


LOS LIMITES
DEL AMOR

Hasta dénde amarte sin renunciar a lo que soy
Walter Riso

Para Reinaldo
A su capacidad de hacer
de la vida un bello cuento,
a su alegria contagiosa
que todavia extrano

Cada cual se tasa libremente en
alto o bajo precio, y nadie vale sino
lo que se hace valer; tasate, pues,
como libre o como esclavo: esto depende de ti.
Epicteto

El amor tiende siempre a ir mas
lejos, pero tiene un limite, el que,
sobrepasado, lo torna en odio.
Simone Wel

Entre el deseo y la realidad
hay un punto de interseccion:
el amor.

Octavio Paz



INTRODUCCION

No importa qué digan los poetas, no amamos con el co-
razon, sino con el cerebro. Podemos inventar el 'amor de
pareja en el dia a dia, construirlo a nuestra imagen vy
semejanza, e incluso trascenderlo o abandonarlo. Si el
amor solo fuera sentimiento y emocion pura, quedariamos
inevitablemente a la merced de sus altibajos vy
fluctuaciones. Sin embargo, los consultorios psicolégicos
estan repletos de mujeres y hombres valientes que rebaten
la idea de que el amor es incontrolable y totalmente
irracional. EI amor completo, el que incluye pasion (eras),
amistad (philia) y ternura (agape), no llega de improviso
como un demonio o un angel que se apodera de nosotros,
también existe la voluntad de amar o de no amar. No sélo
el amor nos "posee", también lo poseemos a él: nadie es
victima del amor sin su propio consentimiento.

Nuestra cultura ha hecho una apologia al amor incondi-
cional, el cual parte de wuna idea altamente
peligrosa:"Hagas lo que hagas te amaré igual".Es decir,
que a pesar de los enganos, los golpes, el desinterés o el
desprecio, si los hubiera, en nada cambiarian mi
sentimiento. Mas alla de mi dignidad y a cualquier precio,
hagas lo que hagas, te amaré per sécula seculorum. Amor
ilimitado, irrevocable y eterno. ;A quién se le habra
ocurrido semejante estupidez? Si el amor lo justificara todo,
estaria por encima de los derechos humanos, la justiciay la
ética. Entrariamos en un "todo vale" afectivo que
funcionaria como una bomba de tiempo, donde el "ser para
el otro" quedaria automaticamente validado y el "ser para
si" seria considerado una herejia. No importa qué digan los
romanticos: ser incondicional en el amor, amparado en la
quimera del amor verdadero, promueve el sufrimiento feliz,
el desinterés por uno mismo y la renuncia al yo.

Algunos pensadores y personajes se han referido al amor
romantico con innumerables epitetos: doloroso e
inexpugnable; como una conmocion (Werther), duelo
anticipado (Barthes), terror/ansiedad (Winnicott),



enfermedad (Platon), amargo ejercicio (Gabriela Mistral),
tristeza placentera (Campoamor), impetu ciego (Marafien),
curiosidad superior (Flaubert), en fin, la lista seria de nunca
acabar. Pero insisto: el amor pasional, la mania, el arrebato
que nos transporta y apega es sOlo una parte de la
experiencia afectiva.

Realmente, ;nunca esperas nada a cambio de tu pareja, ni
siquiera una minima retribucion? No seamos hipdcritas. Si
eres fiel, esperas fidelidad; si das sexo, esperas sexo; y Si
das ternura, no esperas un golpe. El mito del amor sin
limites ha hecho que infinidad de personas establezcan
relaciones totalmente daninas e irracionales, en las que se
promulga el culto al sacrificio y

la abnegacion sin fronteras. "Vivo para ti", "Mi felicidad es
tu felicidad": amor androgino, dependencia feliz, adiccion
bendita. ;Y después qué? ;Cblmo escapar si me
equivoqué?

Si el amor tedrico y celestial es ilimitado y no conoce
condiciones, el amor terrenal las necesita, y con urgencia.
Basta mirar cualquier indicador sobre maltrato y relaciones
disfuncionales para darse cuenta de que los llamados
"males del amor" ya conforman un problema de salud
publica.

¢, Quién dijo que hay que soportarlo todo o resignarnos a
una vida insulsa y sin sentido, por amor? ;De dénde
sacamos que para el amor no hay ley? No sélo traspasa los
limites racionales del amor quien vulnera los principios de
la persona supuestamente amada, sino quien acepta
sumisamente el desamor, la descalificacion, el engafno o
cualquier otra forma de ofensa. Si nunca te indignas con tu
pareja, pueden pasar dos cosas: o vives en el autoengano
o0 estas viviendo con un santo o una santa, lo cual es
igualmente preocupante.

Reconocer que existen ciertos limites afectivos no implica
necesariamente dejar de amar, sino aceptar la posibilidad
de modificar la relacibn en un sentido positivo o
simplemente alejarse y no estar en el lugar equivocado,
aunque duela la decision. Aun asi, algunas personas



parecen tener una conexion directa entre el sistema limbico
(encargado de sentir) y el I6bulo prefrontal (encargado de
pensar), y en tal sentido son capaces de dejar de amar si
no se sienten amadas. Una paciente me decia: "En cuanto
supe que no me amaba lo dejé de amar instantaneamente.
Qué se habra creido el muy idiota". Un dic basado en el
orgullo, aun no estudiado por la ciencia, que hace que el
amo» no correspondido pierda su sentido. Afortunados
quienes lo logran.

Si crees que el amor lo justifica todo y que amar es tu
principal fuente de realizacion, el amor se convertira en una
obsesién y no seras capaz de renunciar al afecto o a tu
pareja cuando debas hacerlo. La maxima es como sigue,
asi el miedo y el apego te bloqgueen la mente y ablanden tu
corazon: no importa cuanto te amen, sino como lo hagan.
El buen amor es un problema de calidad total.

Cuando estas en una relacién en la que no te aman como
quisieras 0 no te respetan, pero sigues alli aferrada o
aferrado pese a todo, esperando el milagro de una
resurreccion imposible, pasaste los limites del amor
razonable e inteligente. Existe un punto donde la linea de lo
no negociable se desdibuja y perdemos el norte.

Este libro habla del amor de pareja y esta dirigido a todas
aquellas personas que quieren vivir el amor de una manera
mas tranquila y sosegada y sin tanta irracionalidad. El
mensaje es que no necesitas "amar el amor sobre todas las
cosas" para vivir en pareja y que hay limites a partir de los
cuales el amor se transforma en enfermedad o adiccion.
Para amar no debes renunciar a lo que eres. Un amor
maduro integra el amor por el otro con el amor propio, sin
conflicto de intereses: "Te quiero, porque me quiero a mi
mismo, porque no me odio".

Y si amarte implica aniquilar mi autoestima, prefiero la com-
pafia de mi vieja amiga, la soledad.

El libro esta dividido en cuatro partes, que puedes leer en
orden o0 puedes empezar por cualquiera de ellas. En la
primera, me refiero a los limites del amor saludable, y
resalto cobmo y por qué se nos va la mano en el amor. Las



preguntas claves son: cuales son los limites del amor y
como podemos identificarlos. En la segunda parte, analizo
por qué nos cuesta tanto ponerle limites al amor y me
concentro  en algunos  pensamientos  negativos
responsables (sobre el amor, sobre uno mismo, sobre los
mandatos sociales y sobre el futuro). En la tercera parte,
"Contra el sacrificio", hago una diferencia entre la entrega
irracional, autodestructiva y denigrante que promueve la
cultura de la abnegacion, con especial énfasis en el papel
de la mujer (sindrome de la nodriza, la geisha y la
empleada) y la dedicacion saludable, que sugiere amar sin
renunciar a uno mismo Yy sin olvidarse de la pareja; también
senalo una diferencia entre el individualismo responsable y
el individualismo irresponsable. En la ultima parte, relaciono
el amor con los valores y los derechos humanos, partiendo
de dos pilares fundamentales: el amor democratico y el
amor digno. Finalmente, presento una guia reflexiva para
aprender a amar sin renunciar a lo que somos.
Necesitamos hacer una revolucion afectiva, y esto es valido
para ambos géneros. Para lograr modificar los paradigmas
que tenemos sobre las relaciones afectivas, debemos
revisar nuestras concepciones tradicionales sobre el amor
en general y el amor de pareja en particular, a la luz de un
conjunto de valores renovados. En realidad, no sé si Dios
es amor, pero de lo que estoy seguro es que el amor
interpersonal, el que nos profesamos en el dia a dia, aqui
en la Tierra, esta bastante lejos de cualquier deidad.
Espero que este libro guie al lector y a la lectora a aterrizar
el amor en algun corazén que valga la pena y los lleve a
descubrir que la experiencia amorosa es un arte que habita
un punto medio, tan cerca del corazén como de la razon.



PARTE |

LOS LIMITES DEL AMOR
SALUDABLE

“Haria cualquier cosa por ti, si me lo pidieras". ;Quién -L -
no ha dicho esta frase alguna vez en su vida, bajo el efecto
hipnético del enamoramiento? ;Y cuantos no se han
arrepentido luego? Amor sin limites, sin condicionamientos,
libre de pecado y mas alla del bien y del mal. Existir para el
otro, vivir para el amor, consagrarse a él y realizarse por
medio suyo, junto a la persona amada. Y si eres mujer, la
cosa es peor: "Estas hecha para amar", afirmaban sin
pudor pensadores de la talla de Rousseau y Balzac.

Amar hasta reventar, hasta agotar reservas, hasta "morir
de amor", como cantaba Charles Aznavour. Romanticismo
a ultranza, descarado, febril, ilimitado, que todo lo justifica,
hecho para valientes, para quienes estan dispuestos a
entregarse hasta la médula y sin recato, no importan las
consecuencias. La consigna del amor irracional es
terminante: si no hay abdicaciéon del yo, si la subordinacion
al amor no es radical, entonces ese amor no es verdadero.
"Sacrificio y amor van de la mano", dice la sabiduria
popular, porque asi fue concebido por la civilizacion desde
los comienzos. ;Que ya estd pasado de moda, que el
postmodernismo ha erradicado totalmente tal concepcion?
Lo dudo. Pienso que la exigencia de un amor irrevocable y
sometido al otro sigue tan vigente como antes, aunque mas
solapado y maquillado por las reivindicaciones y conquistas
sociales, sobre todo las feministas. Estoy de acuerdo con el
socidlogo Gules Lipovetsky cuando afirma que aunque se
ha intentado desmontar el culto femenino al amor, la tan
anhelada revolucion afectiva aun estd en panales. Las
mitologias del amor, como veremos mas adelante, ademas
de ser altamente nocivas para la salud mental, todavia
estan presentes en el imaginario de infinidad de mujeres.
En general, la mayoria de la gente que me consulta lo hace
porque tiene un problema relacionado con un amor mal



manejado, por un sentimiento que nos envuelve y nos
controla. Y de estas consultas psicologicas, el ochenta y
cinco por ciento son de mujeres. Obviamente no se trata de
vivir sin amor y negar el hecho de que en algunas
relaciones, tal como decia Roland Barthes en su libro
Fragmentos para un discurso amoroso, "arder" es mejor
que "durar". Nadie desdena la experiencia amorosa en si
misma, sino las terribles secuelas de su idealizacion sin
fronteras. Los mitos, en psicologia cognitiva, son ideales
inalcanzables, salidos de toda posibilidad y anclados en un
"deber ser" definitivamente contraproducente y sin sentido.
No se trata de destruir el amor, sino de reubicarlo, ponerlo
en su sitio, acomodarlo a una vida digna, mas pragmatica e
inteligente. Un amor justo y placentero que no implique la
autodestruccion de la propia esencia, ni que excluya de raiz
nuestros proyectos de vida. EI amor no lo justifica todo, no
es Dios, aunque hayamos establecido esa correlacion a
través de los tiempos.

"¢, Por qué no lo deja, senora? ;Por qué no se salva y es-
capa a la indiferencia y el maltrato psicolégico que la estan
destruyendo? ;Por qué sigue ahi, si sabe que él la engana
con otra mujer?" La respuesta es patética:"No puedo, lo
amo".

Si el amor, en cualquiera de sus formas, se nos presenta
como la maxima aspiracion de vida, no podremos vivir sin
él y haremos cualquier cosa para obtenerlo y retenerlo,
independiente de los traumas que pueda ocasionar.
Pareceria que todo vale cuando se trata del "milagro del
amor", 0 mejor, nada vale o da lo mismo, porque se supone
que no hay amor auténtico sin dimisidbn absoluta. Amor
"estoico", dispuesto a todo, cuanto mas insensato, mejor.
Amor en cantidades apabullantes, desmedido, ahogarnos
en él hasta perder el sentido de la proporcion y de la propia
vida. ¢ Acaso no se trata de eso? ;Acaso el amor no es "lo
mas sustancial"?, gritan a los cuatro vientos los
enamorados del amor. Pues no: el culto al sacrificio
sentimental ilimitado es una epidemia que aniquila vidas y
al cual nos sometemos inexplicable y embelesadamente



como ovejas al matadero. La siguiente frase de Francis
Bacon resume esa sensacion cuasimistica que embarga a
los que han sufrido el flechazo: "La naturaleza del amor
implica ser rehén

del destino".

Una de mis pacientes decididé hacer una huelga de hambre
porque su marido no la dejaba tener amigas ni salir con
ellas. No apareci6 en los periddicos y ni siquiera trascendio
al barrio, so6lo tuvo repercusién en la familia y en la curia.
Intervinieron para hacerla cambiar de opinidon los suegros,
una prima que "sabe mucho de astrologia", el cura, el
médico de cabecera y, sobre todo, su mama, la mas
indignada por la actitud poco "responsable de su hija". Por
mi parte, me limité a cumplir el papel de intermediario y
vocero de sus reivindicaciones. El marido, cuando se dio
cuenta de que la cosa iba en serio, no tuvo mas remedio
que acceder a los pedidos de su muijer.

;,Qué defendia mi paciente? ElI derecho a Ila libre
asociacion. Cuando en una ocasion le pregunté si no era
mejor hablar con él en vez de armar semejante ajetreo, me
contestd:"Nunca me escucha, ni me toma en serio...
Incluso pensd que era una pataleta mia y que rapidamente
se me iba a pasar... En realidad, yo lo quiero mucho, pero
esta vez me cansé...".Volvi a preguntarle: "¢ Y no le parece
poco alentador tener que hacer una huelga de hambre para
que él acepte que usted es una persona libre y autbnoma?"
Su respuesta no se hizo esperar: "Puede que usted tenga
razbn, pero todo este lio produjo en mi un cambio
interesante... Las relaciones de poder, como usted las
llama, se equilibraron, las préximas discusiones no van a
ser iguales... La esclava se rebeld y mostro las debilidades
del amo. Si no lo quisiera, ya lo hubiera mandado a la
porra, pero asi somos las mujeres, nos gusta perdonar. Le
estoy dando una nueva oportunidad a la relacion. Hay una
historia y no todo es malo... No sé, prefiero ver qué pasa.
Pero le voy a confesar algo: si la relacion no mejora, me di
cuenta de que soy capaz de terminar con él sin una pizca
de remordimiento. El lo leyé en mis ojos cuando me pidi6



que hiciéramos las paces y le contesté que lo amaba, pero
que el sentimiento no era suficiente para tener una vida
decorosa.

Independientemente de que estemos o0 no de acuerdo con
el método que utiliz6 mi paciente o incluso si discrepamos
con la idea de mantener un tipo de relacion asi (v.g."Si
necesitas hacer una huelga de hambre para vivir
dignamente con tu pareja, es mejor separarte de una vez"),
debo confesar que algunas reminiscencias de los afnos
sesenta y setenta produjeron en mi una fuerte simpatia por
la causa de la mujer. Una actitud de choque como ésta trae
sus ventajas: el poderoso se baja del pedestal, se reafirma
el yo, se pierde el miedo a la autoridad (después de decir
"no" a los suegros, la madre, el cura, los hijos y el médico,
la fortaleza crece como espuma), se bloquea el abuso del
poder y se crean lazos mas democraticos. Ademas, permite
reevaluar los sentimientos y ayuda a poner un limite a la
relacion. Cuando alguien agobiado por la presion del otro y
limitado en sus libertades basicas dice sinceramente: "Me
cansé", hay que prepararse, porque ha empezado la
transformacion, un nuevo ser esta en marcha.

Aunque en la actualidad, tal como afirmé antes, los valores
de realizacion personal e independencia han comenzado a
instalarse en la mente femenina, el paradigma de la
"renuncia de si" o el "ser para el otro", como afirmaba
Simone de Beauvoir en e/ segundo sexo, siguen ejerciendo
un peso considerable en la manera de pensar de millones
de mujeres en todo el mundo. La idea de que ellas son "el
pilar de la familia" y que, por tanto, deben estar dispuestas
a hacer cualquier tipo de sacrificio para defender la unidad
y felicidad del grupo familiar es similar a la del soldado que
muere por una causa o el hombre que lo hace por el honor
Valores que son antivalores: el deber de Ila
despersonalizacidon que se sustenta en la sacralizacion de
un amor desmedido. No importa que debas sacrificar
estudios, profesion, vida social y hasta las ganas de vivir: si
te deprimes en nombre del amor, esa depresidn sera
santificada.



Segun esta filosofia amorosa insensata, es apenas natural
que los condicionamientos sociales pongan a tambalear
cualquier tipo de autonomia. Una de mis pacientes, una
abogada prestigiosa que llevaba casada doce anos, me
aseguraba que sOlo podia sentirse realizada cuando su
esposo estaba alegre y contento: "Si él esta bien, yo estoy
bien, es asi de sencillo. Sélo quiero verlo feliz". Cuando le
pregunté por sus necesidades, me respondio:"Verlo
bien...". Cuando insisti sobre qué cosa la hacia feliz a ella
independiente de él, me respondid:"Hacerlo feliz. No quiero
otra cosa". La repeticibon mecanizada de la adiccion,
perseverar en un amor que se recrea a si mismo en el otro.
Ya no habia lugar en su mente para que entrara
informacion discrepante. Su bienestar habia quedado, por
obra y gracia de un amor totalitario, indisolublemente ligado
al estado de animo de su pareja:"Tu felicidad es la mia".
Recuerdo una cancion de Bryan Adams,"Todo lo que hago
lo hago por ti", que dice en una sus estrofas:

Témame como soy, toma mi vida
Daria todo lo que pudiera sacrificar
No me digas que no vale la pena
No lo puedo evitar, no hay nada que quiera mas
Sabes que es asi
Todo lo que hago, lo hago por ti

En una relacion convencional, bajo el amparo de la tradi-
cion sentimentalista y el "espiritu de sacrificio", los
intereses personales caducan y "vivir para el otro" se
convierte en mandato. Amor heroico, inmolaciobn de la
propia identidad, que las abuelitas en su sabiduria
llamaban "la cruz del matrimonio". En los amores
enfermizos, cuya norma es la dependencia y la entrega
oficial sin miramientos, el desinterés por uno mismo se
convierte en imperativo. Toda forma de independencia es
sospechosa de egoismo, mientras el desprendimiento y el
altruismo relamido son considerados un acercamiento al
cielo y un pasaporte a la salvaciéon. No sélo hay que vivir



para el préjimo, sino también, legal y moralmente, para la
persona que supuestamente amamos, Sin excepciones.
Dicho de otra forma: la propuesta afectiva implicita que aun
persiste en la mayoria de las culturas amantes del amor
desesperado, inclusive en muchas de las llamadas culturas
"liberadas" o "liberales", sigue siendo la misma que ha
caracterizado la historia del amor desde sus comienzos:
"Amar es dejar de ser uno mismo". No se trata de
vincularse en libertad, sino de desaparecer en el ser
amado. Pura absorcion.

Si suponemos que el amor de pareja no tiene limites, si
hacemos de la abnegacion una forma de vida, es apenas
natural que no sepamos cOmo reaccionar ante cualquier
situacion afectiva que nos hiera o degrade. Una vez
pasamos el limite de los principios, devolverse no es tan
facil porque ya estamos enredados en la marana de
sentimientos que hemos fabricado y en los deberes que
hemos asumido. ;Qué se supone que deberiamos hacer
cuando k persona que amamos viola nuestros derechos? Si
el costo de amar a nuestra pareja es renunciar a los
proyectos de vida en los cuales estamos implicados,
¢habra que seguir amando? Y si no podemos dejar de
amar, ¢habra que seguir alimentado el vinculo?

Se me dird que cualquier relacidbn de pareja requiere de
aceptacion y que la convivencia afectiva implica renunciar a
ciertas cosas. Vale. Es apenas obvio que para estar en
pareja hay que negociar muchas cosas, sin embargo, el
problema surge cuando la supuesta negociacion excede los
limites de lo razonable, es decir, cuando afecta
directamente la valia personal o cuando los "pactos de
convivencia" fomentan la destruccion de alguno de los
miembros. El agape (compasion) también tiene sus
contraindicaciones. Ante un bebé o0 una persona
gravemente incapacitada es natural no esperar nada a
cambio. Nadie niega que haya momentos en los que el "yo"
pase a un segundo plano, pero si esta ayuda se lleva a
cabo de una manera compulsiva, maternal o paternalista,
habremos entrado al terrible mundo de la codependencia.



Acoplarse a las exigencias razonables de cualquier relacion
afectiva, acercarse al otro sin perder la propia esencia,
amar sin dejar de quererse a si mismo, requiere de una
revolucion personal, de cierta dosis de subversion amorosa
que permita cambiar el paradigma tradicional del culto al
sacrificio irracional por un nuevo esquema en el que el
auto-respeto ocupe el papel central. ;Amar con reservas?
Si, con la firme conviccibn de que amarte no implica
negociar mis principios.

Donde hay juegos de poder o relaciones de dominancia se
necesita la politica. Platon definia la politica como el arte de
vivir en sociedad. El amor de pareja es una comunidad de
dos, donde nos asociamos para vivir de acuerdo con unos
fines e intereses compartidos. La regulacion de la lucha por
el poder en la pareja, que puede ser implicita o explicita,
del manejo de los conflictos interpersonales es pura
politica. Mandar y obedecer, rebelarse y desobedecer,
golpes de estado de puertas para adentro: las feministas
dicen que lo privado también es politica. jCuanta razén
tienen!

CAPITULO 1
¢ Hasta dénde debemos amar?:
Algunas razones para no seguir

Obviamente, no hasta el cielo. El limite lo define tu inte-
gridad, tu dignidad, tu felicidad. El limite de lo aceptable se
traspasa cuando tu vocacion y anhelos pasan a un
segundo plano, cuando la vida comienza a convertirse en
algo tan pre-decible como inseguro, cuando el "ser para el
otro" te impide el "ser para ti". Si te pasaste de la raya y
estas en el lado oscuro del amor, es probable que quieras
regresar a lo que eras antes, a la tranquilidad de aquella
soledad bien llevada.

Cuando establecemos las condiciones de un amor de
pareja saludable, definimos una zona, una demarcacion
realista mas que romantica, a partir de la cual una relacion



debe terminarse o transformarse, asi el sentimiento
amoroso exista. Pasar los limites de lo razonable (v.g.
respeto, maltrato, infidelidad, desamor) no implica que el
afecto tenga que disminuir necesariamente, sino que a
partir de ese punto, el amor por si solo no justifica ni valida
el vinculo afectivo debido a los costos psicoldgicos,
morales, fisicos y/o sociales. En una relacion de pareja
constructiva, lo que en verdad interesa es la convenien-
cia/congruencia interpersonal, es decir, qué tanto la
persona que amas le viene bien a tu vida y qué tanto
concuerda con tus nietas, intereses y necesidades, e igual
para el otro lado. A partir de ciertos limites (cuando no te
aman, cuando se ve afectada tu autorrealizacion o cuando
vulneran tus principios) el amor propio y el auto-respeto
comienzan a trastabillar y la dignidad personal pierde su
potencia, asi el amor insista y persista.

