m'abandones, i jo passo la nit plorant i sense dormir.

10. No creus que podriem aprofitar millor la tarda si sortissis amb una mica més de
femps de casa teva?

11. No vull continuar parlant d'aquest tema, no serveix de res parlar amb tu.

12. Mai no em truques tu. Sempre t'he d'anar al darrere. No m'has estimat mai.




GESTIONA LES EMoc.oNS
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La intel-ligencia no es limita al coeficient intel-lectual. Hi ha una altra forma de ser intel-ligent: la de les
emocions i els sentiments. Saber resoldre les equacions matematiques més complicades no és garantia de
triomfar en la vida ni de tenir unes bones relacions de

ero saber gestionar les emocions si que pot
excel-lent relacié de parella.

S’ha demostrat que I'estabilitat i I'éxit d’una relacié de parella
depén molt de la capacitat per gestionar les emocions
dels seus membres.

|xes¢ones que no tenen molfs estudis, ni unes notes mag-
nifiques, i fanmateix aconsegueixen tot alld que es proposen, tenen una relacié de parella admirable i pro-
gressen en la vida molt més que ments privilegiades amb una vida personal i professional insatisfactoria.

- JYy @ v 9 ;d
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@ S6c sensible a les emocions de la meva parella i m'interesso pels seus sentfiments?
@ Controlo els meus impulsos, o faig una cosa i després me'n penedeixo?
@ Tolero bé les frustracions2 Quan alguna cosa no surt com jo espero, m'emprenyo i em sento
frustat/ada®
® Expresso els meus sentiments a la meva parella o me'ls guardo?
®Quan discutim, séc capac de mantenir la serenitat i parlar sense crits, o de seguida m'exalto?
® Quan m'emprenyo, ho pago amb persones que no en tfenen la culpa?
¥ Em fa vergonya riure a riallades? Crec que la gent que salta i s'abraca quan li toca la grossa de
Nadal és ridicula?
¥ Quan rebo una critica negativa de la meva parella o d'alguna persona propera no puc controlar
les llagrimes?e
®Hi ha coses que I'altra gent fa quotidianament i que jo no he intentat mai per pore
W M’'he paralitzat algun cop davant d'una situacié que m'espantava (I’'examen de conduir, I'examen
de selectivitat, una trucada del meu cap al seu despatx)?
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La sexualitat és un dels pilars sobre els quals se sustenta una relacié de parella. El sexe és excitant, divertit,
provoca plaer i benestar, perd també ha de serresponsable i, sobretot, ha de basar-se en relacions satisfac-
tories i saludables. Per a moltes parelles, el sexe és font d'insatisfaccid, conflictes, angoixa i malestar.

Sovint, la manca de compenetracié sexual és el resultat d'una comunicacié deficient entre la parella, per-
queé no s'expliquen les seves necessitats i desigs. També la ignordncia sobre el funcionament de la sexualitat
masculina i femenina pot generar problemes d'insatisfaccid, que amb el temps desemboquen en conflic-
tes, frustracid i malestar.

[ A2 [l | ¥

£\ nexe ek peoveca plaer o awneeixa ?

¢ Quan tens relacions sexuals amb la teva parella no en gaudeixes perqué estds pendent de tot: de

I"exterior, de tot alld que feu, de com ho feu, de conftrolar els moviments, el temps, les postures...

¢ Quan practiques sexe, tens sensacié de pressid i estrés, com si en lloc de fer una cosa divertida esti-
guessis fent un examen que has de treure’t amb nota.

¢ Mai li has explicat les teves fantasies sexuals per vergonya o por de les seves burles.

¢ Sit’adones que no li ve de gust fer-ho o que no s'excita amb tu, penses que té un problema o que ja
no li agrades.

< Si tens ganes de fer alguna cosa diferent en el sexe, li expliques directament o esperes que ho intueixi
o ho endevini.

