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Los lenguajes.
tuyos.
Por qué la teoría más viral de las relaciones falla en la vida real — y
qué herramienta sí funciona. Un cuaderno para descubrir lo que
pides cuando pides amor.

EL MITO
Por qué los cinco lenguajes no
son cinco — y por qué eso
importa.

LA VERDAD
Lo que pides cuando pides amor
no es un estilo. Es una
necesidad.

PEDIR
Cómo pedir cuidado sin lenguaje
de manual y sin esperar
adivinación.
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Por qué la teoría falla.
En 1992 Gary Chapman publicó «Los 5 lenguajes del amor». La teoría es elegante: cada
persona tiene un canal preferente para recibir amor — palabras, tiempo, regalos, actos de
servicio o contacto físico — y la clave de una relación sana es identificar el de la otra
persona y darle lo suyo.

Funcionó en los talleres parroquiales. Funcionó en libros de autoayuda. Funciona menos en
la vida real. Las investigaciones posteriores — Egbert, Polk, Impett — no encuentran
correlación entre conocer el «lenguaje» de la pareja y la satisfacción a largo plazo.

Lo que sí funciona es algo más incómodo: aprender a pedir de manera concreta lo que
necesitas, sin esperar adivinación, sin convertir el cuidado en gimnasia.

«Pedir cuidado no es
romántico. Es responsable.»
— EGOERA —



EGOERA · CUADERNO Nº 3 · LOS LENGUAJES DEL AMOR 03 / 12

egoera  ·  psicología, despacio egoera.es

SUMARIO
EGOERA · CUADERNO Nº 3 · LOS LENGUAJES DEL AMOR

01
Lo que el mito tapa
Por qué la teoría se viralizó pese a fallar.

02
¿Qué pides cuando pides?
Descifrar la necesidad detrás del gesto.

03
Las necesidades reales
Cuatro grandes familias, no cinco lenguajes.

04
Mapa de cuidado
Tus necesidades concretas, no estilos abstractos.

05
Pedir sin manual
La fórmula breve que cambia la respuesta.

06
Pedir concreto
Tres peticiones bien escritas.

07
Mapa de la semana
Una tabla para ver cómo te has cuidado.



EGOERA · CUADERNO Nº 3 · LOS LENGUAJES DEL AMOR 04 / 12

egoera  ·  psicología, despacio egoera.es

01
TEORÍA · DE 6

Lo que el mito tapa.

Tres razones por las que los cinco lenguajes se viralizaron: simplifican lo complejo, son
fáciles de recordar (¡un test!), y quitan responsabilidad — si no te cuida bien, es que no
sabe tu idioma.

Tres razones por las que la teoría falla: las necesidades no son estables (cambian con el
contexto), no son cinco (son al menos doce), y no funcionan en ausencia de algo más
básico: poder pedirlas.

→ Las taxonomías cómodas suelen tapar la pregunta incómoda.

→ La pregunta incómoda aquí es: «¿sabes pedir lo que necesitas?».

→ Si la respuesta es no, ningún manual de lenguajes ayuda.
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EJERCICIO · DE 3

02 ¿Qué pides cuando pides?
Una petición no es nunca solo lo que pone. Cuando le dices a tu pareja «¿me das un abrazo?»
probablemente no estás pidiendo un abrazo: estás pidiendo presencia, contención, calma,
prueba de que tu malestar importa. Hoy desempaquetas.

01. Una petición habitual tuya (literal):

02. Qué hay debajo (necesidad de fondo):

03. Qué pasaría si pidieras la necesidad directamente:
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03
TEORÍA · DE 6

Las necesidades reales.

En lugar de cinco lenguajes hay cuatro grandes familias de necesidades en una relación
adulta. No son estancos — se solapan, se complementan, y la importancia relativa cambia
con la fase de la pareja y con el día.

→ Seguridad · saber que la persona va a estar, predeciblemente, sin condiciones cambiantes.

→ Reconocimiento · ser vista y nombrada — no solo querida.

→ Autonomía · que la relación no te coma, que sigas siendo tú.

→ Cuidado concreto · gestos materiales que reducen carga: tareas, presencia física, mensajes,
contacto.
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EJERCICIO · DE 3

04 Tu mapa de cuidado.
No buscamos tu estilo — buscamos tus necesidades concretas hoy. Las cuatro familias son una
guía. Lo importante es cómo se traducen en tu vida.

01. ¿Cómo se manifiesta tu necesidad de seguridad? (qué te tranquiliza):

02. ¿Cómo se manifiesta tu necesidad de reconocimiento? (qué te hace sentir vista):

03. ¿Y la de autonomía y la de cuidado concreto? (ejemplo de cada una):
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«Las parejas
que duran no
adivinan.
Pactan.»
— EGOERA —
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05
TEORÍA · DE 6

Pedir sin lengua de manual.

Pedir bien no es pedir bonito. Es pedir concreto. Hay una fórmula breve que cambia
drásticamente la respuesta que recibes: situación + sentimiento + petición específica +
plazo.

Ejemplo malo: «nunca me prestas atención». Ejemplo bueno: «cuando cenamos con el
móvil en la mesa (situación) me siento sola (sentimiento). ¿Podemos cenar sin móvil al
menos tres días por semana (petición concreta y plazo)?».

→ Concreto · pedir un comportamiento, no un cambio de carácter.

→ Acotado · con plazo o frecuencia para que se pueda evaluar.

→ Repetible · si funciona, se vuelve a usar. Si no, se ajusta.
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EJERCICIO · DE 3

06 Tres peticiones bien escritas.
Coge tres situaciones reales de las últimas dos semanas. Reescríbelas con la fórmula. No es
para mandárselas — es para entrenarte a pensar así.

01. Situación 1 (sit. + sent. + pet. + plazo):

02. Situación 2:

03. Situación 3:
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El mapa de la semana.
Una tabla para ver dónde te has cuidado y dónde no te has atrevido a pedir. Sin culpa — con
curiosidad.

DÍA NECESIDAD LA PEDÍ LA RECIBÍ

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sábado

Domingo
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No hay lenguaje secreto.
Lo que tu pareja necesita no es descifrable por test. Es preguntable. Lo que tú necesitas
tampoco es un código — es una petición que todavía no te has atrevido a hacer en voz alta.

Si has llegado hasta aquí con tres peticiones bien escritas, ya tienes lo que la mayoría de
los manuales no te dieron: una manera concreta de empezar mañana.

— SI QUIERES SEGUIR —
Practica pedir en el diario
https://diario.egoera.es