Adoracion importante: Si en verdad, tal como dicen algunos
filosofos, el amor "verdadero” no tiene limites intrinsecos,
pues, en las relaciones de carne y hueso habra que
ponérselos. Esto no implica "amar menos”, sino amar de
una manera realista y decorosa. Es cierto que a veces no
tenemos el poder de desenamorarnos a voluntad, pero si
podemos dejar de magnificar el amor y alejarnos de una
relacion afectiva destructiva, asi sea con esfuerzo y dolor
Auto-control, sufrimiento util, lucidez de una mente
pragmatica. Dejar el alcohol gustandome el alcohol; dejar la
droga, gustandome la droga. Y en una relacion afectiva
malsana y destructiva, decir: Te amo, pero te dejo".

¢, cuando pierde el amor su sentido vital? Al menos, en tres
situaciones: primero, cuando no te quieren; segundo,
cuando tu realizacion personal se ve obstaculizada; v,
tercero, cuando se vulneran tus principios. Dicho de otra
forma: estaré a tu lado .siempre y cuando me sienta amada
0 amado, pueda llevar adelante mis proyectos de vida y no
vulneres mis principios y valores. De no ser asi, el amor y
la pareja deberan entrar en cuarentena. Veamos cada una
de estas situaciones en detalle.



Cuando no te quieren

¢, Por qué seguimos en una relacion insana, a sabiendas de
que no nos aman? Esperar a que te quieran puede ser una
de las experiencias mas humillantes y tristes: "Ya no me
abraza, ya no se preocupa por mi" o "Nunca me he sentido
realmente amada o amado". ;Qué esperas, entonces?
Mendigar amor es la peor de las indigencias, porque lo que
estad en juego es tu persona, y si el otro, el que esta por
"encima", acepta dar

limosnas, no te merece.

¢, Quién tiene el poder en una relaciéon? No es el mas fuerte,
ni el que tiene mas dinero, es el que necesita menos al
otro. Si tu pareja puede prescindir de ti mucho mas facil de
lo que tu puedes prescindir de él o ella, hay que equilibrar
la cuestion. Una persona honesta jamas estaria con alguien
a quien no ama para aprovecharse de ciertos beneficios,
llamese comodidad, dinero, compafia, etcétera.

Si no te quieren, no es negociable. Qué vas negociar, qué
acuerdos vas a. proponer si no hay sentimiento, ni ganas ni
deseo? jQue mala consejera puede ser a veces la esperan-
za! En ocasiones, la crudeza de la realidad o la mas
dolorosa desesperanza nos quita la carga de un futuro
inconveniente. Si bajara un angel y te dijera que tu pareja
nunca podra amarte de verdad, por lo menos como te
gustaria, ¢seguirias manteniendo la relacion? ;Qué
harias? Para mi es claro que si alguien titubea o duda de
que me ama, no me ama. "Dame un tiempo", "Déjame
pensarlo” o "No estoy seguro”: excusas o mentiras.

Si es evidente que no te quieren y sigues alli a la espera de
ja resurreccion amorosa, dispuesta o dispuesto a
responder a cualquier insinuacion, te extralimitaste: estas
del otro lado. Y si tu. Sensacion de insatisfaccion afectiva
persiste a pesar * ' de tus justos redamos, ya tienes
resuelto el problema. No hay dudas: no te aman, y alguien
tiene que irse.



Cuando obstaculizan tu autorrealizacion

El psicOlogo y humanista Abraham Maslow decia: "Un
musico debe hacer musica, un pintor debe pintar, un poeta
debe escribir, si a final de cuentas quiere ser feliz. Lo que
un hombre puede ser, debe serlo. A esta necesidad
podemos llamarla autorrealizacion". Hoy, sabemos en
psicologia que el desarrollo de las propias capacidades y
fortalezas son necesarias para la salud mental. La
represion es enemiga de la felicidad.

La pregunta que surge es obvia: ¢por qué motivo el amor
que sientes por tu pareja debe impedir la expansion
satisfactoria de tus talentos y capacidades personales?
Hablo de los deseos que te mueven, de lo que quieres
hacer, de tus motivaciones vitales, de lo que te empuja a
ser lo que eres y no otra persona.

Todo lo que nos haga crecer como seres humanos,
mientras no sea destructivo ni para uno ni para otros, debe
llevarse a cabo, si no queremos sentirnos incompletos. No
hablo de impulsos patolégicos, como las adicciones o las
perversiones, sino de esa energia y pulsion de vida que
nos hacen mas humanos cuanto mas las llevamos a cabo.
Sin obsesionarnos por ello, la busqueda de la excelencia
(superacibn no egoceéntrica) y el perfeccionamiento
(mejoramiento continuo) definen el arte de vivir. ;Cual es tu
ideal del "yo", tu vocacion, tus aficiones, tus querencias, tus
gustos, tus suenos, tus proyectos 'de vida? ;Por qué
abandonarlos? Un amor que exija la castracibn motivacion
al e intelectual del otro para que funcione, no es amor

Sino esclavitud.

Le pregunto a alguien:";Cual es su sentido de vida, sefo-
ra?" Ella me mira en silencio, piensa un rato y luego
responde con una sonrisa: "Mis hijos". Yo insisto: "Y si sus
hijos no existieran, squé haria, qué significado tendria su
vida?" Piensa otro rato y me contesta: "Ninguno, no tendria
sentido ".Vivir para otros, con otros y en otros: la simbiosis
mas alla de la placenta. No hay que destruirse para amar a



un hijo. No debo quitarme la vida para producir vida. Mi
madre siempre habia querido cantar, su voz de soprano me
acund desde nifo con un amplio repertorio de canciones
napolitanas tradicionales. Una vez me dijo: "Si volviera a
nacer, cantaria en la Opera". Y hasta el dia de su muerte
me hice la misma pregunta: ¢por qué no lo hizo o por qué
no lo intentd? La pobreza, la emigracion, mi padre, vaya
uno a saber; quizas, de haberlo hecho, yo no habria
nacido. ¢;Un acto de amor? Sin duda, pero hacia sus
futuros hijos, no hacia ella.

Una mujer de 37 anos se vio enfrentada a un verdadero
juicio moral por parte de su familia cuando tomé la decision
de estudiar historia en la universidad. Las criticas llovieron
de todas partes, pero lo que mas le molestaba eran los
cuestionamientos sobre el supuesto abandono a sus hijos:
"¢Vas a dejar a los ninos sabiendo que te necesitan
tanto?", le decian tias y vecinas. Es el chantaje emocional
tipico a las mujeres que intentan abrirse paso en la vida,
que proviene no sblo de los hombres sino también de otras
mujeres. Tenia dos hijos varones de catorce y quince anos
a los que amaba profundamente y no queria hacerles dano.
Cuando me planteé el problema de la culpa que sentia, no
dudé en responderle: "Si sus hijos a la edad que tienen
todavia necesitan la presencia de la madre las veinticuatro
horas, los que deberian estar aqui son ellos. Siéntase
culpable solamente si ha violado los derechos de alguien
intencionalmente. Me pregunto si su marido e hijos "tienen
el derecho" a que usted se dedique a ellos de tiempo
completo... ". Otros sefalamientos de su grupo de
referencia giraban alrededor de qué tan util y productiva
podia ser la carrera que iba a estudiar, como si el placer de
la vocacion no fuera un motivo valido y suficiente. Por
ejemplo, un cunado le sugirid que asistiera a unos cursos
de contaduria para ayudarle a su marido en la empresa y
asi "distraerse un poco". Cuando mi paciente me comentd
la propuesta, no pude disimular mi preocupacion:



Terapeuta: ¢ A usted le gusta la contaduria?

Paciente: jLa odio!

Terapeuta: ¢ Prefiere una carrera universitaria formal o
unos cursos de ensenanza informal?

Paciente: Quiero estudiar una carrera universitaria
completa. Siempre fue mi sueno. Me casé muy joven, pero
todavia estoy a tiempo... ¢ Usted qué me aconseja?
Terapeuta: Usted no necesita mi opinion, ya tiene todo muy
claro.

Hoy dia cursa séptimo semestre de historia. No se separd y
finalmente la familia en pleno tuvo que resignarse a
compartir a la madre, la hija y la esposa con los estudios.
"Persevera y triunfaras" es un refran que no me gusta
mucho, porque deja por fuera la virtud de "aprender a
perder", sin embargo, debo reconocer que en este caso,
funciono a la perfeccion.

¢, Quieres trabajar en una obra social, aprender a bailar tan-
go, formar parte de Médicos sin Fronteras, meterte de
monja 0 de cura? Pues si es vital, si forma parte de tus
necesidades basicas, no lo descartes. Reflexiona sobre
ello, haz un balance costo/beneficio y al menos, atrévete a
considerarlo seriamente. Lo que te hace evolucionar es un
regalo, lo que te lleva a involucionar es un estorbo.

¢, Quién debe acoplarse a quién en estos casos? Para mi es
indiscutible: el que se opone irracionalmente debe acceder
y no a la inversa. Supongamos que tuvieras un hijo varén
que quisiera estudiar ballet clasico (recordemos la pelicula
Billy Elliot) y como padre te negaras debido a tus prejuicios
machistas. Pues, para mi es claro que tu hijo no deberia
renunciar a su vocacion para darte gusto. Por el contrario,
pienso que deberias ser tu quien se acople a él y generar
un cambio en tu manera de pensar. Lo regresivo debe
ceder paso a lo progresivo, y es progresivo todo lo que
ayude al desarrollo del potencial humano. Parafraseando al
filbsofo André Comte-Sponville: en cada uno de nosotros
reposa una "pulsién de vida" (como lo llamaba Freud), una



"tendencia" (hormé la llamaban los estoicos), una
"propension a perseverar en su ser' (el connatus de
Spinoza) o una "voluntad de poder" (para Nietzsche). Alli
radica la vida buena, en seguirle la pista a los propios
talentos naturales. Alguien podria arguir:";Acaso no
pueden congeniar ambas cosas: amor de pareja y
vocacion?" La respuesta es: a veces si es posible hacerlo.
En ocasiones podemos reunir en una misma bolsa afecto y
autorrealizacion, trabajo y placer. ¢ Pero, si no se puede...?
¢, Por qué existir menos, si podemos existir mas? Cuando
renuncias a tu sentido de realizacion personal, a tus
necesidades de crecimiento, empequeneces tu existencia.
El humanismo y la psicologia positiva sostienen que el
desarrollo saludable adopta dos direcciones: autonomia y
exploracion/apertura. ;Como avanzar en la vida si la
persona que amas se resiste a tu crecimiento? ;COmo
mantener la capacidad de asombro si se te prohibe reir y
conocer el mundo? Mejor una pareja con la cual puedas
crecer codo a codo la coincidencia sobre lo fundamental,
asi haya variaciones sobre el mismo tema. El psicélogo
Cari Rogers aseguraba que el organismo tiene una
tendencia, el reto basico de mejorar, realizar y mantener el
si mismo que experimenta. Esta tendencia a la realizacidn
gira alrededor de una premisa fundamental: quererse a uno
mismo al cubo.

Si por hacer feliz a la persona que amas renunciaste a tus
deseos intimos, has reprimido tu esencia o has adoptado
un look prestado que distorsiona tu verdadero yo, pasaste
el limite de un amor saludable. O peor: si ésa fue la
"prueba de amor" que te exigieron, no te amaron o no te
aman lo suficiente.

Cuando vulneran tus principios o valores

¢, Qué estamos dispuestos a negociar por amor? Hay cosas
en las que no podemos ceder, simplemente porque si lo
hacemos, nos traicionariamos a nosotros mismos. Existe
un acuerdo implicito en la mayoria de los pensadores sobre



el tema de los valores: el limite de lo negociable es la
dignidad personal, es decir, la opcion de ser valorado,
honrado y respetado. La dignidad tiene que ver con la
autonomia y la autodeterminacion. Sentirse digno es
aceptar que uno es merecedor de respeto. La dignidad es
lo que se resiste a la humillaciéon, a la auto-condena y a la
condena injusta. Es el valor de lo que no tiene precio:
jcuanto vales?

Emmanuel Kant decia que la humanidad misma es una
dignidad y que el ser humano debia ser siempre tratado
como un fin en si mismo y no como un medio. Por eso, la
esclavitud se opone a la dignidad, porque el esclavo es
considerado una cosa en tanto puede venderse o
intercambiarse. Yo agregaria que un ser humano no soélo
es valioso en si, sino para si. Un serrucho o un clavo tiene
un valor relativo para quien lo va a utilizar, un valor de uso.
Si se me dafna o deja de servir, lo tiro a la basura y compro
otro, porque el serrucho sierra sélo para quien lo sabe usar.
En el hombre y en la mujer eso no se da, los seres
humanos actuamos también para nosotros y por eso
nuestros comportamientos tienen un significado en si vy
para si. Esa es la razén por la cual no tienes precio (no
tienes un valor de uso) ni se te puede instrumentalizar
(tienes un valor intrinseco, independiente de lo que hagas o
dejes de hacer).

¢,Como saber cuando alguien afecta tu dignidad? Suele ser
evidente para quien se autobserva. Lo que sientes es ira,
pero no la rabia del animal cuando le quitan el alimento o lo
atacan, sino indignacion, la cual puede definirse como
colera ante la injusticia. Cuando la indignacion tiene lugar,
sentimos que se ha violado lo entranable y que los
intereses mas intimos y radicales han sido maltratados. El
filbsofo Theodor Adorno decia que la indignidad se
identifica con la tortura, k privacion de la libertad, la
injusticia, la explotacion, la crueldad y la vejacion.

La premisa es conservar tu ser moral y negarte a ser ob-
jeto. Y un buen comienzo para ello es aceptar que tu pareja
no es mas que tu, ni mas valiosa, al menos en lo que se



refiere a la posibilidad de recibir consideracion y respeto.
Los seres humanos somos iguales en derecho, somos
iguales en dignidad, a pesar del culto a la entrega y al
sacrificio por amor. Por eso, cuando negocias tus principios
y tus creencias fundamentales, asi lo hagas por amor a tu
pareja, niegas tu condicion y dejas: de quererte a ti mismo.
Existen, al menos, dos factores clave que afectan la digni-
dad personal en las relaciones afectivas; pero hay que
tener en cuenta que el tema no se agota con esta
clasificacion.

Convertirse en un instrumento para satisfacer a otros
El sacrificio que se exige en nombre del amor puede ser
una excusa para utilizar al otro para los propios fines. En
muchas culturas, el usufructo realizado en nombre del amor
ha sido visto como una consecuencia natural del
matrimonio: si lo tuyo es mio y lo mio es tuyo, si
establecemos wuna relacion sobre la base de la
despersonalizacion y el canibalismo afectivo e intelectual,
entonces tu cuerpo es mio, tu mente me pertenece, tu
libertad es parte de mi patrimonio, y viceversa. Intercambio
de identidades: definitivamente tenebroso.

Tanto los golpes fisicos como el maltrato psicolégico afec-
tan la dignidad. Sin embargo, mientras que el castigo fisico
deja marcas y queda registrado en la piel, el maltrato
psicolégico suele ser invisible para cualquier observador.
Juana se quejaba porque su marido la obligaba a tener
relaciones sexuales cuando ella no queria. No le pegaba,
sino que la hacia sentir culpable o la amenazaba con que la
iba a dejar. En una cita, el esposo me comentd: "Esto no es
abuso, ni violacién ni nada por el estilo. Simplemente es mi
mujer y tengo derechos...". El hombre habia perdido el
norte. jObviamente era abuso! Al considerar solamente sus
pretendidos "derechos" y olvidar los de su pareja,
cosificaba a su mujer, la utilizaba como un objeto sexual.



S/ dejos que tu pareja se aproveche de ti o te explote en
algun sentido, has traspasado los limites del amor digno.
Una cosa es decir que vivo con mi pareja (afirmacion
democratica respetuosa) y otra muy distinta que vivo
mediante ella (afirmacion utilitarista y manipuladora).

De todas maneras, debemos reconocer que cuando la vida
estd en juego, no siempre es facil defender la dignidad,
pese a que la historia de la humanidad esta repleta de
personas que lo arriesgaron todo antes de aceptar un trato
indigno. No olvides que nadie puede utilizarte y convertirte
en un instrumento sin tu consentimiento.

Perder autonomia

El equilibro entre "tus derechos" y "mis derechos" es supre-
mamente delicado. Por ejemplo: ¢habria que pedirle
permiso a nuestra pareja para salir a algun sitio,
desempefar una nueva actividad o hacer un viaje? Una
senora ya entrada en anos me decia: "Mi marido es
encantador, generoso y nada machista: siempre me da
permiso para salir". Obviamente no se trata de
"desaparecer" sin dejar rastro, es mejor avisar y si hace
falta

Aclarar alguna incomodidad o mal entendido, si lo hubiera,
Pero, ¢pedir permiso...?

¢,Qué tipo de vinculo amoroso puede haber cuando uno

de los dos detenta la autoridad para otorgar indultos y
aprobaciones de todo tipo? Salir con las amigas o los
amigos no tiene por qué terminar en una aventura, y si ésa
es la preocupacion del que se interpone, es mejor pedir
ayuda profesional. Lo que debe pesar a la hora de tomar
decisiones no es la ley del mas fuerte sino la fuerza de los
argumentos. Si todo va bien, tendremos una red de
posibilidades funcionando al mismo tiempo: mis planes, tus
planes y nuestros planes.

Una paciente recién casada consultd conmigo porque no
podia ir a visitar a su familia sin el consentimiento del



marido y no sabia qué hacer al respecto. Reproduzco parte
de una entrevista que tuve con ella.

Paciente: Estoy sufriendo demasiado, yo quiero ir a visitar a
mis padres con mas frecuencia, pero él no me deja ir
porque dice que mi nueva familia es él.

Terapeuta: ¢ Tienes algun problema con tu familia, algo
dificil de manejar?

Paciente: Todo lo contrario.

Terapeuta: ;Dbénde viven tus padres?

Paciente: A veinte cuadras de mi casa.

Terapeuta: ¢ Por qué le pides permiso a tu esposo para ir?
¢,No has pensado en simplemente ir sin preguntarle?
Paciente: Se pondria furioso...

Terapeuta: ¢ Te agrediria fisicamente?

Paciente: Probablemente me dejaria de hablar.

Terapeuta: ;Y nada mas?

Paciente: Eso es horrible

Terapeuta: ¢ Por qué "horrible”? Lo veo mas incoOmodo que
"horrible".

Paciente: Vivir con alguien que no le habla a uno es
terrible! jNo es normal!

Terapeuta: En eso estamos de acuerdo, no es normal. Me
pregunto qué es mas importante: si tu libertad o q«e él te
dirija la palabra. La aparente fortaleza de él esta asentada
en tu debilidad, en tu miedo a los silencios. Creo que debes
dar la lucha. Si accedes ahora a sus peticiones irracionales,
llegara un momento en que no podras retroceder. Empieza
a poner limites... Si no puedes decidir cuando y como
visitar a tu familia, no podras decidir nada...

Paciente: Ya lo he pensado. Creo que una relacién debe
permitirle a uno ser como es...

Terapeuta: Bueno, depende... Si tu pareja tiene la
costumbre de golpearte cada vez que se le antoje, no creo
que debas aceptar eso como "normal" y "dejarlo ser",
simplemente porque estaria violando tus derechos. Ese es
el limite. Pero lo que tu pides es l6gico y adecuado, asi que



no estas violando ningun derecho de tu pareja. Casarse no
es enterrar a tu familia consanguinea.

El joven marido nunca quiso asistir a las citas. Finalmente
se separaron cuando ella consiguio trabajo, porque el hom-
bre comenzd a prohibirle las "llegadas tarde", asi fueran por
cuestiones laborales.

CAPITULO 2
¢ Como sabes que estas amando irracionalmente?

Aunque pueda parecer evidente para un observador
imparcial, en el ojo del huracan, la tormenta no se percibe,
el clima parece apacible y tranquilo. El autoengano y la
ignorancia funcionan de manera similar. A veces estamos
tan embotados, tan acostumbrados al sufrimiento que no
nos damos cuenta. Cuando esto ocurre, el dolor funciona
como las termitas: por fuera, la casa luce como nueva, pero
mientras tanto sus cimientos estan siendo carcomidos
lentamente. La, mente puede acostumbrarse a la tristeza y
a la ansiedad hasta considerarlas "normales".

La senora vive en el tedio mas absoluto, pegada a la te-
levisiéon. Hace un afio que no tienen sexo. El no la golpea
fisicamente, pero la menosprecia cada vez que puede. Y
ella, con un optimismo a toda prueba, afirma: "Mi
matrimonio no es el mejor que digamos, pero todavia nos
queremos".Y yo pienso para mis adentros:"jQué lastima, si
no se quisieran, ya se hubiera acabado la relacion!" A

Si por amor pasaste el limite de lo aceptable, seguramente
cada nuevo dia se siente como un bajon. Hay un sinsabor
permanente que te va matando la alegria. A este respecto,
Blaise Pascal estaba en lo cierto cuando decia: "El corazéon
tiene sus razones que la razén no conoce". Echale un
vistazo a las razones de la mente y cruzalas con las del
corazon. Es sorprendente cOmo podemos insensibilizarnos
al dolor y el aburrimiento.

Estos son tres sintomas de que la cosa no funciona:



. Empiezas a envidiar a otras parejas.
. Se activa el recuerdo de viejos amores.
. Una duda metddica hace su aparicion:
":Me h ' | i o
¢, Me habré enamorado de la persona equivocada*

Cuando cruzamos los limites de la autoestima, una
sensacion de falta de completitud, de vacio y encierro vital
hace su aparicion. Sin embargo, aunque la evidencia de
estas sensaciones es contundente, la mente duda y se
acobarda. Un combate entre la razén y la emocion tiene
lugar:"Pero no todo es malo... Hemos tenido momentos
buenos...".Y la confusion alimenta la mas cruel de las
esperanzas: la posibilidad de que si "el amor todo lo
puede", ojala esta vez si pueda. Y alli nos quedamos,
semanas, meses 0 anos, a la espera de un sueno que
nunca se realiza.

Me pregunto: ¢ por qué vivir mal? §Por qué resignarnos a
una vida insufrible e insipida? Y no me refiero
necesariamente; a las parejas que viven en una guerra
cotidiana continua y la decision de alejarse seria mas que
obvia, sino a aquellas relaciones que se escudan en un
aparente dialogo inteligente, que no es otra cosa que un
forcejeo constante y encubierto. El culto a la verborrea
consiste en hablar sobre lo que se habla o sobre lo que no
se hablé pero deberia hablarse. En estas relaciones
parlanchinas, todo hay que explicarlo, siempre hay algo
que (justificar o demostrar. Nada ocurre con naturalidad y la
vida se va llenando de esclarecimientos e ilustraciones
constantes, ejemplos y estadisticas, para convencer al otro
de lo que a uno; le parece evidente. A una de estas
parejas, aparentemente trascendidas, les pregunté si eran
felices viviendo juntos, ya que todo terminaba en una
polémica. Su respuesta fue al unisono: "jNosotros no
peleamos, discutimos!" Si la convivencia con ' la persona
que amo termina convirtiéndose en un esfuerzo! cotidiano
por explicar y justificar todo lo que pienso, siento o quiero,



asi no haya patadas y gritos, la relacion ya va cuesta |
abajo.