Com e —r
Sihomes i dones tenen el mateix dret al sexe i al plaer, per qué encara hi ha moltes noies que es tallen

al'hora de manifestar els seus desigs, parlar de la seva experiencia sexual o portar la iniciativa? Perquée
les dones encara som victimes de la doble moral que jutja de diferent manera I'activitat sexual d'ho-
mes i dones. | si no, per que no estd ben vist que les noies portin preservatius a la bossa? Per qué els
homes que tenen moltes parelles sexuals sén qualificats de mascles i les dones, de facils i “pendons”?
Per qué ens preguntem si és massa aviat per fer-ho en la primera cita per por que no ens prenguin se-

‘\_,J»

riosament?
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e Per poder gaudir del sexe és fonamental conéixer el nostre propi cos, descobrir com funciona i saber
qué ens produeix plaer.

¢ No ef guardis aquest coneixement per a tu i atreveix-te a explicar a la teva parella els teus desigs i
necessitats sexuals.

* Creus que el sexe és un plaer o una obligacio? S6n moltes les persones que cedeixen a les
demandes sexuals perqué se senten pressionades, culpables o perquée és el que tothom
espera. Només t'has de preguntar si en tens ganes.

8 Els complexos, la vergonya i el pudor sén inhibidors sexuals. Aixi, si estem massa preocupats d’amagar
la panxeta o dissimular el cul no ens podrem abandonar al plaer.

» Creus que el sexe és un examen? Tothom vol fer-ho bé, perod I'autoexigéncia i la por de no donar la
talla en les relacions sexuals no faciliten el plaer. El sexe no ha de ser perfecte, sind divertit.

¢ Et prens el sexe com una carrera en qué has de ser un atleta que bat récords, com ara aguantar tres
hores seguides, aconseguir deu orgasmes en una nit o fenir relacions amb cent persones abans dels
vint-i-cinc? Si confonem el sexe amb rendiment i proeses esportives ens podem perdre el gaudi del
plaer de cada pas, de la intimitat, del desig i de les caricies.

# Si una persona estd preocupada o té "mal rotllos” a casa, ala feina o amb les amistats, possiblement
no tindrd ganes de sexe. Aixd no vol dir que ja no t'estimi o que no et desitgi, sind que ara no li ve de
gust.

e | a sexualitat serd mésrica, divertida i satisfactoria si amplieu els jocs, les caricies i fugiu de la rutina. A
més, estd demostrat que perllongar els preliminars provoca orgasmes més intensos.

. - — —

Vols gaudir del sexe de forma divertida i relaxada, o practicar sexe amb I'angoixa d’estar-
se jugant la vida, la salut o de cérrer el risc d’'un embaras?

La proteccid és basica per a la teva salut i també per al teu plaer.

23



24

Un estudi assegura que el 62,7%
dels homes enquestats havia practicat
sexe sense desitjar-ho. | el 43% dels homes
enquestats per la revista Glamour va admetre
que havien fingit algun cop al llit.
Ara resultara que els homes ho fem per obligacié.
Pero, per que fingim? Per no ferir a I'altra persona,

per tenir 'obligacié d’estar sempre disposats, per
acabar d'una vegada...

Segurament per les mateixes raons que
fingeixen les noies.

-
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Qui no ha escoltat cancons sobre el patiment que provoca I'amore2 Com si el dolor fos un termometre
per mesurar la intensitat i I'autenticitat dels sentiments. Qui més qui menys ha sentit un nus a I'estbmac o
s'ha passat tota una tarda plorant per algu que li agradava o que estimava. Ara bé, en nom de I'amor no
s"haurien de justificar ni excusar patiments excessius, relacions turmentoses, infelices i insatisfactories, PER-
QUE AIXO NO ES AMOR. L'amor ajuda a créixer, a viure i a gaudir. Les relacions saludables es basen en el

respecte, I'afecte, la comprensiod, la intimitat i la confianca. L'amor fa mal quan...
...senfim que no ens estimen prou

——

Sense pensar, enumera les qualitats que hauria de reunir I'amor de la teva vida. Tic, tac, tic, tac.
@ Temps! Segur que has triat una parella ideal que sigui afectuosa, sensible, comprensiva, intel ligent,

atenta i, sobretot, que t'estimi amb bogeria. Llavors, qué fas amb una persona que és tot el contrari?
O és que has desitjat una persona egoceéntrica, cruel, infidel i freda?

® Busques parelles que tinguin més problemes que tu per tal de salvar-les i aixi conquerir el seu amor?
8 Ets capac de justificar laira, la crueltat, la indiferencia o la humiliacié de la teva parella?

e Tens la sensacié que la teva parella t'estima a mitges i que tu pidoles el seu amor?

