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Resumen · Dar de más en pareja

Lo que puede sostener un dar excesivo · 00:00:00
La clase invita a revisar el “sí” constante y el sacrificio que parecen mantener la paz. En la lectura
sistémica que presenta Luz, quien da más puede conservar el control del intercambio: ocupa el
lugar de quien se esfuerza y deja al otro en una posición menor. Es una interpretación del vínculo
expuesta en esta lección, no una descripción automática de todas las parejas.

El coste del sacrificio continuo · 00:00:57
Cuando una persona siente que está dando demasiado “por ti”, puede quedarse una queja sin
expresar. Luz relaciona ese resentimiento guardado con formas pasivo-agresivas de responder. La
invitación a igualarse no consiste en llevar una cuenta de favores, sino en acercarse a una
conversación donde ambas personas puedan mostrarse.

Acercarse para negociar en igualdad · 00:01:16
Desde esa igualdad se abre la negociación: esto sí, esto no, esto quizá. Poner en palabras
preferencias y límites permite acordar reglas entre dos personas adultas. Luz reconoce que la
igualdad puede resultar incómoda cuando se ha vivido cediendo para evitar el conflicto; negociar
requiere practicar una posición más visible, sin imponer el resultado.

Escribir lo que quiero · 00:02:17
Antes de pedir algo a la pareja, Luz propone volver a lo que cada persona quiere. El ejercicio es
escribir deseos sobre la vida, los sueños y las metas —por ejemplo, dónde vivir o qué estar
haciendo dentro de unos años— y dejar la lista reposar. La pausa ayuda a distinguir una
preferencia propia de una respuesta inmediata o adaptada.

Compartir desde el aprecio · 00:02:51
La propuesta de conversación comienza por nombrar el aprecio y lo que se siente por la pareja.
Desde ese contexto, se comparte la lista como algo que se quiere poner en común, no como una
obligación. La pregunta es en cuáles de esos deseos a la otra persona le gustaría acompañar y, a
la vez, cómo podría uno acompañar los suyos.

Recuperar gustos e invitar sin exigir · 00:04:27
Luz usa la escena de La novia fugitiva en la que la protagonista adapta cómo le gustan los huevos
a cada pareja. El ejemplo apunta a que, al ceder repetidamente, alguien puede perder de vista sus
propias preferencias. Recuperarlas permite compartir lo que uno quiere con claridad e invitar al otro
de buen modo, dejando que su participación sea voluntaria.