El amor saludable es aquél que se mantiene dentro de los
Limites razonables de la convivencia inteligente y tranquila
y que discurre sin tantos tropiezos ni tanta disputa.
iBenditos sean los silencios amigables, el consentimiento
implicito que acompana una sonrisa o0 el gesto afirmativo
que no modula! Una buena pareja no habla tanto como Ila
gente cree, sino lo suficiente para mantener vivo el interés.
Una amiga mia se pone feliz cuando el marido se va de
viaje:"Soy yo misma* me siento libre, puedo hacer lo que
quiera, me visto como Sé me da la gana, salgo con mis
amigas y amigos. Son vacaciones...". Un dia le pregunté
por qué seguia con él. Su respuesta fue tajante:";Y
quedarme sola? El me da seguridad, me acompafa vy,
ademas, en el fondo, lo quiero". Pero muy en el fondo,
pensé para mi. El costo que paga mi amiga por sobrellevar
su miedo a la soledad es estar con alguien que le quita
libertad y felicidad. Tres meses de malestar comprimidos,
por una semana de placidez: mal negocio. ¢ Que el amor no
hace calculos? Pues claro que debe hacerlos, si no quiere
ser embestido. Tal como nos ensend Epicureo, la felicidad
tiene que ver con los balances, no se trata de mezquindad,
sino de sabiduria. Recuerdo el caso de un paciente que
llegob feliz a la consulta porque la mujer se iba a demorar
una semana mas en llegar de un viaje. Sobandose las
manos, me dijo:"jUna semana mas!" Nunca supe qué
fechorias estaba haciendo o planeando el hombre, pero si
la ausencia de su pareja lo transportaba a tal frenesi y
euforia, era evidente que estaba del lado equivocado del
amor.

Algunos indicadores emocionales de haber pasado los li-
mites del amor son: depresion, desgano, constantemente
querer estar con otras personas, ansiedad, tedio o
aburrimiento, sentirse atrapado, desear la viudez o la
separacion, sentirse bien y libre cuando la pareja se
acuesta a dormir o se aleja, sufrir con cada relacion sexual,
sentirse humillada o humillado y sentir miedo, entre otras.



Lo subyacente a todo lo anterior tiene un nombre:
insatisfaccion, Plantéate dos preguntas:

- ¢ Estas contenta o contento con tu relacion de pareja y la
vida que llevas?

+ Si pudieras cambiar el pasado, ¢ repetirias con la misma
persona?

Si respondiste dos "si": todo bien. Uno o dos "no": todo mal.
No siempre nos sentamos a pensar seriamente sobre
nuestra relacion afectiva, porque "destapar la olla" asusta.
El autoengano tiene sus argumentos: " Para qué pensar
en mi relacion, si mi pareja en verdad me quiere?" Porque
tienes derecho a ser feliz. Asi de contundente.

Escribe la siguiente frase de Séneca y mantenia a mano,
|éela, guardala en la memoria, en la gaveta del automovil,
en la pantalla del computador y trata de que te cale lo mas
profundo posible:

"Mientras se espera vivir, la vida pasa"



PARTE Il

¢POR QUE NOS CUESTA TANTO
PONERLE LIMITES AL AMOR?

La tarea de marcar limites en el amor suele producir ma-
lestar y sufrimiento porque se establece una lucha entre
razbn y emocion. Una parte de nosotros dice que si quiere
estar alli, totalmente y sin restricciones; y otra parte nos
alerta sobre los peligros. Un pie en el acelerador y el otro
en el freno, al tiempo. Obviamente, el motor se recalienta y
el organismo incrementa significativamente su nivel de
estrés debido a una contradiccion fundamental entre el
principio del placer (lo que me gustaria hacer) y el principio
de la realidad (lo que me conviene hacer). La resolucion
satisfactoria de este conflicto, u obtener un balance
saludable entre pensar y sentir, dependera de cdmo
nuestra mente procese la informacion. Si nos dejamos
llevar por creencias y pensamientos negativos o0
disfuncionales, no podremos tomar las decisiones
adecuadas para hacerles frente a los amores enfermizos.

Haré hincapié en cuatro grupos de pensamientos
irracionales o maladaptativos que alteran nuestro
desempeno afectivo normal y nos impiden ponerle limites al
amor: pensamientos idealizados sobre el amor,
pensamientos negativos frente a uno mismo, pensamientos
conformistas frente a los mandatos sociales vy
pensamientos catastroficos frente al futuro. Estos
pensamientos nos empujan a someternos a condiciones
afectivas absurdas y daninas, y otros nos inmovilizan,
bloqueando nuestra posibilidad de escape y crecimiento.

Los grupos de pensamientos que mencioné
anteriormente corresponden a cada uno de los siguientes
capitulos de esta parte. Asi, podremos analizar sus
implicaciones y alcances por separado.



CAPITULO 3
Pensamientos idealizados sobre el amor

La cultura de la entrega total y la abnegacion sin limites se
sustenta en varias concepciones erréneas o mitos sobre el
amor. Rendirle culto al amor es entregarse sin pena ni glo-
ria a sus avatares y poner la palanca de control afuera.
Doble capitulacion: .ante el sentimiento amoroso y ante la
persona amada."Me entrego a (¢,.porque fe amo", como si
fuéramos un paquete transportado con la rapidez vy
eficiencia ya conocida de FedEx. Doble entrega, doble
cerrojo.

Los pensamientos idealizados sobre el amor producen al
menos tres efectos negativos en la manera de procesar la
experiencia afectiva: justifican lo inaceptable o lo peligroso,
hacen que nos quedemos anclados en relaciones daninas
bajo los auspicios de una esperanza inutil y crean un
choque con la realidad debido a la discrepancia que se
genera entre el amor ideal y el amor real.

La mitologia del amor romantico se fundamenta en lo que
podriamos llamar una filosofia "omni", la cual considera que
el amor en general y el amor de pareja en particular son:
omnipresentes (ocupan todo el ser), omnipotentes (todo lo
pueden) y omnisapientes (fuentes de sabiduria infinita). En
resumidas cuentas, si estds enamorado, estas hecho:
pleno, poderoso y sabio.

A continuacidén, analizaré en detalle tres mitos sobre el
amor y las consecuencias negativas que genera cada uno
de ellos en la manera de sentir y pensar el amor: "Si hay
amor, no necesitas nada mas","El verdadero amor es
incondicional" y "El amor es eterno".

"Si hay amor, no necesitas nada mas"

Esta creencia considera que el amor romantico (el
sentimiento amoroso) basta para que una relacion funcione
adecuadamente. De ahi el desconcierto de la mayoria de
las personas que asiste a terapia por problemas de pareja:



"; Por qué peleamos, si nos amamos?", como si el amor
sentimental generara una especie de inmunidad contra las
controversias y ademas hiciera desaparecer los conflictos
por obra y gracia del afecto santo. Si tu relacion dependiera
exclusivamente de la emocion pasional, quedaria sometida
a los vaivenes naturales que ofrece cualquier tipo de
emocion. jAcaso no hay dias en que literalmente no
soportas a tu pareja y otras en que pareces flotar en una
nube ante su presencia?

Reducir el amor al enamoramiento es un error. El amor
también se "piensa" y por eso tienes la opcion de construir
y de reinventar la convivencia con tu pareja. Para resolver
los problemas de cualquier relacion necesitamos, ademas
del afecto, otras habilidades cognitivas y
comportamentales, como, por ejemplo, estrategias de
resolucion de conflictos, paciencia, gestion pacifica,
aprender a ajustar las diferencias individuales, establecer
alianzas y acuerdos amorosos y competencias por el estilo.
Estar enamorado es una experiencia increible, pero no
basta por si misma para armonizar totalmente dos egos y
lograr la conjuncidon de valores, intereses y deseos
requeridos para vivir bien en pareja.

Tal como lo expliqué en el libro Ama y no sufras; cuando
amamos de manera inteligente y completa, no solamente
actuamos bajo la direccion de Eros, también necesitamos
ser amigos de la persona amada y preocuparnos por su
bienestar: el amor se siente, se piensa y se actua. El amor
pensado es amistad. En ella, la voluntad interviene
directamente. TU no dices me "amisté", cuando haces un
amigo o0 amiga, porque entras a la amistad por la puerta de
la eleccion voluntaria, tienes la posibilidad de escoger a tus
amigos. Asi deberia hacerse, o al menos intentarse, en la
relacion de pareja. Incluso al comienzo de una relacion
podemos construir un espacio cognitivo para analizar al
candidato o candidata. Recuerdo el caso de Juliana, una
jovencita de diecisiete anos, que un dia llegd a su cita
semanal con una buena nueva: "jVoy a salir el proximo
sabado con el hombre de mis suenos! |Se parece a



Leonardo DiCaprio! jEs divino!" Le deseé mucha suerte y le
sugeri que tuviera cuidado, ya que parte de su problema
era una marcada tendencia a crear apegos. Llegd
semitransportada a la siguiente sesion:

Terapeuta: Por tu sonrisa y la manera de mirar me parece
que te fue bien en la cita con DiCaprio.

Juliana: jMe encantd! jTodas mis amigas me miraban!
(risa)j Se morian de la envidia!

Terapeuta: Bueno, en principio me alegro, pero entenderas
que debo hacer el papel de ave de mal aguero... No quiero
que vuelvas a caer en malas relaciones, ¢de acuerdo?
Juliana: Si, si... Pero todo estuvo bien.

Terapeuta: Convénceme... jNada te molest6?

Juliana: (pensando) No sé qué decir... Algo que no me
haya gustado... Bueno, si, pero no vale la pena...

A la hora de pagar, contabilizé todo lo que yo habia
consumido e hizo dos cuentas, yo pague lo Mio y él lo
suyo.

Terapeuta: ; Tiene problemas econdmicos?

Juliana: No, no creo.

Terapeuta: Recuerdo que en una ocasion me digites que
no te gustan los hombres tacanos... ¢ Es tacano?

Juliana: Si, parece... Reconozco que eso no me gusto,
pero no tengo que ser machista, 0 no?

Terapeuta: No se trata de ser machista, sino de tus
preferencias.

¢, Qué fue lo que pagaste? :

Juliana: Dos cigarrillos y unar ginebra.

Terapeuta: Bien. Haz el esfuerzo y piensa si hubo alguna
otra cosa que te disgustd de su comportamiento.

Juliana: Es tan bello!

Terapeuta: Recuerda que ahora es cuando Eros te da un
breve compas de espera para razonar. Cuando ya estés
flechada, lo cual me parece que sera muy pronto, sera muy
dificil que puedas salirte, si hubiera que hacerlo. Recuerda
lo que ocurrid con tu exnovio. . . Pensaste que ibas a
redimir de todos los males y ya ves. Bajo los efectos de la



ilusion amorosa todo parece facil, pero mas adelante,
cuando el enamoramiento merme, lo maravilloso puede
convertirse en pesadilla. No quiero que vuelvas a sufrir,
todavia estas fragil.

Juliana: Yo sé, yo sé... Hubo algo mas: es "mironcito".
Terapeuta: ;Y eso qué quiere decir?

Juliana: Le gusta mirar a las otras chicas cuando esta con
Una.

Terapeuta: ;Te import6?

Juliana: Si, me molest6 bastante...

Terapeuta: ;Qué consejo me darias si yo te contara algo
similar?

Juliana: Que ojo con esa muijer.

Terapeuta: ;Qué vas a hacer entonces?

Juliana: Volver a salir con él. jMe encantal!

Terapeuta: Yo sé que te encanta, pero te repito: no puedes
olvidar que eres muy vulnerable al amor, te enamoras con
una facilidad increible y con este hombre podrias estar
corriendo un riesgo alto. No te gustan los hombres tacanos
ni coquetos, sobre todo esto ultimo. Al menos una de tus
quejas en la ultima relacion.

Juliana: Si, es cierto, voy a tratar de ir mas despacio...
Terapeuta: Te propongo algo: si vuelve a ser tacano o
coqueto, dile lo que sientes. |Sé asertiva! Toca el tema, no
lo dejes actuar de esa manera como si fueras una mujer
sumisa, porque ya no lo eres. Si fueras capaz de estar con
él sin enamorarte, me pareceria fantastico, pero, ¢eres
capaz?

Juliana: Creo que no; el tipo es espectacular. Me parece
imposible salir con él sin enamorarme otra vez...
Terapeuta: Simplemente preguntate si te conviene seguir
en el juego. Trata de poner en una balanza el principio del
placer y el de la realidad, balance costo/beneficio, como en
las dietas. Llevamos seis meses tratando de sanar las
heridas que te dejo tu ex. Piénsalo...

Juliana: Hagamos una cosa. Manana me invit6 a salir de
nuevo. Si quiere, vuelvo pasado mahana y habiamos. Le



prometo que voy a tener presente k> que me dijo: ni
tacaneria ni coqueteria.

Dos dias después volvio a la consulta. Su estado de animo
se veia menos exaltado. Se sentd con desparpajo y me
dijo: "Volvié a hacer lo mismo y lo confronté... Le pregunté
si siempre era tan meticuloso con el dinero, a lo cual me
contestd que las grandes fortunas se hacen cuidando el
centavo. Eso me impactd, porque mi abuelo dice lo mismo.
Y cuando le pedi que se concentrara en la conversacion
conmigo y dejara de mirar a cada chica que pasaba, me
respondid: 'Te voy a dar un consejo, no te enamores de mi
porque las que lo han hecho han sufrido bastante'. jCretino,
estupido! jSe me desinfld6 en un instante! Me queda el
consuelo de que yo lo eché primero".

Una buena estrategia defensiva es pensar antes de que
Eros nos atraviese de lado a lado. Luego de la entrevista
con Juliana, quedé con la confortable sensacion de haberla
salvado de un trauma mas. Algunos hombres estan a la
caza de jovenes "enamoradizas", agazapados en la buena
apariencia fisica y el buen verbo.

Si privilegiamos siempre el sentimiento sobre la razon,
estaremos predispuestos a pasar facilmente de la ilusién a
la desilusion. Viene a mi memoria el caso de Claudia, una
mujer que un buen dia tomo conciencia de cOmo la habia
afectado el amor romantico:"Es increible, antes todo era
hermoso... Estoy asombrada de cOomo cambié mi
perspectiva ahora que desperté del letargo. Su
masculinidad, que tanto me encantaba, ahora me parece
puro machismo. Me gustaba que fuera trabajador, pero hoy
considero que es ambicioso. Me fascinaba que fuera
seguro de si mismo, pero al cabo de tres afnos la supuesta
seguridad se transformo en testarudez. Y la sinceridad, el
valor por excelencia que le habia visto al comienzo, se
convirtid en agresion y desconsideracion. Usted tiene
razon, el amor romantico es un arma de doble filo. Ya no sé
si lo amo, pero lo importante es que no puedo ni quiero vivir
con él". ¢Evolucién o involucion afectiva la de Claudia?



Mas lo primero, sin duda. La mente se despeja y "vemos lo
que es" o lo que siempre fue: lucidez que aparece cuando
el sentimiento le deja espacio a la razdn. Repito: si tu vida
de pareja dependiera exclusivamente del sentimiento, seria
tan inestable y fluctuante como el clima.

Ante una relacion pésima tienes dos posibilidades:

« Pensamiento realista (asi duela): "Nos queremos mucho,
pero no podemos vivir juntos".

* Pensamiento irracional (asi produzca alivio):"Somos total-
mente distintos, el agua y el aceite, pero si hay amor, vale
la pena intentarlo".

Malas noticias: el amor interpersonal no puede juntar el
agua y el aceite, ni multiplicar panes y peces.

Cuando hablo de racionalidad afectiva, sobre todo en las
malas relaciones, no me refiero a que debamos "saber" por
gqué amamos a alguien, sino "por qué" no deberiamos
amarlo, que es, sin duda, mas importante y esclarecedor.

"El verdadero amor es incondicional"

Lo que equivale a decir: hagas lo que hagas, te amaré
igual. Sin condiciones, en las buenas y en las malas, bajo
cualquier circunstancia, en la infidelidad, en los golpes, en
la explotacion, en el desamor, en el rechazo, en la burla, en
la indiferencia, en la profundidad de los infiernos. No
importa qué hagas, yo estaré alli, con mi amor siempre
fresco, activo, dispuesto... A quién se le ocurrid semejante
disparate? ¢ Es que en el amor de pareja no intervienen los
derechos humanos?

Si decides amar pese a todo y haga lo que haga el otro, la
entrega sera celestial e irrevocable. Amor reverencial,
imposible de cuestionar. ;Quién puede vivir con semejante
compromiso? Juremos menos Yy construyamos mas.
Aceptar todo de antemano implica negar la propia
conciencia, reprimir el derecho a la protesta y perder de
vista los limites que no debemos traspasar ;Amor



incuestionable, amor sometido, amor sin principios? El
amor de pareja debe estar condicionado a los minimos
éticos, como cualquier otra relacion interpersonal, porque
de no ser asi, le otorgariamos al amor la propiedad de
transgredir las leyes humanas y universales.

Una de mis pacientes, victima de un marido abusivo y
drogadicto, habia decidido separarse pese al amor que
sentia por él. Estaba a punto de llevar a cabo su cometido,
cuando el hombre, bajo los efectos del alcohol, tuvo un
accidente que lo incapacité varios meses. Ella puso la
separacion entre paréntesis mientras durd la recuperacion.
¢, Qué la llevé a no dejarlo en las malas? Una mezcla de
amor, compasion y sentido ético. Incluso hoy, que ya esta
casada con otro hombre, de vez en cuando le tiende la
mano a su ex. Se puede amar en el adidés. No ser
incondicional o ser condicional no significa hacer una
apologia al egoismo y la indiferencia, sino definir limites. Mi
paciente fue considerada, no decidié vengarse ni acumuld
odio, simplemente tenia conviccion profunda de que no
merecia el trato que ella daba. La frase es magica:
"Te amo, pero no puedo vivir contigo". Como ya dije, el
amor no garantiza una buena convivencia per se. Cuando
adquirio tal conviccion, se volvié fuerte: ya podia prescindir
de él, asi fuera con dolor. ;Amor pensado? Sin duda. La
idea de que el amor debe ser absoluto e ilimitado es
irracional, porque un pacto de incondicionalidad rompe las
leyes de las probabilidades y el azar, ya que pretende
establecer una certeza imposible.

¢, Y el amor universal? No esta disenado para una relacion
de dos, es para todos y, por tanto, no espera nada a
cambio. O dicho de una manera mas benevolente: no es lo
mismo amar a los nifios pobres de Africa que convivir con
ellos. La convivencia con la persona que amas requiere de
unas variables distintas y a veces en contravia con el amor
universal, porque el ego esta mucho mas involucrado vy el
deseo también.



"El amor es eterno"

Felicidad conyugal imperecedera, infinita, inagotable.
"Reloj no marques las horas": presente continuo. Si el amor
tiene su propia inercia, su propia dimension temporal, si es
inmortal e indestructible, ;qué papel juega uno en su
mantenimiento? Una vez instalado, ¢el amor manda? ;No
puedo acortarlo, alargarlo o modificarlo? Es el sindrome de
la asfixia amorosa: el amor no te toca, sino que se incrusta
por siempre. Y hay mil: si nos gusta el pensamiento magico
0 somos amantes de la Nueva Era, el amor puede sentirse
en quinta dimension: no sblo funciona en esta vida, sino en
las otras. Fusion total e irremediable, almas gemelas que
vagan por el cosmos hasta reencontrarse nuevamente para
alcanzar el amor perfecto de Platon, la fantasia de Stendhal
o la fascinacion a la que aludia

De Rougemont.

Por desgracia para los sofiadores, el enamoramiento o

amor romantico es de tiempo limitado (mas a menos, de
dos a tres anos).El amor pasional, si no haces nada para
mantenerlo activo, tiende a bajar; ésa es su dinamica
natural. El unico amor estable que puedo concebir es aquél
que surge de los acuerdos, la amistad de pareja y la
afinidad en algunos intereses basicos. Bernard Shaw decia
que el matrimonio ocurre. "Cuando dos personas se
encuentran bajo la influencia de la mas violenta, la mas
demente, la mas enganosa y la mas transitoria de las
pasiones. Se les exige que juren que permaneceran en ese
estado excitado, anormal y agotador hasta que las muerte
los separe". ;Juramos en vano, por ignorancia 0 por
anhelo? Amor prometido, y lo prometido es deuda.
Un pacto inteligente: "Hasta que la muerte nos separe, si
todo va bien...". Benjamin Franklin decia: "Ten los ojos bien
abiertos antes del matrimonio y medio cerrados después".
Llamese casorio, noviazgo o relacion de amantes, la
"atencibn despierta", al mejor estilo budista, es
imprescindible para sobrevivir en pareja.



El mito del amor eterno lleva implicita la idea de la cer-

teza. Si ya me enamoré y soy correspondido, se acabd
definitivamente la soledad y ya no habra incertidumbre
sobre mi futuro afectivo. Zygmunt Bauman, en su libro
Amor liquido, rebate esta concepcion:
Cuando hay dos, no hay certezas y cuando se reconoce al
otro como un 'segundo' soberano, no una simple extension,
O un eco, 0 un instrumento o un subordinado mio, se
admite y se acepta esa incertidumbre. Ser dos significa
apenas un futuro indeterminado.

CAPITULO 4
Pensamientos negativos frente a uno mismo

Los pensamientos negativos frente a uno mismo que pue-
den alterar las relaciones afectivas y propiciar un amor
irracional surgen de esquemas o estructuras profundas que
han sido adquiridas durante la infancia. Los pensamientos
negativos auto-rreferenciales explican en gran medida por
qué las personas son incapaces de ponerle limites al amor
cuando deben hacerlo y defender sus derechos. También
explican el surgimiento de un sinnumero de miedos
irracionales.

Para explicar lo anterior, presentaré seis esquemas mal-
adaptativos con sus respectivos pensamientos negativos.
Esquema de dependencia psicologica

Las personas dependientes se acoplan rapidamente a
aquellas figuras que les despiertan la sensacion de
segundad y proteccion. El miedo a perder el soporte
psicoléogico y a no sentirse protegidas hace que se
entreguen irracionalmente y persistan en relaciones
disfuncionales. Esta dependencia también esta asociada
con una percepcion de incompetencia y baja auto-eficacia,
es decir, la idea de que uno no es capaz de enfrentar la
vida exitosamente.



En este esquema, los pensamientos negativos frente a uno
mismo son del tipo: "Soy débil", "Soy inatil", "Soy un ser
indefenso".

Entonces, la conclusion es: "Necesito alguien mas fuerte
que yo en quien pueda confiar y que se haga cargo de mi".