¢ Sents que la teva relacié no és satisfactoria, perd ja t'has resignat a tfrobar-ne una de millor?

e Els bocins de felicitat que obtens al seu costat compensen I'esforg i el patiment que comporten?

Fora excuses: Observa si alguna vegada has utilitzat algun d’aquests arguments per continuar amb

la teva parella i considera si son bones raons o només excuses.

“M’estima, perd no se n'adona”. Quan algu s'enamora li poden passar desapercebuts els senyals evi-
dents que envien el seu cos i la seva ment?e

“Ara té molts problemes i no pot concentrar-se a estimar-me”. Una parella t’'hauria d’estimar sempre,
0 només quan no té problemes?

“Té por d'estimar-me perqué ha patit molt en el passat”. | si el seu amor per tu no fos prou fort com per
superar els fantasmes del passate

“Es la seva manera d'estimar-me”. Hi ha tants estils d'estimar com persones, perd alguns fan pudor a
socarrimat.

“Hi ha parelles pitjors”. Aixo et serveix de consol pels dies que passes patint, plorant i amb I'estébmac
en un puny?¢

“Algun dia s’adonard del meu valor”. | quant de temps calcules que trigard a produir-se aquest mira-
cle2 Setmanes, mesos, anys?

26
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Una de les cares més doloroses de I'amor és la gelosia. En certa manera, fothom ha sentit alguna vegada
la punxada dels gelos. Qui no ha senfit angoixa davant la idea de perdre la persona estimada? Qui no ha
tingut una sensacié de malestar veient com la parella és simpdtica i atenta amb una persona molt atrac-
tivae

Fins aqui sén sensacions comunes a totes les relacions afectives. Ens hem de comencar a preocupar quan
aqguesta por de perdre la parella es transforma en una obsessid que afecta la nostra vida quotidiana i altera
el nostre pensament, ens desequilibra i ens encega. En aquests casos, la gelosia pot ser molt dolorosa per
als dos membres de la parella.

La gelosiq és amor? La gelosia és al costat oposat de I'amor. Aquest es basa en la confianga, la

tendresa, la generositat, la tolerancia i el respecte mutus, mentre que la gelosia es nodreix del brou
podirit de la sospita, la desconfianga i la inquietud. Una pocié que acostuma a ser letal per a 'amor.

La gelosia desproporcionada acostuma a ser fruit de la inseguretat i de la falta de confianca en la parella,
i ens pot portar a tergiversar la realitat. Tots els actes de la nostra parella els interpretem com un senyal de
la seva infidelitat.

‘ ! ' ¢ ddiceid
— Quaw Viviw Uawer cemt vvnia. add:

Com a éssers humans, és inevitable establir lligams de dependencia amb les persones que estimem. De la
mateixa manera que de petits depenem dels pares, quan tenim una parella quasi fothom té una certa de-
pendéncia emocional de la persona estimada. Una relacié sana inclou estimar la parella, desitjar-la, voler
passar-hi temps. Pero sila seva presencia, les seves paraules, el seu afecte es torna indispensable, sila seva
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absencia et provoca angoixa, si la urgéncia per veure aquesta persona t'impedeix fer altres coses, I'amor
es pot convertir en una corda lligada al coll que et pot acabar ofegant.

La independéncia i la passid no sén incompatibles. Només es tracta d’estimar la nostra parella, sense per-
metre que la nostra felicitat depengui de la seva existencia. O és que creus que estar enamorat/ada signi-
fica viure en una bombolla?

Per reflexionar sobre com t'afecta la dependéncia emocional de la teva parella observa si t'identifiques
amb aquestes situacions:

® Tot i que la relacié et fa patiri sovint penses en deixar-ho cdrrer, mai no ho fas per por a la soledat.
e | 'abséncia d'aquesta persona et provoca angoixa, ansietat i impaciéncia.
e Si estas amb la familia i les amistats no t'ho passes bé, pendent del mobil per si et reclama al seu
costat.
e Per estar amb aquesta persona anul-les cites, et saltes les classes, faltes a la feina, menteixes la familia
i els amics.
e Al final d'una cita no et preguntes: “m’'ha agradat2”, sind “li hauré agradate”
& Si queda per sortir amb altres persones sents que t'abandona i que ja no t'estima.
* Minimitzes les seves accions desagradables i exageres les bones per convéncer-te que t'estima.
e Acabes de coneixer algu, pero ja t'has fet il-lusions i creat expectatives.
e Quan tens parella se t’esborren automdaticament del mobil els teléfons dels teus amics i amigues.
® Recordes algu que quan va frobar parella va abandonar els estudise Per qué? Tenir parella vol dir que
ja no l'interessa tenir una professid o un future
l———-——w
Creus que s’ha de fer tot amb la parella?
Es pot estimar una persona i gaudir anant a la platja, llegint, passejant, ballant, fent un viatge amb
altres persones.
Pots estar enamorat/ada i continuar sent un ésser huma amb interessos i hobbies.
Aixi que quedar amb les amistats, fer activitats d'oci, practicar els hobbies, seguir una vocacio i estar
amb la familia contribueixen a tenir una relacié de parella dmplia, rica i saludable.
Vols trobar-te amb la teva parella amb histories i anecdotes per explicare T'agradaria que la teva pa-

rella et fes costat en les coses que t'importen? Prefereixes que la teva parella es quedi al teu costat de
mal humor perqué no li permets sortir a divertir-se amb les amistatse !

L
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Creiem que és una cosa que no ens afecta, que passa als altres, que son histories fosques dels diaris, de
parelles marginals que no tenen res a veure amb nosaltres, perd les relacions abusives sovint passen inad-
vertides als nostres ulls i als de les mateixes victimes.

Potser has notat que hi ha coses que no funcionen en la relacié, actituds de la teva parella que no et fan
sentir bé, perd no goses posar-li nom a aquest infern. | és que els abusos en les relacions afectives prenen
diverses formes. No es limita a I'abus fisic (cops, puntades de peu, bufetades), sind que també inclou I'abUs
psicologic, el sexual, I'econdomic i el social.

L'origen d'aquesta mena de relacions abusives ve de lluny: sén el resultat de les relacions de subordinacid
i de poder existents entre les persones.

Relacions“abusives que‘es donen.enla’parella:

AbUs fisic: Pot comencar amb un pessic i continuar amb empentes, bufetades, cops de puny, pun-
tades de peu i fins i fof intents d’"homicidi.

AbUs psicoldgic o emocional: Comprén una serie de conductes verbals, com insults, crits, desvalo-
ritzacions i amenaces. Com que els efectes no en sén tan evidents com un blau, I'abUs acostuma
a passar inadvertit, perd les conseqUéencies en poden ser devastadores.

AbUs sexual: Quan s’obliga alglu contra la seva voluntat i sense el seu consentiment a cometre
qualsevol acte sexual mitjancant I'agressid fisica, la coaccid, la manipulacid, el xantatge emocio-
nal o les amenaces, adixi com quan se I'obliga a mantenir contactes sexuals sense proteccid.
AbUs econdomic: El control dels diners és una forma de domini i un métode per limitar I'autonomia
de la dona.

AbuUs social: Busca controlar la parella en les relacions socials i provocar-ne I'aillament. Hiinclou ac-
cions com no deixar-la estudiar, treballar, veure les amistats, la familia o parlar amb altres homes.

£ts vichwa d'ona relacid abu siva?

Sicom aresultat d'una discussid amb la teva parella el teu cos presenta cops o ferides, no hi ha cap dubte

que t'han agredit fisicament. Perd, no totes les relacions abusives deixen marques a la pell. Algunes agressi-
ons sén més dificils d'identificar, i més quan hi intervenen els sentiments. | és que costa molt reconéixer que
la persona que estimes abusa de tu. Et pot ajudar tenir en compte aquestes situacions:

30



(a‘(’.euo. ?N’el(a.--

e Sovint t'insulta, et menysprea, et critica, t'"humilia i ridiculitza les teves paraules, gustos i sentiments.