Esquema de "inamabilidad" o dependencia emocional
(apego)

Lo qué define el apego no es el deseo en si, sino la
incapacidad de renunciar al deseo cuando debe hacerse, y
debe hacerse cuando alguna de las tres condiciones ya
mencionadas estan presentes (no te aman, detienen tu
crecimiento y/o vulneran tus principios). El sujeto se siente
fusionado y profundamente identificado con la persona
amada y su estado emocional corresponde al del
enamoramiento en su fase de mayor frenesi. Estas
personas no se sienten queribles y en consecuencia crean
una marcada necesidad de ser amados. Dos miedos
basicos hacen que se entreguen sin miramientos, asi el
costo sea la destruccion del propio "yo": primero, el miedo a
perder el amor del otro o0 a no ser correspondido v,
segundo, el miedo a que si se rompe la relacion, nadie mas
las volvera a amar. En este caso, la dependencia no esta
ocasionada por la percepcion de debilidad, sino por un
proceso anbmalo de pura identificacidon afectiva donde la
razén interfiere poco o no interfiere. La distorsion de este
esquema es la magnificacion e idealizacion del otro. En
ocasiones, el apego se asocia con una historia de
deprivacion emocional (es decir, privacion de afecto),
maltrato o abuso.

En este esquema, los pensamientos negativos frente a uno
mismo son:"Existo por él o ella","No soy nada sin él o ella",
"No soy querible", "No soy deseable".

Entonces, la conclusion es:"Sin su amor, mi vida no tiene
sentido", "Si mi pareja no me quiere, nadie lo hara".



Esquema de indignidad esencial

Es una variacion del anterior. Aqui, la persona no se siente
digna de ser feliz, amor incluido. No por razones de
atractivo o carencia de habilidades sociales, sino en
esencia. Es quizas el peor de todos los esquemas. En lo
profundo existe la creencia de que uno no es merecedor de
consideracion y respeto. La emocion de base suele ser la
depresion y la resignacion voluntaria a sufrir: "Esta es, la
vida que me toco asumir". La baja autoestima es evidente y
la auto-percepcion gira alrededor de una minusvalia radical,
la cual hace que estas personas se sientan menos que los
demas. Obviamente, dentro de este esquema, el rechazo
afectivo de la pareja y la violacibn de sus derechos se
consideran casi que justificados. El abuso en la primera
infancia suele estar relacionado con este esquema
autodestructivo y su manifestacion es la sumision y la
aceptacion resignada de cualquier tipo de humillacion.

En este esquema, los pensamientos negativos frente a
uno mismo son: "No soy merecedor(a)", "Soy un fracaso",
"Soy miserable", "Soy poca cosa".

Entonces, la conclusion es: "Merezco sufrir porque no
tengo dignidad", "Es natural que no me amen de la mejor
manera".

Esquema de sufrimiento por abandono

Las personas que han sufrido abandonos afectivos
reiterados durante su vida buscan afanosamente la
estabilidad y la permanencia en las relaciones. El miedo a
volver a sufrir un abandono hace que negocien con sus
principios y adopten actitudes de sometimiento. Prefieren el
sufrimiento de una mala relacion al sufrimiento de la
separacion, asi sea mejor y mas adaptativo este ultimo, en
tanto puede llegar a liberarlas. La manifestacion de este
esquema es el pesimismo y la interpretacion catastréfica al
ver signos de abandono o desamor donde no los hay.



En este esquema, los pensamientos negativos frente a uno
mismo son: "A’ mi siempre me abandonaran”,"Nunca podré
tener una relacion estable", "Soy un perdedor en el amor",
"Yo soy responsable de que me abandonen®.

Entonces, la conclusion es: "No soportaria sufrir otro
abandono".

Esquema de entrampamiento por culpa

Estas personas, ya sea por obligacibn o por una
responsabilidad mal asumida, se involucran demasiado con
Su pareja, aun a costa de su propia individualidad. Implica
la creencia de que la pareja no podra sobrevivir o ser feliz
por si sola y por tanto deben hacerse cargo de la misma,
pese a sentirse afectiva y psicolégicamente asfixiadas o
atrapadas. El miedo a que sus decisiones puedan llegar a
herir a su pareja o el miedo a sentirse culpables, egoistas o
malas les impide iniciar un proceso de independencia y
liberacion personal. Sienten lastima y angustia por el
malestar de la persona que supuestamente aman. Mas
adelante ampliaré estos conceptos en el apartado de la
codependencia y el sindrome de la nodriza. La
manifestacion de este esquema es la subestimacion del
otro y la obsesidn por tener todo bajo control.

En este esquema, los pensamientos negativos frente a
uno mismo son: "Soy una persona mala", "No soy lo
suficientemente amable con mi pareja","Soy egoista", "No
me entrego lo suficiente".

Entonces, la conclusion es: "No quiero ser una persona
egoista, mala o indiferente con mi pareja, no importa el
costo para mi".

Esquema de comodidad/evitacion

La creencia de base es: "Mas vale malo conocido que
bueno por conocer'. Las personas que tienen este
esquema de pensar son tan comodas que no soportan la
frustracion. A todo dicen que si para evitar el estrés de la
confrontacion. El miedo al cambio y a sentirse forzadas a
enfrentar una nueva situacion las hace negociar con



cualquier cosa. Prefieren las estrategias de evitacion a las
estrategias de resolucion de problemas. Prefieren vivir mal
a incomodarse para alcanzar una meta mas saludable y
digna. La manifestacion de este esquema es la negacion
del problema, el autoengano y la represion de recuerdos
negativos.

En este esquema, los pensamientos negativos frente a uno
mismo son:"No soporto sufrir',"Soy demasiado vulnerable",
"No tengo tolerancia a la frustracion".

Entonces, la conclusion es: "Soy una persona demasiado
comoda, no quiero sufrir una separacion".

CAPITULO 5:
Pensamientos conformistas frente a los mandatos
sociales

Nadie duda de que el aprendizaje de las normas sociales
es importante para el desarrollo integral de los individuos y
por ende de la cultura misma. Sin embargo, algunas pautas
sociales, como por ejemplo las relacionadas con el amor de
pareja idealizado, pueden resultar contraproducentes si se
toman muy a pecho y se ignoran las excepciones a la regla.
Si el mandato social no reconoce salvedades, se convierte
en un imperativo insalvable o en totalitarismo moral. La
palabra clave para flexibilizar los mandatos sobre el amor y
la pareja es: depende. ;Hay que luchar por el matrimonio?
Depende; si la relacion afecta mis principios, no. ¢La
separacion es sinbnimo de fracaso? Depende; a veces es
liberacion o una suerte. jHasta que la muerte nos separe?
Depende; si todo va bien y no se vulneran mis derechos.
Esto no implica asumir una actitud negativa y generalizada
frente a todos los preceptos sociales, mas bien lo que
sugiero es asumir una actitud critica frente a ciertas
exigencias y no tragar entero. Hay cuestiones personales,
profundamente idiosincrasicas, que solamente uno puede
elucidar. El conformismo o la adecuacion ciega a los
canones culturales se llama "normatividad": la creencia de



que las normas deben ser respetadas y acatadas a como
dé lugar, no importa su grado de irracionalidad o de
desajuste con la realidad. El apego irrestricto a las reglas y
el miedo a salirse de ellas hace que la capacidad de explo-
racion se vea practicamente reducida. La gente normativa o
conformista no es capaz de tomar decisiones por si misma
y tiene dificultades para ensayar comportamientos nuevos
que no estén autorizados por las "buenas costumbres".
Algunos imperativos sociales sobre el amor y el matrimo-
nio, asi como ciertas normas de urbanidad afectiva,
parecen estar disefados por fanaticos de la insensibilidad y
el auto-castigo. Por ejemplo, se exalta la estabilidad
afectiva como un valor que se debe emular, asi sea
"aguante" o simple resistencia, mientras que el placery la
felicidad son vistos como sospechosos de laxitud y falta de
autocontrol. Estoicismo amoroso, deberes mas que
derechos: "Nunca seas un desertor del amor", pero si un
suicida amoroso.

Veamos algunos de los mandatos sociales que nos impiden
resolver satisfactoriamente nuestra vida afectiva y ponerle
limites al amor enfermo.

Primer mandato social:
"La separacion es un fracaso"

Es obvio que el paso de la ilusidon a la desilusion afectiva
impacte negativamente a quien ha decidido entregarse en
cuerpo y alma a su consorte. Sin embargo, creo que
debemos matizar la cuestion con una buena cantidad de
realismo, asi los casamenteros se molesten. Algunas
separaciones son liberadoras y otras, traumaticas; algunas
son dolorosas y otras, placenteras.

Cuando me separé, después de quince anos de -casado,
muchos de mis pacientes no volvieron a las citas porque
consideraban que yo habia "fracasado en mi matrimonio".
Por el contrario, yo veia mi separaciéon como un logro y una
segunda oportunidad que la vida me ofrecia. Me habia
dado cuenta a tiempo, y ella también, de que debiamos



sequir nuestros propios caminos. Una buena separacion es
siempre mejor y mas saludable que un mal matrimonio, no
solamente para la pareja sino también para los hijos. Como
sea, la mayoria de k gente se acercaba a mi con actitud de
pésame y demostrandome sentimientos de consideracion
por la pérdida. Muy pocos me dijeron: "Si ha sido por el
bien de todos, mejor".

Ana Maria era una mujer de 52 anos que llegdb a mi
consulta debido a una depresidon moderada. Rapidamente
se refirié al motivo de su cita:

Paciente: Mi hija se separd y estoy muy triste. Apenas du-
raron un ano y medio de casados... Ha sido muy dificil para
mi superar esto...

Terapeuta: ;Como se encuentra animicamente su hija?
Paciente: Yo la veo muy bien, a veces esta demasiado
contenta, cambi6 su vestimenta y dice que va a estudiar de
nuevo. Eso es lo que me impresiona... No le importo...
Terapeuta: ;Como era su ex yerno?

Paciente: Debo reconocer que no fue un buen marido, ella
terminé haciéndose cargo de lo econdmico porque a él no
le gusta trabajar. Ademas, no la trataba bien.

Terapeuta: A ver si entiendo: su hija se separd de un
hombre que dejaba mucho qué desear como esposo y
ahora es libre para reiniciar su vida y esta contenta de
encarar una nueva realidad. ¢ Por qué esta usted triste
entonces? ;No deberia compartir la felicidad de su hija?
Paciente: jPero se separd! Mas bien, debié haber pensado
mejor antes de casarse...

Terapeuta: ;Usted es muy religiosa?

Paciente: Un poco, aunque no soy una beata, si a eso se
refiere. Pero ella fracasd «n su matrimonio y no parece
estar consciente de ello.

Terapeuta: Bueno, pero esta "triunfando" en la vida, ¢ no le
parece? Hay mujeres que se demoran anos en descubrir
que pueden empezar de nuevo y otras que son incapaces
de alejarse de un marido que las maltrata. Si las cosas son
como usted dice, su hija es muy afortunada.



Paciente: ;Me va a decir ahora que la separacion es un
motivo de festejo?

Terapeuta: Estar feliz y sentirse bien si es motivo de
festejo.

Paciente: Pero la gente... Los hombres que se le acerquen
ahora sabran que es separada... Su imagen como
profesional... Ella debié haber esperado un tiempo...

Ana Maria no pensaba en su hija, sino en ella misma.
Tenia un mandato grabado a fuego en su base de datos:
"El matrimonio es bueno, la separacion es mala". Estaba
tan obsesionada por las consecuencias sociales, que su
mente no alcanzaba a captar el bienestar que la separacion
habia producido en su hija.

Mientras respetes a los demas, tienes el derecho de
cuestionar los mandatos. Mijail Bakunin afirmaba que ser
personalmente libre "significa no reconocer ninguna verdad
que no haya sido aceptada por la propia conciencia".
Insisto: no sostengo que haya que pasarse los semaforos
en rojo porque "eso me dicta la conciencia". Lo que sugiero
es crear la mayor resistencia posible ante cualquier intento
de lavado cerebral y defender la posibilidad de ser feliz
como una opcibn valida; ésa es la condicién ineludible de la
dignidad humana.

Segundo mandato social:
"Qué va a pensar la gente si me separo”

Una mujer que se separd hace poco me decia: "No
entiendo a la gente... Antes tenia fama de idiota porque
aceptaba que mi marido tuviera otras mujeres, pero ahora
gue lo mandé a la porra y salgo con otros hombres, me
critican porque dicen que me comporto como una puta".
Conclusién: hagas lo que hagas, la mitad de las personas
te va a criticar.

La necesidad de aprobacion es una enfermedad que re-
quiere ayuda profesional, y se define como la creencia de
que debo ser aprobado y amado por todas las personas



significativas de mi comunidad. Es la aprobacion como
exigencia y no como preferencia. Es agradable recibir
refuerzos, pero si se convierte en una necesidad
imprescindible, ya estamos en la adiccion interpersonal: El
pensamiento que impulsa a actuar a estas personas es:
"Debo agradar a los demas a cualquier costo".

Si te importa demasiado la opinidbn de la gente, la buena
noticia es que los separados pasan de moda muy rapido. Al
cabo de uno o dos meses otra persona ocupara el centro
del chisme y tu seras historia. jPor qué le das tanta
importancia a la opinidon de los demas? La gente que te
critica no te ayudara a mudarte, a criar los hijos, a
conseguir el dinero para pagar el alquiler, es decir, no te
serviran de soporte en ningun sentido cuando te sientas
mal. Entonces, ¢ para qué tenerlos en cuenta?

Una paciente afirmaba que su mayor preocupacion cuando
el marido le gritaba, la insultaba y rompia cosas era lo que
iban a pensar los vecinos. Por eso, la estrategia de la
atribulada sefnora consistia en apaciguar al enfurecido
hombre dandole gusto o la razén, asi no la tuviera. Buda
decia en una de sus parabolas que si alguien te clava una
flecha, seria absurdo preguntarte mientras estas sangrando
a borbotones cual fue el angulo de entrada de la misma, la
casta del guerrero que te disparé o de qué material esta
confeccionada el arma: jlo importante es que te estas
muriendo! Confundir lo urgente con lo importante es un
error tipico en el que caen las personas que son victimas
de este mandato social.

La preocupacion: "Qué van pensar de mi" crea una per-
sonalidad encapsulada, con un marcado bloqueo a
cualquier forma de espontaneidad. Un paciente hombre
perdia su ereccion porque su mujer gritaba mucho durante
el acto sexual, lo cual, segun él, alertaba a los vecinos.
Para que el hombre | pudiera funcionar, la mujer tuvo que
reemplazar sus quejidos por susurros.

Pregunto nuevamente: por qué es tan importante lo que |;
piensa la gente durante un proceso de separacion o
discusion? ;Acaso los demas tienen algun tipo de



sabiduria de la cual te podrias ver beneficiada o
beneficiado? Si estas pendiente de la aprobaciéon de los
demas para tomar decisiones, no podras ponerle limites al
amor, porque la gente es especialmente dura con los que
se liberan del yugo de un amor enfermizo; no sé si es
envidia o moralismo, pero en casi todas partes suele ser
asi. No necesitas del visto bueno del publico para ser feliz.
Al | que no le guste, que no mire o que se tape los oidos.

Tercer mandato social:
"Mi deber es luchar por el matrimonio"

Luchar por el matrimonio implica tener con quién compartir
"la lucha". Salvar una relacion siempre es un trabajo de
dos: si no hay con quién, el problema se hace irresoluble o
queda latente.

Una mujer, entre lagrimas, me comenta: "Mi marido tiene
una amante desde hace tres anos y cada vez que toco el
tema me insulta... Pero no me voy a dar por vencida: voy a
luchar por mi matrimonio". En otra cita, el marido me dice
laconicamente:"Mi esposa es la madre de mis hijos y la
quiero, pero no la amo ni la deseo... Amo a mi amiga y
espero poder irme a vivir con ella lo antes posible. Ya le he
dicho esto a mi esposa cientos de veces, pero ella insiste
en que le dé otra oportunidad".

En la vida, corno en el amor, hay que saber perder. No te
aman? Verifica la informacion, tantea el desamor de tu
parejay, si es verdad, nada qué hacer, se acabd. Duele
hasta el alma, pero, ¢de qué sirve seguir luchando, si ya se
perdio la guerra o si la lucha es indigna? Es mas adaptativo
reemplazar la resignacion negativa (aguantar y tolerar los
golpes, las mentiras o los engafnos) por una resignacion
positiva: "Ya no hay nada qué hacer". jQué alivio!

Como ya dije: lo ideal es ser capaz de pasar del sufrimiento
inatil, que se genera al estar empantanado en una relacion
sin futuro, al sufrimiento Gtil de la elaboracion del duelo. No
puede ser una norma generalizada la de luchar a brazo
partido por cualquier relacion, sea buena o mala. La



perseverancia también tiene un limite. El mandato de la
permanencia afectiva, que tanto defiende la cultura
casamentera, hace que millones de personas sigan
"durando" y tratando de mantener por obligacion relaciones
totalmente descabelladas.

¢, Luchar o no luchar? Depende; si mi dignidad no esta en
juego y si el esfuerzo se justifica, estaré presente en cuerpo
y alma. Salvar lo salvable en la conjuncion de la pasion, la
amistad y la ternura, sin violencia. El amor es una cuestion
de calidad total, lo bueno no "tapa" lo malo. Si tu pareja es
tierna por la manana y te maltrata por la noche, el maltrato
no se diluye en el carifno mananero.

Cuarto mandato social:

"La mujer es el pilar de la familia"

Me pregunto: ¢Y el vardn? Sin querer ser extremista, es
obvio que la sociedad patriarcal ha intentado endilgarle
responsabilidades irracionales a la mujer para limitar su
crecimiento y someterla. Si la mujer en verdad es el pilar de
la familia, nunca podra actuar pensando en si misma,
porque llevara sobre sus hombros una doble carga: el
deber ancestral y el pecado original. ¢Ha cambiado
radicalmente la cosa? No tanto como deberia, las viejas
ordenanzas siguen estando subrepticiamente en el
subconsciente colectivo. ;COmo olvidar la orden biblica
dada a Eva en el Génesis 3:167: "Hacia tu marido ira tu
apetencia, y él te dominara". Poner la autoestima en manos
de otro ha sido la regla; buscar el matrimonio ideal y ser la
esposa perfecta, la meta. Esta frase de san Bernardino, un
franciscano del siglo XV, sigue vigente en mas de un grupo
social: "Tal como el sol es el ornamento del cielo, asi la
sabia y prudente esposa es el ornamento del hogar".

En realidad, los pilares de la familia (no el pilar) son todos
los adultos responsables que hacen parte del grupo
familiar: padre, madre e hijos. La idea de que "la reina
manda en palacio" es un invento de los reyes para que
ellas pudieran sentirse poderosas, un reparto del poder
malintencionado para no correr riesgos, pura distraccion
politica. No descarto la posibilidad de que algunas mujeres



se sientan orgullosas de ser el sostén moral de la familia y
que obtengan una sensacion de auto-realizacion al asumir
ese papel. Sin embargo, en situaciones dificiles, cuando el
amor ha cruzado los limites de lo aceptable, este mandato
puede devolverse como un bumeran y eclipsar la
posibilidad de construir una nueva vida.

Sentirse la columna vertebral de la familia lleva, tarde que
temprano, a la abnegacion total, ya que el costo de no
qguerer asumir el papel asignado implicaria el "derrumbe de
la sociedad" o el "sufrimiento de los integrantes de la
familia". Culpa y responsabilidad ilimitadas: la mujer es la
reserva moral y espiritual de la humanidad. jQué carga! Es
evidente que si una mujer se cree este cuento, nunca se
dara por vencida frente al desamor y tratara de defender a
toda costa su relacidon de pareja, asi muera en el intento.
Cada golpe, insulto o desprecio sera asumido con la
entereza del martir o la valentia de la heroina. El deber
manda y fustiga. Como veremos mas adelante, el culto al
sufrimiento ha calado muy hondo en la construccion social
del imaginario femenino.

CAPITULO 6
Pensamientos catastroficos ante el futuro

El miedo al futuro y la incertidumbre ante lo que vendra
hacen que muchas personas se paralicen y no sean
capaces de tomar decisiones acertadas. ;Por qué cuando
traspasamos los limites del amor maduro y entramos en
una relacion enfermiza, aun a sabiendas de lo que ocurre,
no hacemos nada al respecto? Una de las razones es el
miedo al futuro; a lo desconocido, a equivocarse, a sentir
culpa, a arrepentirse y a la soledad afectiva. La expectativa
de un porvenir incierto hace que se prefiera lo malo a lo
posible.

Defender los propios derechos de la pareja, tratar de
modificar o acabar una relaciéon enfermiza o reestructurar
las relaciones de poder con la persona que queremos,



genera estrés e inseguridad en grandes cantidades; seria
ingenuo pensar lo contrario. Pero una cosa es ser realista
frente al futuro y preparase para cualquier eventualidad vy
otra muy distinta generar un trastorno de ansiedad
anticipatoria y preocuparse irracionalmente.

A continuacion, sefalaré cuatro pensamientos negativos
frente al futuro que nos impiden ponerle limites al amor in-
maduro y danino.

"¢ Y si me arrepiento?"

Este miedo a cometer un error irreparable adquiere dos
facetas: la primera es querer regresar a la relacion y que
nos digan que no y/o, la segunda, dudar que hayamos
hecho lo humanamente posible para salvar la relacion.
Para no sentirnos mal y abrumados con estos
pensamientos, necesitamos tener la conciencia tranquila y
la conviccidon profunda de que hicimos todo lo que estaba a
nuestro alcance. El problema es que para algunos, "lo
humanamente posible" es definitivamente ilimitado.

Una de mis pacientes logrd, después de muchos tires y
aflojes, irse a vivir donde su madre porque su marido era
un hombre totalmente celoso y asfixiante: le prohibia hablar
por teléfono, no la dejaba usar faldas ni maquillarse y no la
dejaba tener "amigas separadas" ni salir sola. Cuando
llegaba de la calle le olia la ropa interior y vigilaba
constantemente su actitud durante las relaciones sexuales.
En cierta ocasion, ella se animd a besarlo de una manera
mas efusiva de como solia hacerlo y de inmediato el
hombre entré en furia: ";Quién te ha ensefiado a besar
asi?", le pregunté indignado. La vida para mi paciente era
pOCO Menos que un calvario.

Presa del desespero, la mujer intentd por todos los medios
que él aceptara ir a terapia de pareja (en realidad, era él
quien necesitaba tratamiento por su marcada celotipia),
pero el esposo jamas aceptd. También quiso hacerlo entrar
en razén con argumentos l6gicos, pero no obtuvo
resultados. Al fin, cansada y deprimida, decidi6 irse. Sin
embargo, cuando se instalo en la casa de su madre, las
dudas comenzaron a torturarla: " Habré hecho todo lo



posible?", "; Me habra faltado paciencia?" Preguntas que
no partian de un analisis objetivo de lo que habia sido en
verdad la relacion. Qué mas podia pedirsele a mi paciente!
Incluso podria pensarse que aguanté demasiado. Pero,
influenciada por su familia y la idea del "cumplimiento del
deber", todavia dudaba.

El delirio celotipico necesita ayuda profesional y no son
casos faciles de resolver. El argumento que mas k
mortificaba era el siguiente: "Si él esta enfermo, lo que
necesita es ayuda y no abandono. ¢Por qué no seguir
intentandolo hasta convencerlo?" Porque el marido no era
una santa paloma y cada vez se volvia mas peligroso. Una
cosa es la explicacion de por qué el hombre se comportaba
de esa forma (describir los hechos) y otra la justificacion
ética de tal o cual comportamiento. La enfermedad del
esposo de mi paciente, sin duda, podia explicar en parte la
conducta obsesiva, pero no habia ningun tipo de
justificacion para el maltrato psicolégico. Hitler también
estaba enfermo y muchos asesinos en serie lo estan, ;que
no es lo mismo? Pues, en esencia, son parecidos. Los que
han vivido bajo un régimen de tortura psicolégica saben de
lo que hablo. La enfermedad de los celos no exime de
responsabilidad a quien la padece, porque muchas de
estas personas saben que necesitan ayuda y no quieren
aceptarla. jAcaso un crimen pasional motivado por los
celos debe quedar exonerado moralmente?

En el caso de mi paciente, el cuestionamiento era obvio:
sarrepentirse de qué? Habia que salvarse, ésa era su
primera obligacion: "el ser para si". Pero aun con la
evidencia a favor y la cruda realidad del maltrato, una duda
continuaba mortificandola: ";Y si le hubiera dado otra
oportunidad?" Olvidaba que la "ultima oportunidad" venia
dandose todos los dias desde hacia casi dos afnos.
Precisamente, poner un limite racional, amparado en la
dignidad u otros derechos, es lo que nos garantiza no
entrar en el ciclo interminable de disculpas y disculpados.
No niego que haya ocasiones en que la pareja
psicologicamente enferma acepte un tratamiento



profesional y se produzca una cura significativa, como
suele ocurrir en muchos casos de depresion. Sin embargo,
para que este proceso se lleve a cabo exitosamente deben
darse al menos dos condiciones: primero, pedir ayuda lo
antes posible para evitar danar al otro y, segundo, la
persona con el trastorno debe aceptar el tratamiento de
manera comprometida y seria.

Cuando le pregunté a mi paciente qué extrahaba de su
relacion, me dijo: "Los momentos buenos". Entonces le
pedi que hiciéramos una lista de los "momentos buenos" y
los "momentos malos" en los ultimos cuatro meses. Los
primeros quedaron consignados en media pagina y los
segundos en nueve tamano carta. Perdemos el norte
facilmente, la mente nos traiciona e inventamos situaciones
gue no existen o magnificamos e idealizamos aquéllas que
fueron satisfactorias. En una cita, al verla con tantas dudas,
le pregunté:";Piensas volver con él?" Su respuesta fue:
"Por ahora no, quizas mas adelante, cuando se tranquilice
todo"

;,Qué hace ante la testarudez afectiva? Realismo en can-
tidades industriales, ver la que es, ser valiente, aguantar el
dolor. y. no dejar que la mente caiga en ufia desviacion
optimista.

Dos arrepentimientos tipicos anticipados que pueden
presentarse son:

- "; Y si lo extrafio?” Vas a romper tu relacion porque no te
conviene, no porque lo dejaste de querer. Duele, pero no
mata. Al cabo de un tiempo, el corazon se estabiliza. Hasta
las relaciones afectivas mas terribles tienen "algo" bueno,
asi que es normal extranar alguna cosa de la relacion. Sin
embargo, es mas importante el inventario costo/beneficio
gue los hechos puntuales agradables. Como dije antes, las
cosas buenas no tapian las malas, sobre todo si estas
ultimas afectan los principios y la autorrealizacion.

- ";Y si me siento culpable?” Piensa bien como es tu
relacion, toda la relacibn y no sélo pedazos aislados.
Escribe lo que hiciste y lo que dejaste de hacer. Vuelve a
los hechos. Nunca olvides que el limite es el autoréspeto.



Hay que enfrentar la culpa: ¢ Violaste algun derecho de tu
pareja intencionalmente? Si es asi, remordimiento y
reparacion, pero si no, a vivir de nuevo y mejor.

Siempre hay posibilidades de que te arrepientas, por eso,
cualquier decision que tomes debe ser reflexionada y
razonable. Deliberacion seria y profunda, pro y contra, sin
autocompasion ni autoengano. Eso es lo que se requiere.

"¢Y si mi ex cambiara su manera de ser y otra persona
disfrutara de los beneficios que yo no tuve?"

La peor pesadilla para un separado o separada que aun
quiere a su ex pareja es verla felizmente acompanada por
una nueva conquista. La pregunta que lo asalta es tétrica:
"; Por qué se ve tan feliz?"

No niego que pueda existir la posibilidad de que otra
persona toque un punto que nadie haya tocado en tu ex,
pero, para tu consuelo, la probabilidad es muy remota.
Cuando el motivo de separacidon esta bien sustentado y tu
pareja no es precisamente un dechado de virtudes, ¢de
qué beneficios hablas?

Hay dos variantes:

« Miedo anticipatorio 1. "¢Y si mi ex volviera a ser como
era al principio, dulce y carinoso o carinosa?" Pues si esto
ocurriera, tienes un motivo mas para no volver atras: no
quiso mejorar contigo, sino que decidid cambiar su manera
de ser con otra persona. No merece tu amor ni tu
complacencia.

» Miedo anticipatorio 2. ";Y si alguien se aprovecha de mi
inversion?" Dicho de otra forma: ";Y si después de
semejante esfuerzo y tiempo invertido, llegara cualquier
idiota y disfrutara lo que yo no pude? qué horror!"
Pensamiento racional: pero a ti no te interesa disfrutar a tu
eX, ya no lo amas o no te conviene. ;A qué disfrute te
refieres? Si te alejaste, fue precisamente porque la relacion
estaba mal, porque era destructivo para todos. Entonces:
s volver a donde? ¢ Volver a qué?



Esta manera de anclarse al pasado es terrible, porque
muestra que la persona sigue aferrada al otro y aun
considera que le pertenece en algun sentido, como si el
amor se tratara de una franquicia. No se puede empezar
una vida satisfactoria sin hacer borron y cuenta nueva.

"La esperanza es lo ultimo que se pierde"

Este pensamiento esta ligado al futuro porque lleva a
perseverar y esperar. ;La esperanza es lo ultimo que hay
que perder? Si estoy en una isla desierta, es posible que la
esperanza de que me encuentre un barco o un avibn me
conserve en pie y con animo. Pero si estoy en una relacion
destructiva con pocas probabilidades de mejoria, la
esperanza puede mantenerme alli eternamente. En este
caso, la esperanza es lo prime» que habria que perder y no
lo altimo y, de ser posible, reemplazarla por un realismo de
linea dura, asi no nos guste. La esperanza es la creencia
de un futuro prometedor: si esta sustentada en hechos y es
racional, bienvenida, pero si es una quimera, una ilusion sin
sentido que me impide avanzar en la vida, hay que
desprenderse de ella.

Si ya no te ama: ¢ para qué la esperanza? Si la relacién que
tienes impide tu autorrealizacion, jtendrias que mantener
la esperanza de una supuesta liberacion? ;Y por qué no
hoy, ya, ahora? Si la persona que amas Vviola
sistematicamente tus derechos, ¢habria que alimentar la
esperanza de que un buen dia recapacite y te deje de
maltratar? ¢ Y mientras tanto?

Si no hay esperanza, habria certezas, pero ¢ certezas en el
amor? No creo que haya, o bueno, al menos una:"La
seguridad de que nunca me vas a hacer dano
intencionalmente". ;Certeza de que siempre me amaras?
Seria comprometerse mas alla del azar y los
imponderables. ;No seria mejor algo mas honesto vy
aterrizado?: "Le colaboraré a este amor para seguir
amandote, haré todo lo posible para mantenerlo y hacerlo
crecer con fuerza". O incluso, un compromiso miedoso pero



necesario: "Puedes tener la certeza de que si algun dia
alguien me empieza a gustar, seras la primera persona en
saberlo".

"Debe de ser muy dificil empezar de nuevo"

Si estas pensando que lo que viene es terrible, mi
respuesta es, una vez mas, depende. La gente que termina
una relacion tiende a ubicase en dos extremos: estan los
que "vuelven a nacer" y se pellizcan para estar seguros de
no estar sonando, porque han tenido relaciones espantosas
y los que deben elaborar un duelo complicado, porque la
relacion no era can mala.

Por lo general, pasados los tres primeros meses, si la re-
lacion no fue la mejor del mundo, las personas comienzan
a renacer de sus propias cenizas. Pero si la relacion era
relativamente buena y la ruptura tuvo lugar porque nos
cambiaron i por otro u otra, la cuestion puede requerir
ayuda profesional. i En estos casos, aunque la autoestima
y el orgullo herido tardan ten levantar cabeza, a veces la
mejor cura es una nueva relacion, j carinosa y tranquila. La
ternura tiene un efecto sanador en las jalmas aporreadas
por el desamor o el engano, incluso mas que [algunos
farmacos.

Algunas personas piensan que: "Mas vale malo conocido
lque bueno por conocer", y de esta manera evitan tener
que empezar de nuevo. Lo Unico que logra este tipo de
solucion es el problema se multipligue de manera
exponencial, porque lo "malo" se hace "intolerable". Una
mujer reincidente con Iél mismo hombre me decia: "Ya le di
una oportunidad a la prelacion, volvimos a estar juntos, la
cosa mejord un poco, pero jyo no siento nada, ya no me
interesa. j¢;,Pero cOmo me voy a ir letra vez?!" Suele pasar:
la lejania embellecié el vinculo, lo hizo | ver mas llevadero y
gratificante de lo que era, pero el regreso | resultd ser un
regreso sin gloria. Con el mismo hombre, en lo mismo lugar
y de una forma similar. Sin agresiones y sin presiones
asfixiantes, es verdad; pero también, sin demasiado



jentusiasmo ni pasion. Algo se rompid, algo hizo crack en
lo profundo del alma y ya no tiene arreglo. De todas
maneras, dentro de lo incobmodo y dificil de la situacion, mi
paciente obtuvo claridad, una certidumbre que siempre
fluctia entre el dolor y la paz interior: "Ya sé que no
funciona". La apacible sabiduria del desencanto, que no es
tristeza ni alegria, sino verdad.



PARTE |l
CONTRA EL SACRIFICIO

La cultura de "vivir para el otro", como decia Auguste
Comte, y desconocer los propios intereses a costa de la
felicidad y el olvido de si (cosa que sucede en muchisimas
relaciones) es un atentado a la salud mental. El culto al
martirio, que caracterizé una época en la que los deberes
eran mas importantes que los derechos, esta revisandose a
la luz de una nueva propuesta basica: el retorno a uno
mismo. Rescatar el "yo" entre las ruinas de una sociedad
que privilegio, principalmente en las mujeres, el "ser para el
otro" antes que el "ser par» si". Hay que inclinar el péndulo
hacia el "si mismo" y llevarlo del "tu exclusivo" a un
"nosotros" mas democratico. Te amo y me quiero, todo a la
vez, porque no es incompatible. Para romper el esquema
de un tu afectivo despoético (" Tu eres mas importante que
yo","Tu tienes mas derechos que yo", "S6lo me interesa fu
bienestar") que exige sacrificios a manos llenas, hay que
alimentar un yo digno que permita equilibrar el intercambio
afectivo y crear un amor de ida y vuelta.

No se trata de aferrarse a un individualismo posesivo y
rapaz que desaparezca al otro ("Después de mi, que se
acabe el mundo") o de exaltar una autonomia tajante y
egocéntrica que raye en la patologia. Estamos de acuerdo
en que a la autonomia (independencia) hay que
completarla con ciertos deberes racionales y necesarios,
pero ella misma, per se, no es negociable. Podemos
modularla, hacerla mas empatica y considerada, pero no
reprimirla, porque hacerlo seria anular la esencia misma del
ser humano. La propuesta, entonces, no es promover una
indolencia interpersonal, sino que te incluyas en la relacion
afectiva salvando el amor propio. Insisto: no significa que
no te importe tu pareja, sino que tu también importas. El
péndulo va y viene, a veces tU, a veces yo, pero el balance
debe incluirnos a ambos. ¢;Depende de qué? De la
gravedad y/o la trascendencia de tus necesidades y de las



mias; de las ganas, de que no haya resentimiento, del
sentimiento amoroso, de los principios, de nuestros
intereses vitales y asi,"viajar" hacia la persona amada sin
olvidar la propia supervivencia. Puedes ser solidario y aun
asi no descuidar tu plan de vida. No necesitas inmolarte
psicologicamente para sentir que realmente quieres a tu
pareja, no eres ni Romeo ni Julieta, afortunadamente.
Cuando estamos enamorados nos gusta hacer feliz y
cuidar a la persona amada. Eso es evidente. Preferimos la
proximidad a la distancia, la sensibilidad a k insensibilidad,
k cooperacion al control, sin embargo, si el amor de pareja
no es auto-afirmativo, si no promueve k busqueda y k
defensa de lo que es mas beneficioso para cada uno, es
destructivo. Un amor inteligente busca lo que es
provechoso para ambos, pero "ambos" significa dos
individualidades, porque aunque lo intentemos una y otra
vez y aunque nuestra mas oscura fantasia lo anhele, no
SOMOS uno, sino dos.

¢, Hay excepciones en las que el yo se repliega de manera
no enfermiza? Sin duda. Ante k innegable adversidad para
uno de los miembros (v.g. enfermedad, estrés laboral,
muerte de un familiar, problemas financieros graves),
puede estar justificado que el "yo" pase a un segundo
plano, tal como dije antes. Pero incluso en estos casos
extremos, la ayuda y el cuidado al otro no significan que
debamos renunciar a nuestra autoestima.

Negarse a que el estilo de vida personal esté regido por el
sacrificio y no aceptar la auto-destruccion como, prueba de
amor implica una transformacion positiva en las relaciones.
Afirmaciones como: "Vivo para ti", "Soy tuya o tuyo", "Mi
felicidad depende de la tuya", declaran abiertamente la
muerte de lo personal. En el nuevo paradigma afectivo no
se elimina el yo;, no desaparece, sino que se abre
amorosamente hasta incluir a los demas. Estoy de acuerdo
en que vivir bien en pareja no supone andar muerto de la
risa todo el dia, pero tampoco es cultivar la angustia a
cualquier precio. El amor saludable no es un voluntariado o
una teleton.



Tu y yo somos una continuidad democratica que excluye k
esclavitud y la servidumbre. ;Coémo amarte si no me amo a
mi mismo? ;COmo enejar que tu amor se refleje en lo que
soy, si no me siento merecedor de nada? ;Como
respetarme, si dejo que me irrespetes? Nuevamente, el
péndulo: inclinarlo hacia uno hasta alcanzar un balance
entre el amor ciego a k pareja (el tu obsesivo) y k egolatria
(el yo excluyente).

"No quiero vivir para ti, sino para nosotros", le dice la mujer
presa del llanto a su marido, que la mira con extraneza.
"iPero si no hago mas que darte gusto!", le responde él, en-
tre inquieto y turbado. Yo intervengo: "Bueno, quizas no
sea suficiente... Lo que ella pide es tener voz y voto. No se
trata de que usted le dé gusto o no, sino de que ella
también pueda darse gusto a si misma". La imagen de
matrimonio que., tenia el sefnor estaba afincada en un
modelo de relaciéon en k que | su madre era poco menos
que una esclava de su padre y de sus hijos (ama de casa a
la antigua). Eran nueve hermanos, todos hombres, y su
sefnora madre habia vivido, y aun lo hacia, para un ejército
de "principes". En el fondo, él esperaba que le rindieran
pleitesia y que, de alguna manera, la esposa asumiera la
actitud de servicio de su progenitora. Pero su mujer no- era
del siglo pasado, sus canones eran otros, sus cddigos no
transitaban por el calvario de la renuncia y. el tormento. Ella
también queria ser feliz y no aceptaba convertirse en la
nodriza, la geisha o la sirvienta de su marido. Rebelién pura
y directa, asi sea con lagrimas. La relacion dur6é unos
meses mas hasta que finalmente se separaron. Por lo que
sé, el insatisfecho hombre todavia anda buscando una
mujer que tenga aquel antiguo "espiritu de sacrificio"
materno.

Queda claro entonces que una vida dedicada al sacrificio
es autodestructiva e innecesaria para satisfacer las
exigencias de la persona amada. Y también queda claro
que en los casos especiales, cuando una ayuda constante
a la pareja es inevitable y necesaria debido a problemas de
fuerza mayor, esta asistencia puede llevarse a cabo con



todo el amor del mundo y sin renunciar radicalmente a uno
mismo. No es lo mismo prostituirse para satisfacer las
"necesidades" erbticas de la pareja, que donarle un rindn
para salvarle la vida. Como veremos en los capitulos
siguientes, existe ana entrega enfermiza, que implica un
sacrificio o una abnegacion inutil, irracional y destructivA, y
existe una dedicaciobn saludable, que implica una
preocupacion util, racional y constructiva por la persona
gue se ama.

CAPITULO 7
La entrega irracional o enfermiza

La entrega irracional se rige por un culto a la personalidad y
la idealizacion extrema del ser amado: "Mi pareja lo merece
todo: consagracion y esfuerzo sin limites de mi parte".
Aunque la abnegacion compulsiva puede llegar a ser
altamente dafina para quien la ejerce, es vivida por el
donante como una forma de sacrifico "placentero". Lo que
rige la conducta del sacrificio irracional no es la pulsion de
vida sino la pulsidon de muerte, una forma de involucion que
hace que el derecho a la felicidad real y completa sea sélo
para el adorado o el elegido. Tal como decia Rousseau:
"Desgarrar su corazéon para cumplir con su deber". Por eso,
no debe extrafarnos que de tanto sufrir los rigores de una
entrega que aprisiona el yo y de tanto consagrarse a la
mision de subalterna o subalterno, la costumbre vaya
calando y gustando.

Maquiavelo decia que al Principe le convenia primero ser
temido y luego amado. En algunos trastornos psicologicos
y afectivos, el amor esta enganchado firmemente al miedo:
temer a la persona, para luego amarla. Muchos esclavos en
Grecia y Roma preferian sufrir los mas espantosos
tormentos antes de traicionar la confianza del amo y los
martires cristianos morian cantando y en pleno éxtasis
mientras eran devorados por los leones. ;Enamorarse del



poderoso o del depredador? Es posible; el lavado cerebral
también esta presente en las relaciones afectivas. El
mecanismo consiste en menospreciar a la pareja hasta que
ésta se lo crea: "Tu vales lo que yo diga que vales, y vales
poco". ;Masoquismo? No estoy seguro. Mas bien
ignorancia y confusion: "Es verdad, soy menos que td, y
por eso me honra servirte". Amor de plebeyo, amor
padecido.

Una paciente que sufria maltrato por parte de su jefe
(insultos, criticas agresivas, mofa) me confeso:"Si él es
amable conmigo, mi dia cambia... Si no me trata bien, me
deprimo y cometo errores. No sé qué me produce su
presencia... Es como una mezcla de admiracion y miedo.
Quiero agradarle, quiero que me acepte, quiero volverme
imprescindible y necesaria para él. A veces creo que lo
amo, pero yo no le intereso para nada". Las relaciones de
dominancia achican el mundo y las ilusiones quedan
ancladas en una realidad tan elemental como patética.
Rousseau, otra vez: "No existe un hombre tan fuerte como
para dominar todo el tiempo, a menos que transforme la ley
en su fuerza y en deber la obediencia". Entonces: jamar u
obedecer? No hace falta tener mucha imaginacion para
asociar las palabras "esposa" y "yugo" con la idea de so-
metimiento y control policivo. jHabra algo mas lugubre que
el "deber conyugal"?

Aviso de supervivencia: lo que no saben las personas
dociles y obedientes es que la sumision, con el tiempo,
produce fastidio y menosprecio por parte del que manda
(necesitar al esclavo no es amarlo). ASi' que, cuando
alabas, suplicas o rindes reverencia a la persona que
supuestamente amas para no perderla, estas generando en
e/la precisamente lo que quieres evitar: saciedad y
desamor.

A continuacion, sefnalaré algunos casos tipicos de escla-
vitud consentida, socialmente admitidos y valorados por la
cultura del sacrificio (patologias que aun no estan



registradas por los sistemas psicoldgicos y psiquiatricos de
clasificacion tradicionales).Aunque me concentraré en las
mujeres, las mas aquejadas sin duda, no excluyo la
posibilidad de que algunos hombres también asuman estos
patrones de sumision cronica. Concretamente, haré
referencia a la ayuda compulsiva o codependencia
(sindrome de la nodriza), la complacencia ilimitada
(sindrome de la geisha) y la servidumbre hogarena
(sindrome de la empleada).

Las mujeres que no son capaces de ponerle limites al amor
pueden desarrollar cualquiera de los tres sindromes o
todos a la vez, ya que no son incompatibles entre si.
Obviamente, los beneficiarios directos de esta entrega
patologica defienden el servilismo de sus mujeres diciendo
que no es otra cosa que "virtuosismo" ejemplar. A estos
hombres no les interesa para nada que sus parejas tomen
conciencia, despierten del letargo y defiendan sus derechos
de una manera asertiva. Por el contrario la peor pesadilla
de cualquier vardbn con complejo de amo, rey o sefior feudal
es la rebelidon de sus subditos, no sélo porque perderia sus
privilegios materiales, sino porque ya no tendria sobre
quién reinar. jHabra peor trauma que el de un principe sin
reino?

Tres formas de involucion: amarla voluntad del amo,
admirar o envidiar su despotismo y convertirse en
instrumento.

Sindrome de la nodriza:
La ayuda compulsiva o codependencia

Como ya dije, es natural que tratemos de proteger y cuidar
a nuestra pareja, pero si esta ayuda se vuelve adiccion,
habremos entrado al peligroso terreno de la
codependencia. Cuando nos concentramos excesivamente
en la pareja, pasamos del auxilio racional a la afectacién
indiscriminada y de la preocupacion sana a la reaccion
generalizada y permanente. Melody Beattie definio al



codependiente como "aquél que ha permitido que el
comportamiento de otra persona le afecte y que esta obse-
sionado por controlar dicho comportamiento”.

En el caso que nos compete, cuando el amor desborda los
limites de la dignidad y la autoestima, algunas mujeres
adoptan un estilo afectivo extremadamente protector para
con su pareja, convirtiéndose en "nodrizas", "salvadoras" o
"terapeutas" del hombre que aman. Y al igual que cualquier
madre sobre-protectora, se sienten culpables y ansiosas
por cualquier problema que pueda llegar a tener su pareja,
lo que las lleva a ejercer altos niveles de control y
vigilancia. Amor y dolor, juntos e inseparables:"Si mi
tranquilidad depende de que estés bien y eres una persona
repleta de problemas, no tengo otra alternativa que
resolverlos".

De esta manera, la ayuda compulsiva que caracteriza la
codependencia se refiere a los esfuerzos denodados por
buscar el supuesto bienestar de la persona amada, a
expensas de las propias necesidades. Austeridad con uno
mismo, abundancia para el otro. Como si se tratara de una
terapia de rehabilitacion, las mujeres nodrizas le ensefnan a
Su pareja a vestirse y desvestirse, a cuidarse, a ganar
dinero, a ser segura de si misma, a tener amigos, a
controlar sus impulsos y asi. Amor higiénico, reinsercion y
restauracion educativa. ; Amar o necesitar? Si eres nodriza,
mas lo segundo. El pensamiento que rige la ayuda al otro
como sentido de vida es tragico: "Necesito que me
necesites", depender de un dependiente.