¢ Et fa mal fisicament, t'ha llancat objectes i t'ha intentat ferir o escanyar.

e Confrola diferents aspectes de la teva vida, com la feva manera de vestir o de penfinar-te.

e T'"amenaca amb fer-te mal, fer mal als vostres fills, a la teva familia o a ell mateix si trenques la relacié
o expliques quée estd passant.

e Tergiversa la realitat per fer-te sentir culpable de totes les coses negatives de la seva vida i et fa pagar
les seves frustracions.

e Exigeix saber on vas i que fas a cada moment. Conftrola els teus horaris.

e Després de ferir-te, et demana disculpes, et porta un regal i et promet que no tornard a passar, mal-
grat que no és la primera vegada.

e Conftrola les teves despeses, ef revisa el moneder i et nega diners.

e T'escridassa, et dona ordres i t'obliga a fer coses sota amenaca.

e T'impedeix veure les teves amistats i la teva familia o participar en activitats socials, treballar o estu-
diar.

e Ha frencat alguna vegada objectes personals molt importants per a fu.

e Sija no esteu junts, t'espera a la sortida de la feina, et truca per teléfon o et persegueix pel carrer.

e T'ha forcat a tenir relacions sexuals, a fer alguna activitat sexual en contra del feu consentiment o
t'ha pressionat per practicar sexe sense proteccid.

f

Si t'identifiques amb alguna d'a no et semblen
tan greus, pero si s'intensifique

parella, sigues conscient
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T'has preguntat alguna vegada per que la teva parella comenca a tremolar si alces la veu, et dona sempre
la rad per no discutir o t'amaga les seves activitats per evitar el teu enuig? Ets conscient que potser estds
abusant emocionalment o fisicament de la teva parella i no te n"hagis adonate O potser ets conscient, pero
no saps com atfurar-ho? Pensa en les preguntes segUents:
e Si en una festa, la teva parella es relaciona amb tothom perd tu no coneixes ningy, t'apartes en un
racé fins que s'acaba sentint culpable de la seva popularitate
¢ Si s'acosta a explicar-te un problema, t'emprenyes perqué et fa perdre el temps i li dius que et mo-
lesten les seves ximpleries?
e Insultes la teva parella quan no comparteix la teva opinid?2
¢ Quan quedeu i la teva parella arriba tard, et sents tan enfadat/ada i rebutjat/ada que crides i fens
ganes de firar-li alguna cosa al cap?

Sterevs que ateva celacid de parella €s abusiva

....et poden ajudar algunes d'aquestes idees:

e Explica a la teva parella els teus sentiments i intenteu resoldre la situacio.

e Parla amb alguna persona de confianca que saps que no et jutjard: mare, pare, mestres, amics, ami-
gues, professional.

e Adreca’'t a un servei d'atencié psicologica, d'atencid als joves, d'atencié a les dones o de planifica-
ci6 familiar, sén confidencials i et poden ajudar.



CONCLVUSIONS:
VAN LAtOR. MOLA
. o Liveg naldadles
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Les bownes relaciow,

Qu'e, en Cawmer ?
Pregunta’t per que consideres que la teva relacié de parella és una relacié d'amor.
Mira si has donat alguna d’aquestes respostes:
e Es amor perqué el necessito. Creus que aixd és amor o dependéncia?
¢ Es amor perqué em fa companyia, perqué no vull estar sol/la. Si només et mou aixd, també podries
substituir la teva parella per un gos, aixi t'assegures que sempre et serd fidel.
o L'amor és que I'altra persona és el centre de la meva vida, no importa cap cosa més en el mén. Si no
t'interessa res més en la vida, qué hi aportes, a aquesta relacid?
9 Perqué fa molt temps que estem junts, ens hem acostumat I'un a I'altre, la relacié és agradable i co-
moda. CoOmoda? Parles de la teva parella o del teu sofd.

Predicciowr d'exit
Ens permetem de posar-nos una mica esoteérics per preguntar al mirall magic: Seré felic en la meva relacid
de parella?2 Tot i que la resposta no és facil de preveure, hi ha algunes pistes per encertar en les nostres pre-
diccions. Té possibilitats de ser una relacié saludable i positiva aquella relacié que tingui:
» Comunicacid: Les parelles que es comuniquen de forma agressiva o que s'ignoren poden anar cami-
nant cap a una relacid distant i deteriorada.
& Relacions sexuals satisfactories per a tots dos.
¢ Respecte mutu.
% Amistat, fendresa i afecte.
e Espai per relacionar-se i estimar més gent, com ara la familia, els amics, els companys de feina, d’es-
tudi, i per conrear altres activitats al marge de la parella.
® Reciprocitat: Si efs fidel, has de rebre fidelitat; si ets honest/ta, has de rebre honestedat, i si ets afec-
tuds/uosa, has d'esperar tendresa.
¢ Projectes en comu.
® Sorpresa: L'avorriment i la monotonia sén dos grans enemics de la parella.
® Generositat: Es descoratjador estar amb una persona que només demana i mai ofereix res.