Ciertas mujeres se sienten especialmente atraidas por
hombres débiles, inutiles, con problemas de adiccion,
acomplejados, fracasados, pobres o0 que viven "cuesta
abajo". Estos varones desprotegidos y abandonados
ejercen sobre ellas una extrana fascinacion: rescatarlos del
pantano y ponerlos en orden. Es el papel de la redentora
que confunde el amor con la asistencia social. Para colmo,
estos varones en decadencia son supremamente habiles
para detectar y conquistar a cuanta mujer/ninera pase por
su lado, basta con mostrar su mejor rostro de chiquillo



desvalido. Una vez instalados en el regazo de su mecenas
de turno, se aferran a la fuente de seguridad con la tipica
angustia de separacion del nifo temeroso. Asi, la relacion
afectiva adquiere tintes de adopcion y madrinazgo. La
metafora: la mujer/madre y el hombre/nino.

El asunto se complica con el paso del tiempo, porque la no
retribucion va generando, en la nodriza amorosa,
resentimiento y cansancio, ya que el infante piensa que no
tiene nada qué agradecer y mucho qué exigir. Estos
varones empequenecidos se relacionan por medio del
chantaje emocional y de las rabietas infantiles. Ademas,
existen dos complicaciones adicionales para la mujer
atrapada en estos vinculos casi incestuosos: ;,como hacer
el amor con un "hijo adoptado” sin entrar en panico? Y
¢,como abandonar un "hijo adoptado" sin sentirse mala?
Culpa anticipada, miedo y lastima, todo revuelto, con altas
dosis de amor maternal y deseo sexual en descenso.
Mientras tanto, el espiritu de sacrificio sigue su decorosa
marcha; ayuda al por mayor, servicio, donativos y caridad,
pese a que la mejoria del vardn brilla por su ausencia.
Verodnica lleva seis afos de casada y antes estuvo cuatro
de novia. Tiene una hija de dos anos y trabaja como
arquitecta en una reconocida empresa de construccion. Ella
siempre ha sostenido econémicamente el hogar porque su
esposo no ha podido establecerse en ningun trabajo.
Intentd6 montar algunos negocios, pero todos fueron un
fracaso. El hombre es un tanto idealista y no quiere
emplearse porque, segun él, "no naci6 para eso". Dej6 la
carrera de derecho cuando estaba en tercer ano y no ha
querido continuar estudiando pese a los ruegos e
insistencias de su familia y de Veronica, que se
comprometioé a pagarle el resto de la carrera. El aduce que
quiere hacer otras cosas, pero cuando ella le pegunta qué
le gustaria hacer, no hay respuesta o aparecen vocaciones
nuevas, inesperadas y totalmente imposibles de alcanzar,
como la de criar caballos de carrera. La joven anda abatida
todo el dia, duerme hasta tarde, no es amable con ella, no
se hace cargo de los quehaceres domésticos y es



especialmente exigente con la comida y la ropa. Ademas, a
veces sale de juerga y no llega hasta el alba, lo que le
produce a Verdnica una angustia tremenda, que la ha
llevado en mas de una ocasion a buscarlo en los hospitales
o a llamar a la policia pensando lo peor. El hombre cada
dia consume mas alcohol y es mas agresivo. La tltima vez
la empuj6é contra un mueble y le lastimé la espalda. Aun
asi, ella, religiosamente, todos los dias lee el periddico y
subraya las solicitudes de empleo disponibles, con la
esperanza de que él aplique a alguno.

La primera consulta con ella se desarrollé asi:"Vengo por
mi esposo... El pobre esta pasando por un momento dificil.
Quiero ayudarlo; él no sabe que estoy aqui porque no cree
en los psicélogos. Habia pensado en que usted se hiciera
pasar por un amigo de mi padre y nos visitara un dia. He
querido que vaya donde un profesional, pero cuando le
digo esto me grita y amenaza con matarse. Tengo miedo
de que haga una locura...". No tenia limites. No solo
pretendia que yo me disfrazara (un psicdlogo enmascarado
como si fuera el Zorro no funciona), sino que hacia caso
omiso de su propio padecer. Durante la hora de consulta,
nunca hizo mencidon a su propio agotamiento, su evidente
estrés o la posibilidad de mejorar su calidad de vida.

Desde los diecisiete anos. Veronica se esta haciendo cargo
de un hombre que no ha puesto ni un apice de su parte
para tratar de hacerla feliz o al menos tener una
coexistencia pacifica y digna. Ella vive mas para su marido
que para su hija, y sus ambiciones personales no son otra
cosa que una prolongacion de las angustias y aspiraciones
de él. Cuando algunas pocas veces logra pensar en si
misma, se siente egoista y culpable. Al igual que millones
de mujeres en todo el mundo, estd convencida de que no
debe interponer sus necesidades a las de su familia. No se
siente feliz y realizada con el sacrificio diario de vivir con su
pareja, pero lo ama y esta convencida de que ese senti-
miento justifica estar a su lado en la buenas y en las malas
(asi las "buenas" no se vean por ninguna parte). El
hombre/nifo o el hijo/marido que Verdnica adoptd no ayuda



a que lo ayuden. Y quizas esto ultimo sea un punto clave
que se debe tener en cuenta cuando haya que tomar
alguna decision afectiva: si tu pareja necesita ayuda, pero
se niega a recibirla, es decir, no te toma en serio y no le
importa tu sufrimiento, ya no hay nada qué hacer.

¢, Hay que aceptar y patrocinar una relacién como la de
Veronica? ;Con qué argumentos? Me sorprende como, en
ocasiones, la cultura ve con buenos ojos este tipo de
sacrificio obsecuente y maternal, a pesar de que su
conducta consecuente sea casi siempre la explotacion y el
maltrato psicologico. La mujer/nodriza es considerada
desde la antigiedad como un dechado de virtudes: hada
del hogar, madre educadora, maestra de maestros y artifice
de un amor que promulga la sacralizacion del sacrificio.

La verdadera maternidad, es decir, la que no esta dirigida a
la pareja sino a los hijos, ha resistido las mas acérrimas
criticas, incluso de las feministas, y sigue siendo para
muchas mujeres motivo de realizacién personal. Lipovetsky
en su libro La tercera mujer dice:

En un momento en que las mujeres ejercen cada vez mas
una actividad profesional, en que los nacimientos se eligen,
en que el tamano de la familias se reduce, las tareas
maternas se contemplan menos como una pesada carga
que como un enriquecimiento, menos como una esclavitud
que como una fuente de sentido, menos como una
injusticia que recae sobre las mujeres, que como una
realizacion...

Pero una cosa son los hijos y otra, la pareja. Trasladar de
manera mecanica ese amor biolégicamente determinado a
la pareja produce una distorsion afectiva conocida como
"maternalismo"” o "paternalismo". He visto mujeres muy
inteligentes tratar de aparentar lo contrario para no
contrariar el narcisismo de su pareja. ¢ No seria mejor vivir
con la verdad a cuestas? ¢ Por qué una mujer debe sentirse
orgullosa de los éxitos de su pareja y no a la inversa?

No obstante, la experiencia clinica me ha ensefado que
muchas "nodrizas" superan mas facilmente la pérdida de su
hombre/hijo que al revés. Es posible que mas alla del



alboroto y la parafernalia, las mujeres codependientes
anoren quedarse solas y libres del vardn exigente. La
conocida frase de Margaret Mead adquiere un especial
significado en estos casos:"Cuando los hombres pierden a
su mujer, se mueren. Cuando las mujeres pierden a su
marido, sencillamente siguen cocinando".

Pensamiento liberador:
"Quiero A-M-A-R-T-E, no C-U-I-D-A-R-T-E".

La ficha técnica de la entrega irracional que caracteriza la
ayuda compulsiva de las mujeres codependientes que
sufren del sindrome de la nodriza, es la siguiente:

« Metafora: mujer nodriza/terapeuta/redentora y hombre
nifo/hijo/débil.

« Apetencia tipica: varones descarriados, fragiles,
enfermos, indtiles e inseguros.

 Mision basica (meta): ayudar, adoptar, lograr la
mejoria/superacion, producir salud, salvar, resolver, cuidar,
conciliar, alimentar, reformar.

- Método para alcanzar la meta: control, vigilancia, regano,
ser posesiva, aconsejar, pensar por él, adelantarse a los
hechos, disciplinar.

« Motivacion: sentirse indispensable y esencialmente util

* Respuesta masculina: tristeza, pataleta y culpabilizar a la
pareja/nana.

* Prondstico: el vardn encuentra otra madre sustituia o ella
termina odiandolo y echandolo a la calle.

Sindrome de la geisha:
La complacencia ilimitada

¢, Quién no suena con un amor tranquilizador y pacifico?
¢,Quién no ha deseado alguna vez una relacion
profundamente sosegada? Amor Prozac, Nirvana hecho a
la medida y en casa. En realidad muchos hombres no
quieren un matrimonio, sino un spa, y cuanto mas



sofisticado, mejor. No desean una esposa 0 una novia, Sino
una geisha profesional, una cortesana de buena cepa,
finamente perfumada y a punto. Aqui la metafora no es la
del hombre/nifo, sino la del hombre/rey o el hombre/amo y
la mujer/geisha, lo mas curioso: algunos varones logran su
cometido.

Estas mujeres asumen el papel de la amada/amante. Ex-
pertas en las artes del deleite y la relajacion, su meta es
hacer que el guerrero deponga las armas y entre al sereno
mundo del resabio. Le sirven la mejor comida, le hacen
masajes, lo banan, lo calzan, lo escuchan, lo halagan, lo
hacen reir, en fin, crean el ambiente propicio para
consentirlo hasta el cansancio, siempre profundamente
agradecidas con la vida por tener a su lado al hombre de
sus suenos. El comportamiento de complacencia ilimitada
forma parte de una estrategia compensatoria que intenta
darle un plus a la relacion afectiva para evitar que algun dia
se llegue al desamor.

Cuando les pregunto a estas mujeres qué esperan a
cambio de semejante entrega, la respuesta es unanime:
sentirse deseadas y queridas y volver al soberano,
dependiente de ellas.

Terapeuta: ;En verdad no espera nada cambio?
Mujer/amante/geisha: "No. Me conformo con verlo bien y
disfrutando de las atenciones que le brindo".

Terapeuta: ;No le gustaria que a veces él también la
mimara y la consintiera como usted lo hace con él?
Mujer/amante/geisha: No sé€, no pienso en eso. Respeto
su manera de ser, él es mas receptor que dador, ;me
entiende? No lo educaron para dar. La entrega requiere de
paciencia, buen humor y vocacion de servicio.

Terapeuta: Bueno, pero no estamos hablando de los ninos
de Biafra o de los leprosos de Calcuta, sino de un ser.
humano en particular que puede cambiar y que no sufre de
limitaciones basicas. En el amor de pareja siempre se
espera retroalimentacion, ¢0 a usted no le gusta recibir?
Mujer/amante/geisha: ;Por qué insiste con eso? Ya le dije
que no espero nada a cambio, que yo no necesito lo que él



necesita... Por ejemplo: para él la sexualidad es
determinante y para mi el sexo es secundario. Lo

unico que quiero es que mi relacion sea estable.
Terapeuta: ,Pero no le gustaria tener orgasmos?
Mujer/amante/geisha: Puedo vivir sin ellos, no soy adicta
al sexo.

En realidad, podemos sobrevivir con una racion diaria de
comida, vivir debajo de un puente y reprimir toda mani-
festaciobn de sexualidad, sin embargo, no es lo mas
aconsejable para la salud mental. La mujer que vive para
consentir ilimitadamente a su hombre, esperando obtener
estabilidad afectiva, se equivoca:

 Primer error de calculo: a diferencia del hombre/nino, el
hombre/rey/amo no se siente esencialmente atado a su
pareja. Su egocentrismo le impide considerar el punto de
vista de su companera y su encumbramiento le imposibilita
hacer conexion con ella. Otorga refuerzos, da golpecitos de
espalda, pero le cuesta amar. Es mas facil reemplazar a la
mujer/amante que a la mujer/madre: la

.madre cansa, pero no sacia.

- Segundo error de calculo: las geishas también se cansan,
también tienen un limite a partir del cual el "yo" se rebela.

¢, Cambiar de rey? No, mas bien dejar la esclavitud. ;Cémo
te das cuenta de que estas llegando al limite? Cuando un
dia cualquiera te miras al espejo y sientes la piel reseca por
dentro o cuando te despierta un suefo erotico a
medianoche o cuando un vardn democratico te empieza a
endulzar el oido y te dejas llevar por el murmullo.

Una de las estrategias preferidas para mantener cautivo al
hombre/rey es el cuidado del aspecto fisico: esclavitud
estética, obsesion por la belleza, carne firme y dispuesta.
La mujer/geisha es una apasionada de los gimnasios, de la
|6bgica decorativa (vestirse a la moda, joyas), el camuflaje
(maquillarse, tenirse el pelo, depilarse con laser) y la
reconstruccion (cirugias, bétox y mesoterapia). Todo en



aras de ganarle ventaja a la vejez y hacer que su pareja se
sienta orgullosa de su cuerpo sexy, esbelto y bien
proporcionado.

Admiracion lastimera: "Admiro tu peroné, tu rotula, tu tibia,
tus mus/os, tus caderas, tus senos, tu piel sin arrugas, tus
pantorrillas, tus dientes, tu pelo, tu delgadez, en fin, admiro
tu composicion molecular, tu estructura ésea y tu
organismo en general”; el piropo de un cirujano plastico o el
encargado del departamento de trasplantes de algun centro
medico.; Como admirar solamente un pedazo de cuerpo y
no desvirtuar al otro como ser humano, como hacerlo sin
volverlo "cosa"?

.Y el sexo? Quizas sea el principal objetivo y la mayor
fortaleza de la mujer/ geisha. Entrega por los cuatro
costados, Kamasutra opcional y personalizado. La meta es
atrapar al vardn de la cintura para abajo, asi haya cierta
indignidad en el intento. Maquiavelo enamorado: en el
amor, el fin justifica los medios; por eso, el apego
corrompe. Para el hombre/rey no hay sujeto del deseo, sélo
objeto del placer.

Pensamiento liberador:
"No solo quiero ser D-E-S-E-A-D-A, sino A-M-A-D-A.

La ficha técnica de la entrega irracional que caracteriza la
complacencia ilimitada de las mujeres que sufren del
sindrome de la geisha, es la siguiente:

« Metafora: mujer/amante/ geisha y hombre/rey/amo.
« Apetencia tipica: varones narcisistas, poderosos,
atractivos, egolatras, prestigiosos.

« Mision basica (meta): complacer, consentir, relajar,
producir placer, rendir pleitesia, contentar, recrear.

« Metodo para alcanzar la meta: embellecerse y ser
atractiva, decir si a todo, mostrarse siempre alegre,
oportuna y de buen*humor,



« Motivacion: sentirse indispensable y deseada.

* Respuesta masculina: encumbramiento, distanciamiento,
reconocimiento superficial.

« Pronostico: el varbn encuentra una cortesana mas habil
o la mujer revive la necesidad natural de sentirse admirada
y amada y se separa.

Sindrome de la empleada: La servidumbre hogareina

Ser ama de casa no es una labor de la cual deban
avergonzarse las mujeres que la ejercen. Entre otras
cosas, en una cultura que aun lleva a cuestas la regulacion
patriarcal, es muy dificil encontrar una mujer que no sea en
lo absoluto ama de casa.

Por lo general, la esposa que trabaja afuera sigue
haciéndose cargo de las cuestiones del hogar, los nifios y
el marido.

El término "servidumbre" debe asimilarse al de sumision, a
una actitud que se opone a la autonomia y la
independencia. Por eso, la servidumbre o el servilismo
psicolégico no debe confundirse con la virtud de la
humildad: el humilde no se considera superior, mientras
que el servil ha dejado de quererse a si mismo o ha
comenzado a odiarse.

Si estas profundamente convencida de que tu mision en la
vida es ser la administradora del hogar, mientras el "duefio”
de la "empresa familiar" es tu media naranja, no tienes una
relacidon afectiva, sino una "relacién laboral". Sé de matri-
monios en los que ella recibe un sueldo de su marido por
hacerse cargo de las tareas de la casa (que no es
precisamente el proyecto de vida que desea la mayoria de
las mujeres o, por lo menos, no conozco a ninguna que se
sienta realizada totalmente en actividades como sacudir el
polvo, lavar, planchar, limpiar bafos y cocinar). Mientras
que la geisha rinde pleitesia, la empleada rinde cuentas: la
metafora es la del hombre/jefe y la mujer/empleada.

Las mujeres que padecen este sindrome entran en una
fase obsesiva de eficacia hogarena, tratando de mantener



el grado de exigencia establecido por el hombre/jefe y
pasar asi el examen diario. Organizar la casa se convierte
en un trabajo obligatorio que se revisa con lupa en busca
de errores y se analiza con la perspicacia de cualquier
protocolo de evaluacion del desempeno. ¢La felicidad de
ella? Verlo satisfecho con el producto final. Blancura mas
que blanca, banos con olor a mafanas campestres, pisos
resplandecientes, ropa almidonada, meticulosidad en el
orden, ninos limpios y bien alimentados, en fin, la maravilla
triple A, la envidia de cualquier senor feudal: Aseo,
Alimentacion y .Administracion, todo bajo el mismo rubro
afectivo.

El hombre/jefe no quiere una pareja, sino una asalariada
con quién tener relaciones sexuales; 0jo, no un matriarcado
contable, sino una mujer cuyo perfil se acomode a la
"filosofia de la empresa". Las expresiones de afecto se
reducen a dar retroalimentacion positiva sobre los objetivos
alcanzados.

Un sintoma confirmatorio de que sufres este sindrome es
que cuando todos duermen en casa, sientes un profundo
descanso, un alivio de la tension... No hay exigencias. El
silencio reparador al cual te aferras parece una
bendicion:"jAl fin sola, al fin puedo pensar en mi!" Es el
bienestar en estado puro, la sensacion de total libertad que
llega con la noche...

Obviamente, no estoy exaltando la indolencia ni la falta de
interés por la pareja o la familia, lo que propongo es abolir
la servidumbre hogarena en cualquiera de sus formas y re-
emplazarla por una verdadera division del trabajo, sin
escalas jerarquicas, que dignifique la labor de cada quién
en su contexto. Tampoco niego que asumir el papel de
"servidora" (v.g. servidora publica) en determinadas
actividades pueda llegar a ser perfectamente compatible
con una actividad digna y necesaria (pensemos en las
mujeres que trabajan en Médicos sin Fronteras o en la Cruz
Roja Internacional), pero esta actitud de servicio razonable
se ve desvirtuada si esta regida por una relacion de
dominancia afectiva y/o psicoldgica. La entrega irracional y



enfermiza empieza en el preciso momento en que acepto
que mi pareja y yo no somos iguales en derecho. Una cosa
es preocuparse porque la casa funcione bien y otra, actuar
como la encargada de un room service. Una cosa es
conversar sobre los problemas del dia y otra, presentar un
informe pormenorizado (factura en mano) sobre actividades
y gastos, para obtener el visto bueno.

¢, COmo puede sustentarse una relacion de pareja en la que
el vinculo esta regido mas por la dedicacion a la tarea que
por la dedicacion a la ternura? Cuando el quehacer
doméstico reemplaza el quehacer amoroso, se pasa del
afecto al negocio, de la alegria al deber, del relax al
ordenamiento contable, del chiste a la seriedad. Entonces
ya tienes al gerente en casa.

Pensamiento liberador:
"Quiero A-M-A-R-T-E, no S-E-R-V-I-R-T-E".

La ficha técnica de la entrega irracional que caracteriza la
servidumbre hogarena de las mujeres que sufren del
sindrome de la empleada, es la siguiente:

o Metafora: mujer/sirvienta/empleada y hombre/jefe.

o Apetencia tipica: varones ejecutivos, con don de
mando, controlador, metédico con el dinero,
organizados.

o Mision basica (meta): atender, servir, hacer oficios,
dirigir

La trabajadora doméstica, rendir cuentas, pasar informes
de gasto, vigilar el menu o cocinar, criar hijos, cuidar los
intereses hogarenos.

o Meétodo para alcanzar la meta: trabajar de sol a sol,
ser sistematica, obsesiva, autoexigente y
perfeccionista, hace cursos de economia casera y de
cocina.



o Motivacion: sentirse indispensable y eficiente, llenar
las expectativas del hombre/jefe, recibir felicitaciones.

o Respuesta masculina: autoridad y mando, control,
vigilancia, exigir resultados y obediencia.

o Pronostico: la mujer termina sintiendo que el jefe
abusa de su poder y presenta la renuncia al cargo. El
hombre propone mejoras laborales para que ella siga
en su puesta.

CAPITULO 8
La dedicacidn saludable: Hacia una independencia
constructiva

En los ultimos cincuenta anos, la idea del sacrificio ha te-
nido el siguiente recorrido: primero, el sacrificio por el
sacrificio, que alentaba el auto-castigo y el culto al
sufrimiento; luego, el sacrificio como deber, justificado en el
principio de candad o generosidad y generalmente
mediados por la culpa y, finalmente, la negacion a ser
héroes, a no mirar la abnegacion impuesta como una virtud
ejemplar. Hoy, la renuncia a si mismo dejé de ser un ideal,
el deber conyugal ha sido reemplazado por el querer
conyugal y el amor propio ya no es incompatible con amar
a otro. Precisamente, quererse a si mismo es una de las
principales vacunas contra la dependencia, el maltrato y las
relaciones de dominancia que vimos antes. La maxima no
es: "Te amo, luego existo", sino: "Me quiero a mi mismo,
luego puedo amarte".

El individualismo irresponsable: "No te amo, porque
me amo"

La egolatria suprime el espacio afectivo. Ella le recrimina,
con razon:

"¢, COmo amarte si me eres infiel contigo mismo?"

Al individualista irresponsable le importan un rabano el
mundo y los demas. Esta concentrado en si mismo vy
solamente desea promover sus intereses, asi sea a



expensas del projimo. Su regla es:"Salvese quien pueda".
El Unico compromiso que conoce es el de la propia
supervivencia a cualquier costo. Un toque de avaricia vy
bastante narcisismo definen su personalidad basica. ¢Qué
lo motiva? El éxito personal, ser unico y especial, sacar la
mejor tajada. Es la estructura del narcisista o el socidpata,
la ley de la selva tomada en serio y puesta en practica de
manera sistematica. El egoismo vulgar o el individualismo
posesivo se opone al cuidado del otro ciento por ciento:"No
me importa lo que te pase". O si a veces aparece alguna
pizca de beneficencia, es tan superficial y banal que
molesta. La tendencia a la autonomia desenfrenada es
clara y destructiva: explotacion y utilizacion del projimo. Es
el tipico "idiota moral": al estar concentrado en si mismo,
niega la solidaridad, la reciprocidad, el respeto y la
compasion/empatia.

Obviamente, tratar de construir una pareja saludable con
una persona con estas caracteristicas es imposible. De
hecho, estos individuos violan sistematicamente los
derechos humanos de su pareja, de manera abierta o sutil.

« Cuando él esta enfermo, ella lo cuida. Cuando ella esta
enferma, él se indigna y arremete contra ella.

- El siempre se sienta a escucharla pacientemente cuando
ella tiene problemas en el trabajo. Un dia, el hombre llega
abrumado porque tuvo una molesta discusion con el
gerente y su esposa le "aconseja" en un tono
conmiserativo: "Debes aprender a manejar tus problemas
solo".

- Ella siempre le lleva el café por la manana. Un dia la
mujer le pide un vaso de agua y él responde: ";Acaso soy
tu sirviente?"

Una mujer le reprochaba a su marido: "No sé por qué te
molesta que yo use el automovil y que tu tengas que irte en
autobus. ¢Donde esta el amor que sientes por mi?
Ademas, yo soy mujer...". Obviamente los argumentos no
tenian mas justificacibn que la propia comodidad. Las



estrategias utilizadas para lograr su cometido eran dos:
chantaje emocional ("No me amas de verdad") y hacerlo
sentir irresponsable ("No reconoces mi debilidad de
género"). Ella se habia apoderado del Unico automovil de la
casa hacia meses y no queria compartirlo, ya que el viaje
en autobus era bastante dispendioso.

El individualista irresponsable diria: "jVete en autobus o0 a
pie, te hace falta ejercicio!"

El sumiso sacrificado diria: "Usa ta el automovil siempre
que quieras, no me importa irme en autobus".

El individualista responsable diria: "No te gusta ir en
autobus y a mi tampoco, busquemos la forma de turnarnos
el automovil o compremos otro".

El individualismo responsable:
"Quererte queriéndome a mi mismo"

Este individualismo no olvida ni niega los derechos de los
demas. Recomienda querer para los otros lo que se quiere
para si, previa consulta, ya que no todos tenemos los
mismos gustos (ésa es la razon por la cual la beneficencia
no se puede imponer sino proponer).

Se trata de congeniar lo tuyo con lo mio, de hacer com-
patibles las diferencias. El Dalai Lama apoya este punto de
vista, cuando dice: "Dependemos unos de otros. Yo lo
llamo 'un egoismo sabio' porque una actitud responsable
hacia si mismo también sirve a los demas. Si pensamos
asi, ya no hay diferencia entre el interés propio y el interés
de la comunidad". La defensa del yo se revierte a la
sociedad y el cuidado de uno mismo puede servir como
ejemplo 0 modelo para el cuidado de los otros. ElI amor
propio abre mas espacio al amor, lo hace mas maduro,
mas respetuoso, mas comodo.

El individualismo responsable busca fines nobles y esen-
cialmente positivos, ya que promueve una filosofia
humanista: "Te amo, porque me amo". Buscar la propia
felicidad o el maximo bien no es algo de lo cual tengamos
gue arrepentimos luego. Queramos o no, tener una relacion



afectiva si alguno de los miembros se opone radicalmente
al bien del otro es imposible de sobrellevar, a no ser que
asumamos la actitud del sacrificio por el sacrificio. Y no
hablo de inflexibilidad o engreimiento, sino de actuar a
favor de lo que uno es o cree que es o quiere ser, tratando
de no perjudicar al otro. Esto es la dedicacion saludable.

El ego implica supremacia y apoderamiento. Identificarse
con las cosas que se poseen ("lo mio") y estimular la gran-
diosidad. El contenido del ego es egocentrismo, egolatria y
egoismo irracional. En cambio el yo es un principio organi-
zativo de la informacion, es el punto de referencia
necesario para poder ubicarme en contexto y definir los
parametros que me permitan moverme mejor en el mundo.
Una mente sin | "yo" seria una mente despersonalizada, sin
capacidad de habitar | el tiempo y el espacio. El
individualista responsable acepta el "yo", pero no el ego.
Fernando Savater en Etica como amor propio afirma:

Es que este quererse a si mismo de la voluntad, este que-
rer conservarse y preservarse, querer potenciarse, querer
experimentar la gama de posibilidades en busca de las mas
altas, querer trasmitirse y perpetuarse, es lo que debe
entenderse como amor propio, (pag. 329)

La autoestima es un requisito imprescindible del amor de
pareja. Piensa: ¢podrias amar a alguien que se odiara a si
mismo, »e sOlo buscara agradarte las veinticuatro horas,
gue no tuviera aspiracion que sangrar por tu herida? jQué
pesadilla!

Stuart Mili afirmaba: "El individualismo libre es aquél que
sabe preservar su individualidad de todo lo que amenaza
con borrarlo". Todo, amor incluido. ¢ Actitud defensiva con
la pareja? No, si no hace falta, si no hay amenazas reales a
tu integridad fisica o psicologica. Pero si las hubiera 'y
pensaras que la persona que amas puede ser peligrosa
para ti, /no seria prudente una pizca de individualismo?

Si te produce algo de resquemor la libertad de parte y parte
O eres una persona insegura, preferiras el amor de
garrapata. Pero el buen amor, el que vale la pena, se cons-
truye mediante la gestion eficaz de dos narcisismos que se



aman y no sobre la base de un amor totalmente apegado y
despersonalizado.

Ser para el otro + Ser para si = Ser para nosotros

Jorge llegd a mi consultorio con una lista de quejas sobre la
conducta de su esposa Leonor. Sentia que el amor de ella
era poco comprometido e indiferente y tenia la firme
conviccion de que él ocupaba un lugar secundario en su
vida. Cuando entrevisté a Leonor, tuve la impresion
contraria. Me parecié que tenia claro su compromiso vy
amaba sinceramente a Jorge. Era una mujer fiel e
independiente. Para ella, el matrimonio no implicaba
renunciar a sus amigas y amigos, con los cuales salia de
tanto en tanto. Podia ir sola a un cine, al teatro o0 a un
restaurante, si Jorge no estaba o si simplemente le apete-
cia. Las relaciones sexuales eran muy satisfactorias y no
habia conflictos importantes en la relacion, a excepcién del
malestar de Jorge.

Terapeuta: Revisemos qué te preocupa realmente de tu
pareja, porque mi impresion, luego de las entrevistas que
tuve con Leonor, es que ella te ama sinceramente y esta
muy comprometida con la relacién.

Jorge: No sé que le habra dicho, pero ella es muy distante.
Terapeuta: ;Qué significa para ti ser "distante"?

Jorge: Que no esta conmigo.

Terapeuta: ; Fisicamente?

Jorge: Si y no. Puede estar a mi lado, pero con la mente
en otra parte.

Terapeuta: ;Puedes explicarte mejor?

Jorge: No la siento aqui (senala el corazén).

Terapeuta: ;Qué necesitarias para sentirla "alli"?

Jorge: Bueno... No sé, me gustaria que fuera un poco mas
apegada a mi...

Terapeuta: ;Es detallista contigo?

Jorge: Si, si, lo es... Pero.

Terapeuta: Pero, ;qué?



Jorge: Me dice que me quiere, pero no soy indispensable
para ella, ;me entiende? No me hace sentir que soy lo
principal para ella.

Terapeuta: No sé si eres lo "principal" para ella, pero que
eres muy importante, no me cabe duda.

Jorge: ;Se da cuenta? jUsted mismo lo confirma!
Terapeuta: ;Puedes poner mas ejemplos de
distanciamiento?

Jorge: Cuando esta en el trabajo, por ejemplo, no me
llama a saludar.

Terapeuta: ;A saludar?

Jorge: Si, claro, saber como estoy, si todo va bien... A
veces la veo tan tranquila y feliz con su trabajo, que
empiezo a pensar que me va dejar.

Terapeuta: Tenemos que analizar algo importante. Es
obvio que tienes miedo a perderla. Nuestra cultura nos ha
ensenado que si no sufren por nosotros, no nos aman. Una
mujer tradicional "viviria para ti", pero seria probable que
alguno de los dos terminara cansandose de una relacion
altamente dependiente. Tu esposa es una mujer
"individualista responsable ".Respeta tus espacios, tiene
confianza en ti, no presiona ni manda, pero tampoco se
deja mandar. Busca su bienestar sin descuidarte, porque
jamas seria irresponsable contigo o con sus hijos. ¢ No
prefieres una mujer contenta? Leonor no negociaria su
libertad ni su auto-respeto, y eso es bueno. Quizas sea la
razdn por la cual siguen juntos: tu aceptas, asi sea a
reganadientes, que ella sea libre; sufres, pero te aguantas.
Ademas, jamas violas sus derechos porque eres un
hombre respetuoso. Repasa tus creencias sobre el
matrimonio y lo que realmente necesitas. El individualismo
responsable es una forma de querer queriéndose a uno
mismo, pero estamos acostumbrados a que en el amor sélo
vale la renuncia categorica del "yo". Ella nunca vivira para ti
solamente, debes compartirla con su yo y con el mundo o
perderla. Ese es tu reto. ;No crees que podrias ensayar a
ser mas independiente y practicar tu propio individualismo



responsable para que se encuentren en la mitad del
camino?

A manera de resumen, y para que no te genere estrés el
tema, te menciono a continuacion algunas caracteristicas
basicas que tiene una pareja individualista responsable.
Como veras, representan ciertas ventajas importantes:

- Estimula la reciprocidad, para que no se anule el "yo" de
parte y parte.

* No descarta emociones como la compasion, la empatia u
otros sentimientos de aproximacion.

+ Promueve el desarrollo del potencial humano.

+ Al ser racional y razonable, no renuncia a su sentido de.
Justicia.

« Siempre busca el consenso.

+ Por definicion, es pluralista, ya que concibe el mundo
como un conjunto de autoconciencias entrelazadas.

« Siempre respeta las propias preferencias e inclinaciones,
hacia ambos lados.

- Se preocupa por la pareja cuando realmente vale la pefa
hacerlo, ya que distingue la preocupacion sana de la
obsesiva.

- Reconoce y exige los derechos humanos.

En qué quedamos: ¢ Egoismo o altruismo?

Las teorias clasicas sobre este lema postulan o bien que el
egoismo es una condicion innata de los seres humanos
(Hobbes) o que las personas estamos naturalmente
inclinadas a la benevolencia y la simpatia (Hume). Como
suele pasar en casi todos los debates, los extremos son
validos solamente para casos excepcionales. La mayoria
de nosotros esta ubicada entre el egoismo narcisista y el
altruismo de la madre Teresa: ni monstruos acaparadores
ni bellas almas. La fildsofa Victoria Camps, en el libro
Paradojas del individualismo, sobre k oposicion
egoismo/altruismo, afirma;



Estos no son tan dicotdmicos, no es facil distinguir en ellos
el puro egoismo de la voluntad del-bien. En la practica,
todo aparece mas ambiguo y mezclado, porque en
realidad, ni el individuo es tan egoista ni su razén es capaz
de conocer el bien absoluto,

La vida interpersonal del dia a dia parece estar mas cerca
de 'una teoria pluralista: somos egoistas y altruistas a la
vez. Los investigadores han encontrado que los
comportamientos benévolos esconden tintes egoistas y que
ponen en duda el desinterés total e inexorable. Cuando
hacemos el bien, podemos sentirnos alegres ("Me siento
feliz cuando hago el bien"),,; esperar una recompensa a
largo plazo ("Iré al cielo"), recibir refuerzo social ("Soy un
héroe") o evitar sentirnos mal ("Hago el bien porque sufro
con el dolor ajeno"). Cuando le damos un caramelo a un
nino para que deje de llorar, no somos altruistas ni
generosos, sino pragmaticos.

El problema aparece cuando la entrega entra en conflicto
con nuestras creencias y principios. Por ejemplo: si tu
pareja te suplica que lo ayudes a conseguir su dosis
personal de cocaina, ¢ lo harias? Si tu marido te pide que fe
permitas seguir viendo a su amante por un tiempo porque
no es capaz de renunciar a ella, ¢ aceptarias? Si tu novio te
pide que cambies de profesidn porque se siente
"desplazado", jharias a un lado tu vocacion? Si tu pareja
"necesita" ir a jugar al casino y te pide parte del dinero que
han ahorrado, ¢la complacerias?

La abnegacion que practicamos la mayoria de los humanos
transita puntos medios, que no necesariamente son lo
optimos. Si aplicamos la féormula aristotélica, diriamos que
para alcanzar un justo medio entre el egoismo y el
altruismo, habria que entregar aquello que consideramos
justo, en el momento y durante el tempo apropiado, por un
motivo noble y correcto. La virtud de la moderacion: razon,
buen sentido y sabiduria. La pregunta que. surge es
apenas obvia: ¢quién es capaz de transitar esos caminos
de templanza o6ptima y no salirse del cauce de vez en



cuando? No sé de ninguno. Ic ;Qué hacer entonces? Una
solucion elegante es lo que se conoce como altruismo
reciproco: yo te doy y esperd que tu me des, asi sea algun
dia, no con avatricia, sino en aras de la supervivencia de la
pareja o0 el grupo. Cuando se practica por todos los
miembros de una comunidad determinada, el beneficio es
general y si la comunidad es de dos, mucho mas facil. No
se trata de recuperar necesariamente la "inversion" con
creces, sino de cooperar sabiendo que si algun dia estoy
en las mismas, la retroalimentacion estara disponible. A
veces eres tu, a veces soy yo: acuerdo humanitario. No
tiene que ser exacto el balance, pero si proporcionado. Lo
importante es que en todo intercambio, los "individualismos
responsables" se conecten y trabajen conjuntamente a
favor del bien comun. Con eso basta. Por tanto, puedes
decir un rotundo "no", cuando la exigencia de tu pareja se
devuelve en tu contra o afecta tu bienestar y no sentir culpa
por ello.

Miguel de Unamuno, en el libro el Sentimiento tragico de la
vida, plantea una diferencia que resume muy bien lo que
quiero decir. Una cosa es afirmar: "Ama a tu préjimo como
a ti mismo" (que incluye el amor propio como punto de
referencia) y otra muy distinta decir: "jAmate!", a secas (lo
cual seria una invitacién al narcisismo). Por eso, Unamuno
se refiere al egoismo bien entendido como el principio de la
"gravedad psiquica", el punto de conexion a tierra donde el
yo se consolida.

Recapitulemos:

« "Amate!": induccién al narcisismo (tendencia al indivi-
dualismo irresponsable).

- "iAma a tu projimo!": induccion al sacrificio por el sacri-
ficio (tendencia al altruismo radical).

« "iAma a tu projimo como a ti mismo!": sintesis saludable;
suma valorativa. Induccion a la ética como amor propio
(individualismo responsable, altruismo reciproco, sabiduria
afectiva).



¢, Donde quedan los sentimientos, entonces? Son el motor,
la energia de la entrega. En la dedicacion saludable,
amorosa y sensata, existen tres posibilidades:

- Congratulacion: "Tu alegria me alegra". (Ojo: cuando la
alegria de tu pareja ya no te alegra y/o por el contrario te
produce fastidio, ya no la amas).

« Compasion: "Tu dolor me duele". (Ojo: cuando el dolor de
tu pareja ya no te duele y/o por el contrario te fastidia, ya no
la amas).

- Empatia:"Me identifico con tus emociones, sean buenas o
malas". (Ojo: cuando ya no hay conexion, no hay relacion.
Si no procesas las emociones de tu pareja, ya no la amas).
El secreto de toda dedicacidn saludable, en la que nadie
sobra y la independencia nos acerca a la persona amada,
es la mezcla del individualismo y el altruismo, un poco de
cada uno, pero ambos amenizados por el sentimiento del
amor.



PARTE IV

PONER EL AMOR EN SU SITIO

Poner el amor en su sitio es darle un nuevo significado a la
experiencia afectiva. Es obvio que tienes la posibilidad de
construir tu relacion y modular el sentimiento implicado. No
hablo solamente de eros, sino ademas de la conjuncion de
philia y agape, de la convivencia amorosa que no culmina
ni se define Unicamente en lo pasional. También hay que
querer amar, tal como dice la novelista Alice Ferney,
también existe una dimension que incluye esfuerzo y
decision: el que ama es el cerebro y no el corazon. Al amor
hay que reubicarlo hacia arriba, mas cerca de la razéon vy
mas lejos de la pretension omnipotente y sentimentalista
que lo ha caracterizado. Un amor fuera de control es
definitivamente apasionante para las almas atrevidas y
deseosas de emociones fuertes, pero igualmente puede
resultar malsano si estamos con la persona equivocada.
Obviamente, como ya he dicho antes, no se trata de negar
o reprimir el E picante del enamoramiento, sino de tener
claro"que existe una linea delgada que no se puede
traspasar si queremos amar | saludablemente y disminuir la
probabilidad futura de sufrir de manera intensa e
innecesaria.

La reestructuracion del amor de pareja que propongo
sugiere sentir y pensar el amor de otra manera, revisar los |
principios tradicionales que lo sustentan y transformarlo en
| una experiencia mas humanista y razonable: amor digno,
amor ético, amor democratico, amor justo. Darle una nueva
cualidad | al amor, sin perder su esencia, implica asumir
unos valores distintos a los convencionales, cambiar la
cantidad por la calidad y destacar que, como lo he
mencionado en otras oportunidades, no importa cuanto te
amen, sino cdmo lo hagan.

¢,De qué sirve "tanto" amor, si ese amor te limita y apa-
bulla? Asi no haya mala intencidon (supongamos), asi no
haya golpes ni patadas, el aburrimiento y el maltrato



psicoldgico pueden destruir cualquier relacion. Perderse en
un amor que pretende justificarse a si mismo, que no
necesita de ninguna virtud adicional, porque
supuestamente ya las tiene todas, no deja de ser un
desproposito.

Propongo dos cambios basicos en la manera de concebir el
amor:

1. Revisar nuestra mitologia del amor de pareja y
reemplazar algunos de los valores tradicionales
(fusidbn/comunién, generosidad y deber) por otros mas
orientados a fomentar el bien comun y mas adaptados a
nuestros tiempos (solidaridad, reciprocidad, autonomia).
Llamaré a esta modalidad amor democratico (cuya
inspiracion es la Declaracion de los Derechos del Hombre y
el Ciudadano: libertad, igualdad, fraternidad).

2. Incluir en las relaciones afectivas los derechos humanos,
considerando que lo privado, lo que ocurre de puertas para
adentro, también debe ajustarse a los principios que
definen la dignidad de las personas (respeto, consideracion
y no dominacion). Llamaré a esta modalidad amor digno
(cuya inspiracion es la Declaracion Universal de los
Derechos Humanos).

"Si una relacion afectiva se mantiene dentro de los
principios del amor democratico y del amor digno, ademas
de contar con el soporte sentimental, sera placentera,
alegre, incitante y; estable. La pasion no tiene por qué
perderse y puede seguir siendo horizontal, dentro y fuera
de la cama. Si haces el amor “democraticamente”, sentiras
que tu también cuentas, que tu ser esta tan presente como
el deseo que te impulsa. Si haces el amor con "dignidad",
nunca te convertirds en un objeto sexual. Y una vez
asegurados estos dos pilares, podras enloquecerte hasta
donde se te dé la gana, porque existira en ti la profunda f
conviccion de que no haras lo que no quieras hacer.



CAPITULO 9
El amor democratico: Tres valores guia

Un amor sin valores que lo guien es un amor a la deriva,
desorientado no me refiero a las virtudes convencionales
sino a una politica del amor, en la cual podamos construir
una relacion pluralista, flexible y horizontal. Amor de igual a
igual, duela a quien le duela. A veces, es conveniente
poner el romanticismo en remojo, modular el arrebato que
ocurre de la cintura para abajo y analizar con cabeza fria si
la relacion afectiva en la que estamos vale la pena. No
estas pagando una penitencia, por tanto, el primer deber es
para con tu persona.

Valentia y afrontamiento, asi no seamos héroes y sélo
estemos sentando precedentes.

Los siguientes valores guia (solidaridad, reciprocidad y
autonomia) te serviran para ubicar el amor en un sitio mejor
y mas gratificante. La ausencia de cualquiera de ellos hace
insostenible cualquier relacion, por mas buena voluntas,
que tengan los implicados. Estos principios representan
valores centrales, exigencias fundamentales, dentro de las
cuales debe moverse el amor de pareja para construir una
relacion estable y satisfactoria. Por eso, ninguno de ellos es
negociable, o al menos no deberia serlo para alguien que
se ama a si mismo.

Primer valor: De la fusion/comunién, al amor solidario
"Mi clon","mi media naranja","mi complemento","mi alma
gemela": pura adiccion, pura simbiosis. Querer ser uno,
donde hay dos, ¢habra mayor obstinacion? Amor de
comunion: cuerpo y alma fundidos. Y no me refiero
necesariamente a lo sacramental, lo cual es respetable
segun las creencias religiosas de cada cual, sino a la
connotacion mistica del término. La fusion radical implica
tener la misma fe, la misma disciplina y la misma unidad de
espiritus. Es apenas obvio que en semejante amalgama de
personalidades no haya nada que dividir, ni particion de



bienes ni de cuerpos. No habra "yoes", no habra
individualidades.

Estar fusionado con la pareja es cambiar la autonomia por
una conciencia que se pierde en el ser amado y ambos en
el universo: amor cosmico. Cuando le pregunto a los
asistentes a mis conferencias, cuantos de ellos se sienten
totalmente identificados (fusionados, diluidos,"en
comunion") con su pareja, sélo levantan la mano dos o tres
personas. ¢No seria mejor, mas facil y pragmatico, al
menos para los que no vivimos en un "plano astral,
aterrizar la cuestion y buscar una forma de unidn mas
compatible con lo que en verdad somos?

Josefina era un ama de casa de 37 anos de edad, con dos
hijos pequenos, casada desde hacia seis anos. Me la habia
remitido un dermatdlogo debido a una alergia de corte
psicosomatica, probablemente relacionada con una
personalidad encapsulada. Era una mujer timida con
dificultades para expresar emociones, especialmente las
negativas. Pedro, su esposo, era un comerciante de
temperamento fuerte, decidido y emprendedor. No sélo era
el "rey de la casa", sino que actuaba de manera
extremadamente paternalista con ella. Sin embargo, el
amor que sentia por su mujer habia disminuido
considerablemente en el ultimo ano: "La veo tan débil e
insegura. La gente la manipula, es demasiado ilusa vy
sumisa". Cada vez que Pedro expresaba sus quejas, la
repuesta de Josefina era la misma:"No importa lo que
digas, siempre estaremos juntos. Ninguno puede vivir sin el
otro y tu lo sabes". Ella actuaba como si los anos (estaban
juntos desde la adolescencia) les hubieran otorgado una
exencion a los problemas naturales de la vida en pareja y
Censaba que la situacion con Pedro se subsanaria de
forma milagrosa. Sin embargo, él se mostraba cada vez
mas indiferente y lejano. No habia agresion fisica por parte
de él, pero si manifestaciones de desprecio y malestar. A
pesar de todo, Josefina se mantenia firme en sus ideas:"Lo
que el amor unid, nadie podra separarlo”. En una ocasion
en que la confronté mas directamente, me mird extranada y



me dijo:";Pero como se va terminar la relacion, si él es mi
esposo?" Cuando decidi6 ir a terapia, ya era tarde. Pedro
ya no la amaba.

Lo que quiero destacar en este caso es de qué manera la
idea de la comunidon/fusion puede llevar, subrepticia o
abiertamente, a que las personas asuman una curiosa
forma de resignacion patoldgica frente a una relacion en
decadencia.

Tres aclaraciones:

1. Ser una unidad afectiva significa estar inmerso en un
conjunto indiferenciado de pasiones donde lo particular se
anula en el todo. Es como si tuviéramos agua en la que no
pudiéramos distinguir el hidrégeno del oxigeno. Va no eres
tu, eres otra cosa producto de la mezcla. Por el contrario,
estar unidos afectivamente implica tener un lazo, un
vinculo, que por mas estrecho que sea, mantiene la
diferencia. Si eres "una unidad" con tu pareja, te perdiste.
Debes buscarte a ti mismo en el revoltijo afectivo y pasar
del "ser de" al "estar con". Es cuestion de dignidad y de
respiro.