Calrecordar que res és etern i que larelacié pot acabar qualsevol dia. No ens ha d’obsessionar aques-
ta idea, pero és convenient tenir-la present. Aixi, si arriba aquest moment sabrem que sera dur pero

que ho superarem, perqué el mon és ple de coses que ens estimulen.
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T'han interessat els temes de qué tracta aquesta guia? Pots ampliar tota aquesta informacié en alguns dels
llibres que et proposen tot seguit:
ARCHER, Gabiriela. El principe azul destine. 3Por qué los hombres y las mujeres nos empeiamos en no
entendernos? La Esfera de los Libros
BERDUN Lorena. Nuestro sexo. Grijalbo
BOLINCHES, Antonio. L'art d’enamorar. Editorial Portic
BONET, Joana. Hombres: material sensible. Plaza y Janés
BUCAY, Jorge. El camino de la autodependencia. Nuevas Ediciones DeBolsillo
DE BEJAR, Silvia. Tu sexo es tuyo. De Bolsillo
LITVINOFF, Sarah. Una excelente relacion de pareja. Editorial Vergara
NORWOOD, Robin. Las mujeres que aman demasiado. Javier Vergara Editor
RISO, Walter. sAmar o dependere Coémo superar el apego afectivo y hacer del amor una experiencia
plena y saludable. Ediciones Granica
RISO, Walter. Estima i no pateixis. Edicions 62
RISO, Walter. Cuestidon de dignidad. Ediciones Granica
RISO, Walter. Intimidades masculinas: sobre el mito de la fortaleza masculina y la supuesta incapacidad
de los hombres para amar. Ediciones Granica
RISO, Walter. Los limites del amor. Ediciones Granica
SOLER, Jaume; CONANGLA, M. Merce. Juntos pero no atados. La pareja emocionalmente ecoldgica.
Amat Editorial

Neovelles per W{(QK\OV\Q“
Si t'agraden més els arguments de ficcid, pots trobar moltes novel-les en qué la historia i els personatges
conviden a reflexionar sobre I'amor i les relacions de parella. Aqui en tens una proposta.
BRADY, Joan. Dios vuelve en una Harley. Ediciones B
BRADY, Joan. Te amo, no me llames. Zeta Bolsillo
BUCAY, Jorge; SALINAS, Silvia. Amarse con los ojos abiertos. Grupo Editorial RBA
BUCAY, Jorge. Cuentos para pensar. Grupo Editorial RBA
BUCAY, Jorge. Déjame que te cuente. Grupo Editorial RBA
DE SAINT-EXUPERI, Antoine. El petit princep. Editorial Empuries
GRAD, Marcia. La princesa que creia en los cuentos de hadas. Ediciones Obelisco
FISHER, Robert; Kelly, Beth. El buho que no podia ulular. Ediciones Obelisco
FISHER, Robert. El cavaller de I'armadura rovellada. Col-leccié L'arca
SAMSO, Raimon. Dos almas gemelas. Ediciones Obelisco
SHARMA, Robin S. El monje que vendid su Ferrari. De Bolsillo
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Programa Municipal per a la Dona
C. de Santa Euldlia, 101

Telefon: 93298 18 70

Fax: 93298 18 73

Adreca electronica: caid@I-h.cat
Web: www.I-h.cat/caid

Regidoria delegada de Joventut

Av. de Josep Tarradellas i Joan, 44-58
Telefon: 93 261 13 20

Fax: 93 260 24 93

Web: www.espai-jove.net

Espai Moli. Oficina de recursos per a I'emancipacid juvenil
Av. de Josep Tarradellas i Joan, 44

Telefon: 93 260 24 94

Fax: 93 260 24 95

Centre de Planificacié Familiar

C. de Juan de Toledo, 22, baixos

Telefon: 93 260 00 34

Fax: 93 261 51 60

Adreca electronica: planificacio.familiar@l-h.cat
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