2. Hay, al menos, dos maneras de involucrarse en una rela-
cion: pertenecer o participar. Pertenecer es identificarse de
lleno con la pareja y/o mimetizarse en ella, tal como lo hace
el camaledn, cuando se confunde con el ambiente donde
habita para sobrevivir a los depredadores. "Pertenecer" a la
pareja es volverse totalmente semejante a ella y renunciar
a la propia singularidad. Por eso, el sentido de pertenencia
hay que tomarlo con pinzas. "Ser" de un equipo, un grupo o
una institucion puede convertirse facilmente en fanatismo y
extraviarse en la obediencia debida. Por el contrario,
participar en una relacion afectiva significa estar vinculado
de manera activa y no pasiva. Se esta alli porque se quiere,
en pleno uso de la individualidad, ejerciendo el derecho a
disentir. En esta logica participativa, tal como la llama
Savater, el autoritarismo y las distintas formas de
dominacidon no tienen cabida. Si estds enamorado o
enamorada, no perteneces a tu pareja, participas en una



relacion. No eres parte de la persona que amas. Aqui no
hay costillas extirpadas ni nada por el estilo. Eres
participante activo del enlace que ha producido Ila
conjuncion del amor, las metas, los valores, los deseos y
muchas cosas mas. En realidad, no formas parte del "club
de los enamorados" ni de "la legidn de sUper casados",
porque no existe tal cosa.

3. La palabra comunion no debe confundirse con "comu-
nidad". En la comunién no hay divisidon, sino un conjunto
donde cada una de las partes desaparecen en el todo. Es
la fusion psicologica, afectiva y espiritual del enamora-
miento que genera un fenbmeno emergente: una sola alma,
al menos en teoria. En este tipo de exaltacion, la
percepcion se distorsiona hasta crear la sensacion y la
conviccion de que todo se incorpora a un nuevo compuesto
que contiene a ambas personas. No es estar con, sino
estar en. Por su parte, el sustantivo comunidad, segun la
Enciclopedia Oxford de filosofia, se define como: "Grupo de
personas que llevan una vida en comun asentada sobre
relaciones reciprocas". Las relaciones de pareja pueden
ser consideradas una comunidad amorosa de dos, una
diada, donde los miembros se afectan mutuamente y
establecen vinculos de correspondencia. La relacidon
comunitaria se basa en lo que tenemos en comun y no en
una concordancia absoluta. EI amor de dos es un
intercambio de informacidén, emociones, ternura y fluidos.
Ser "el uno para el otro" hace que la relacion sea
completamente predecible. En el canibalismo afectivo, ya
no tendras nada que compartir porque todo esta dicho. Por
eso, el amor/fusibn, tarde que temprano, termina
deslizandose peligrosamente hacia el mas pesado
aburrimiento.

Por todo lo anterior, te propongo adoptar el valor guia de la
solidaridad en lugar de la tradicional fantasia de fusion vy
absorcidon emocional. Amor solidario: estar unidos, en co-
munidad y de manera participativa. Amarte en la diferencia
es amarte dos veces.



La solidaridad implica actuar a favor de alguien cuyos
intereses se comparten, es decir, al defender los suyos,
defiendes también los tuyos (parafraseando a
Comte-Sponville). Es una forma de administrar dos
narcisismos: "Dado que nadie esta exento de egoismo,
intentemos serlo juntos, inteligente y amorosamente”, como
dice la fildsofa Adela Cortina. La solidaridad también tiene
una dimension universal. Cortina, en el libro E/ mundo de
los valores, dice que esta solidaridad universal se da
"cuando las personas actuan pensando no sélo en el
interés particular de los miembros de un grupo, sino
también de todos los afectados por las acciones que realiza
el grupo". Si la benevolencia y la ternura se suman a la
solidaridad; no hay egoismo que resista. NQ necesitas un
viaje a la estrellas o .perderte en la fascinacion de. los
poetas (aunque no sobra) para encontrarle sentido a tu
relacion.

Tu relacion es solidaria cuando:

« En los momentos dificiles de la pareja, los dos estan
presentes. ;

« Cada uno se preocupa por el bienestar del otro.

« Cada quien defiende al otro y la relacion, si se ven ame-
nazados de cualquier forma.

* Ninguno de los miembros cuenta intimidades a extranos
que puedan afectarlos.

« Ambos se hacen cargo de las responsabilidades
asumidas y estan al tanto de lo que le ocurre a la otra
persona.

+ Ninguno desprestigia al otro, ni a la relacion.

« Luchan hombro a hombro por las metas comunes, sin
recostarse en el otro.

- Cada cual siente que puede contar con el otro.

+ Los dos se toman en serio.

* Ninguno subestima los problemas que pueda tener la
relacion.



No es solidario contigo quien hace caso omiso de tus
intereses, los subestima o no hace un esfuerzo para
comprenderias, pese a tus pedidos y redamos racionales.

Segundo valor: De la generosidad, al amor reciproco
Les guste 0 no a los dadores compulsivos, debe existir un
intercambio basico para que el amor de pareja pueda
funcionar. Si le eres fiel a tu pareja, esperas fidelidad; si
eres tierno, esperas ternura; si das sexo, esperas sexo, en
fin: esperas. Aunque pueda haber momentos especiales en
los que te desligues de cualquier retribucion futura, una de
las expectativas naturales que acompana el amor de pareja
es la reciprocidad. EI amor reciproco va mas alla del puro
"dar", que caracteriza a la generosidad, y propone una
relacion basada en el "dar" y el "recibir". La generosidad es
moralmente superior, pero la reciprocidad es el motor de la
vida en pareja. La comunicacion y la capacidad de resolver
problemas quedan incompletas sin la correlacién dador-
receptor.

No es posible aceptar una relacion desigual, si queremos
mantener un amor constructivo y saludable. Un joven me
decia, no sin tristeza: "Mi novia cree que es una reina. Hay
gue atenderla, darle gusto, contemplarla. A mi antes me
nacia, pero ya llevo mucho tiempo dando y dando sin
recibir nada a cambio... No se preocupa por mi como yo lo
hago por ella. Necesito que alguien me consienta, necesito
sentirme querido. Por ejemplo, cuando tenemos sexo, me
toca a mi hacerlo todo... Ya no es placentero, sino
extentan te. Tengo una amiga nueva que es lo opuesto...
Posiblemente quiera mas a mi novia, pero prefiero empezar
una relacion de igual a igual con alguien mas". Es dificil no
darle la razén. No estoy diciendo que haya, que ser
milimétrico en las relaciones, ya que no todos tenemos las
mismas necesidades ni las, mismas capacidades (no
somos idénticos) o que haya que tirar la generosidad a la
basura. Lo que sugiero es mantener una correspondencia
equitativa que nos haga sentir bien. La reciprocidad positiva



esta relacionada con la percepcion de equilibrio y armonia,
con el sentimiento le imparcialidad y justicia.
Haciendo una analogia con el pensamiento de Aristételes y
santo Tomas, un amor justo es él que combina tanto la
justicia distributiva (repartir cargas y beneficios
proporcionalmente entre los miembros de la pareja). Como
la justicia conmutativa (evitar la estafa y el fraude en
cualquiera de sus formas). No es que no podamos cambiar
de opinién, pero es mejor hacerlo de manera honesta,
tratando de salvaguardar el bien comun y produciendo el
menor dano posible. La reciprocidad supera el placer de la
gratitud o el "celo de amor" del que hablaba el filésofo
Baruch de Spinoza, es decir, hacer el bien a aquél que nos
lo ha hecho, devolver el bienestar recibido.
Por su parte, Alain propuso (citado por Comte-Sponville en
su Diccionario Filosofico) una maxima de como ser justo en
las relaciones interpersonales:"En cualquier contrato y en
cualquier intercambio, ponte en el lugar del otro, pero con
todo lo que sabes, y, suponiéndote tan libre de
necesidades como un hombre puede serlo, mira si en su
lugar, aprobarias ese intercambio o ese contrato". Si
pudiéramos aplicar la sugerencia de Alain, sin resquemores
egOlatras y de corazdn, nuestras relaciones afectivas
estarian libres de explotacién y maltrato.
Tu relacidon se basa en la reciprocidad cuando:

o El intercambio afectivo y material es equilibrado vy

justo.

o Los privilegios son distribuidos equitativamente.

o El acceso a los derechos y deberes es igual de parte y
parte.
Ninguno de los miembros intenta sacar ventajas o ex-
plotar al otro.
No hay la sensacion de "estafa" afectiva.
No tienes que recordarle a tu pareja lo que necesitas.
Ninguno piensa que merece mas que el otro.
Existe una correspondencia mutua sobre lo
fundamental.
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Tu pareja no es reciproca, si no je importa lo que piensas y
sientes. En el amor, el que da, casi siempre espera recibir o
tiene expectativas al respecto, Es el equilibro natural del
amor justo y equitativo.

Tercer valor: De la obligacién, al amor voluntario

Las relaciones afectivas cuyo vinculo se instala
exclusivamente sobre la base del deber y la obligacion o
cuando los deberes pesan mucho mas que los derechos,
se van agotando a si mismas. Hay algo castrense en esto
de la "imposicion afectiva" que no deja de sorprenderme.
La relacibn amorosa no puede ser una exigencia. No se
trata de estar con quien se debe estar, sino de estar quien
se quiere estar.

Autonomia: del griego, autos (propio) y nomos (ley). Es
decir, autogobierno, independencia personal con ayuda de
la razon. ¢ Como potenciar tu "yo" auténtico si no eres libre
para querer lo que quieras y desear lo que deseas? Dos
tipicas manifestaciones del deber afectivo frustrado:
"Quisiera quererte" o "Desearia desearte".

Asi como el sentimiento amoroso no se obliga, tampoco
puede imponerse a una persona vivir con alguien si no
desea hacerlo o no le conviene. ;COmo estar seguro de
gue te amaré toda la vida? No puedo. ;Como estar seguro
de que nunca llegaré a desenamorarme, si el desamor no
depende solamente de mi sino también de lo que tlu hagas
o intentes hacer conmigo? No digo que haya que fomentar
una actitud /laissez-faire y eliminar toda forma de convenio.
Como ya expligué, los deberes son necesarios para
cualquier tipo de convivencia, a lo que me opongo es a la
exigencia de sacrificar la dignidad en nombre de los
deberes adquiridos.

El deber razonable y bien concebido es un cimiento para el
respeto, pero el deber inexorable e irracional tiende a
justificar todo tipo de violaciones. Hay que convivir con el
deber razonable y pasarle por encima al deber irracional.

¢, Habra mayor placer que amar con independencia? Al
amor juramentado y vuelto a juramentar le falta



espontaneidad. Mejor un amor sin gravamenes, sin la carga
de los "deberia", sin deudas adquiridas: "Quiero estar
contigo porque me nace, con la menor cantidad posible de
preceptos y disposiciones". El amor sano no es una tabla
de mandamientos ni un listado de codigos, sino un proceso
vital de descubrimiento y crecimiento personal. Amas a una
persona cuando respetas su capacidad de crearse a si
misma.

Lipovetski, en su libro El crepusculo del deber, dice:

Lo que esta en boga es la ética, no el deber imperioso en
todas partes y siempre; estamos deseosos de reglas justas
y equilibradas, no de la renuncia a nosotros mismos;
queremos regulaciones no sermones, "sabios" o sabiondos;
apelamos a la responsabilidad, no a la obligacion de
consagrar integramente la vida al prdjimo, a la familia o a la
nacion,

Entonces, en un amor inteligente y maduro, basicamente
ético, la responsabilidad asumida libremente pesa mas que
el deber tajante, el querer amar, mas que el deber amatr.

Tu relacion es libre y autbnoma cuando:

« Puedes disponer de tu tiempo y tus cosas.

+ Expresas tus puntos de vista cbmodamente.

+ Puedes desarrollar tus actividades tranquilamente.
* No debes pedir permiso.

+ Las obligaciones no te asfixian.

+ Tu pareja no te vigila.

 Sientes que creces como persona.

No debes justificar y explicar cada comportamiento
frente a tu pareja como si fuera un juez.

« Obras de acuerdo con tus decisiones.

+ Puedes expresar el amor como quieras.

« Tu pareja escucha seriamente tus quejas.

No respeto tu autonomia, tu libertad y tu independencia
quien te quita la posibilidad de actuar, querer o conocer de
acuerdo con tu buen entender y parecer.



CAPITULO 10
El amor digno

Ninguno de los tres valores mencionados (solidaridad,
reciprocidad, autonomia) tendria sentido si no existiera el
respeto a los derechos del otro. Expresiones como: "Me
perteneces" 0 "Eres mia o0 mio" no son otra cosa que la
sintomatologia de una necesidad imperiosa de posesion
que suele traducirse en emociones destructivas, como los
celos, el rencor, la ansiedad o la depresion.

Aunque no siempre sea facil lograrlo, el amor digno se
ubica en un punto medio entre "ser totalmente para el otro"
y "ser totalmente para si". No es excluyente, sino asertivo,
en tanto es capaz de discernir claramente el territorio de
sus reivindicaciones y de marcar limites. El concepto del
amor digno descansa sobre dos pilares que la cultura del
amor incondicional ha desechado: el respeto y la defensa
de los derechos humanos. La maxima que lo rige es
tajante: "Si no eres capaz de amar y que te amen con
dignidad, mejor no ames".

De la tolerancia al respeto

¢, Hay que tolerarlo todo? Obvio que no. Al igual que
cualquier principio de vida, la tolerancia tiene sus limites.
Karl Popper plante6 en su momento la paradoja de la
tolerancia: "Si somos absolutamente tolerantes, incluso con
los intolerantes, y no defendemos la sociedad tolerante
contra sus asaltos, los tolerantes seran aniquilados y junto
con ellos la tolerancia". ;Habria que tolerar la violacion o
los asesinatos? Qué liariamos si vieramos a un hombre
golpeando a su pequeno hijo? ;Debemos tolerar el
abandono infantil, los genocidios, las estafas o el maltrato?
Hay amores intolerables y relaciones insoportables, a nadie
le quepa duda.

Una persona tolerante es permisiva, paciente y no impo-
sitiva. Sin embargo, estas virtudes llevadas al extremo
pueden resultar peligrosas si no estan acompanadas de
amor propio y algo de sabiduria. Si alguien dijera: "Yo



tolero a mi pareja”, en vez de decir: "Yo amo a mi pareja”,
no dariamos un peso por esa relacion. "Tolerar", segun el
Diccionario de sinénimos de Aguilar, también quiere decir:
"soportar, aguantar, sufrir, resistir, sobrellevar, cargar con,
transigir, ceder, condescender, compadecerse,
conformarse, permitir, tragar saliva y sacrificarse". Un
vinculo afectivo que se ubicara en este contexto semantico
pareceria mas una reunion de masoquistas anoénimos que
una relacibn amorosa. Soportar con indulgencia las
agresiones no es sinbnimo de amor.

Pero la palabra tolerancia también tiene una acepcion mas
positiva y no tan referida al sacrificio, como es: "Disposicion
a admitir en los demas una manera de ser, de obrar o de
pensar distinta a la propia". Es decir, la tolerancia como un
valor que promulga el pluralismo entre las personas, en
tanto acepta que éstas tienen derecho a expresarse con
libertad de culto y opiniones. ¢ Tu relacion de pareja se rige
por el pluralismo?

De todas maneras, si consideramos que la libertad del otro
es un derecho, esta libertad no tendria que ser tolerada
sino respetada. El respeto modula el amor, pone una dis-
tancia cognitiva util y conveniente entre los enamorados y
permite pensar sobre lo que piensa el otro, para no
maltratar ni ser maltratado. Por eso, para que la tolerancia
no viole los derechos ajenos debe ser limitada: si la
persona que amas es peligrosa para tu integridad fisica o
psicologica, la tolerancia esta contraindicada.

Asi como nos indignamos frente a la injusticia ajena,
también tenemos la responsabilidad de indignarnos cuando
nuestros derechos personales se vulneran. No debemos
tolerar los abusos, vengan de donde vengan y asi estén
patrocinados por el amor. Para el abuso no hay disculpas.
Recuerda: de la tolerancia a la estupidez s6lo hay un paso,
y es la ingenuidad.



No quiero tolerarte (jDios me libre!), lo que quiero es
amarte en la convivencia, en los acuerdos y en los
desacuerdos. No quiero tolerarte, sino amarte y respetar tu
esencia.

Los derechos humanos y el amor de pareja

La mayoria de la gente piensa que el tema de los derechos
humanos es algo que concierne a los politicos, la ONU o a
los paises del tercer mundo, y no se percatan de que su
importancia se revela en todos los aspectos de la vida
interpersonal. Creemos que el amor, por su magnificencia y
glorificacion, esta por encima de la humanidad, que es algo
tan limpio y puro que no puede contaminarse con lo
mundano. Nada mas falso. En las relaciones afectivas,
llamese amistad, pareja o familia en general, los derechos
humanos son violados sistematicamente.

¢,Quién no se ha visto enredado alguna vez con alguien
que intenta enganarlo o manipularlo para imponer sus
intereses personales? Los monstruos afectivos existen, asi
como existen los grandes amores. Ademas, debemos
reconocer que, bajo los efectos de un fuerte amor pasional
podemos hacer cualquier estupidez y aceptar cualquier
cosa. La capacidad de enamoramiento o la
hipersensibilidad al amor nos hace vulnerables a los
depredadores afectivos, debilita nuestra autonomia y la
autoafirmacion del "yo". Debilidad placentera, pero
peligrosa.

Las interacciones humanas pueden ser simétricas (entre
personas que manejan un mismo nivel de poder) o
asimétricas (entre personas que no manejan el mismo nivel
de poder). Sin embargo, no conozco ningun vinculo
interpersonal totalmente equilibrado, igualado por lo bajo y
por lo alto, llamese matrimonio, noviazgo, amantes o
"amigovios". E, incluso, si pudiéramos concebir semejante
igualdad, no tendriamos la certeza absoluta de que alguna
de las partes, por diversas razones, pudiera intentar
aprovecharse de la otra. El amor no impide necesariamente
la lucha por el poder, ni garantiza que este forcejeo se



realice acorde con los derechos humanos. La pelicula La
guerra de los Roses no es ficcion. He visto parejas que se
mantienen por anos en pie de guerra y de batalla en
batalla.

Como decia antes, un numero considerable de personas se
ve enredado en relaciones afectivas en las que uno de los
miembros de la pareja de turno se aprovecha del otro y lo
lastima profundamente. Muchos de estos abusos no
solamente se enmarcan en las agresiones fisicas sino en
las psicoldgicas (v.g. descalificacion, chantaje emocional,
amenazas, culpabilizacion, sarcasmo), evidentemente mas
sutiles y encubiertas, frente a las cuales la opiniéon publica y
la ley aun no estan lo suficientemente sensibilizadas
(intenta ir a una comisaria y denunciar a tu pareja porque te
denigra psicolégicamente, a ver qué cara pone el comisario
en cuestion). La intromision indebida en la mente de un
individuo es quizas la peor forma de violencia, porque la
victima no siempre se da cuenta de lo que esta ocurriendo
y puede acostumbrarse a los ataques. No s6lo hay una
permisividad cultural del maltrato psicolégico y del acoso
moral, también existe en las personalidades débiles una
resignacion a la tortura psicologica que a veces Sorprende.
Una mujer me contaba: "Mi esposo me insulta todo el dia'y
se burla de todo lo que hago... Eso si, nunca me ha puesto
la mano encima". Extraha manera de evaluar el
maltrato'."Puedes insultarme, pero no pegarme". Dificil de
entender. La opcidn saludable resulta evidente: "No puedes
ni insultarme ni pegarme".

Recuerdo un caso que podria ser considerado como un
récord Guiness en cantidad de maltrato psicoldégico por
unidad de tiempo. Desde que entraron a mi consultorio, el
hombre empez6 como una escopeta de perdigones a
lanzar agravios, pullas, ironias e injurias de todo tipo a su
mujer. El embate era a mansalva y sin clemencia: "inutil",
"poca cosa", "mala mujer", "para qué me habré casado
contigo", "loca", "poco inteligente", "fea", "frigida", "gorda
desagradable", "maldita sea la hora en que te conoci" y
cosas por el estilo. La senora, al parecer ya curtida en



estas lides, permanecia de brazos cruzados mirandome,
como diciendo:"jMire y aprenda de qué se trata esto!" Pese
a mis intentos por apaciguar al sefior, él seguia expulsando
sus demonios. Al principio, supuse que debia de haber
existido alguna pelea reciente que explicara semejante
conducta, pero una afirmacién de la mujer me dejé de una
pieza:"Siempre es asi. Y eso no es nada, aqui se controla
porque esta usted presente...". Cuando le pregunté al sefior
por qué se comportaba de ese modo, me dijo:"Ya no me la
aguanto". Mi respuesta fue apenas obvia:";Han pensado
en la separacion, asi sea por un tiempo?" El guardd
silencio por primera vez y ella encogid los hombros.
Conclusion: el ser humano puede acostumbrarse a
cualquier cosa. Nunca volvieron a terapia, quizas porque
presentian que el resultado seria inevitablemente la
separacion. De todas maneras, lo que me interesa senalar
es lque podemos volvernos indiferentes al maltrato como si
éste jera parte inevitable de nuestro destino.

Una forma especialmente inquisitiva y dolorosa de
sancionar al otro es, sin lugar a dudas, la indiferencia. He
conocido a | personas que "castigan" a su pareja con un
silencio sostenido cruel que puede llegar a durar meses.
iSi, meses ignorando al i otro! Haciendo una analogia con
el pensamiento que expresa Hannah Arendt, en su libro
Los origenes del totalitarismo, para estos castigadores, la
pareja se convierte en un ser "superfluo". Una mujer me
decia angustiada: "Se me olvidd darle a mi | marido un
recado que le habia mandado la secretaria y no me habla
desde hace quince dias". Hay que querer muy poco i O
estar psicolégicamente muy enfermo para no dirigirle la i
palabra durante tanto tiempo a la pareja simplemente
porque i tuvo un olvido.

¢, COmMo seguir en una relacion si te ignoran olimpicamente,
no te dirige la palabra, no te escuchan o te pasan por
lencima como si fueras un objeto simplemente para
castigarte? Latigazos o silencio: ¢ qué prefieres? ;Qué se
necesita para soportar la ausencia voluntaria del otro y
luego seguir como Isi nada hubiera pasado? Creo que a



nadie le gusta ser un cero i a la izquierda, pero tal como
dije antes, el miedo corrompe. jCuando, por ejemplo, un
hombre tiene que olerle la vagina a su pareja cada vez que
llega de la calle para estar seguro de que no ha tenido
relaciones con otro hombre, ¢ por qué accede la mujer?
Una paciente me respondié lo siguiente: "Con eso lo dejo
tranquilo. Si él quiere husmear mi ropa interior o mis
genitales, que lo haga, es un segundo v listo... El es muy
inseguro, pero me quiere mucho...". Sin palabras.

El derecho a ser amado con dignidad

Cuando se ha doblegado al otro bajo el yugo de la
dominacion psicologica, la victima pierde el "no", accede
por miedo o por apego. La confusion interior es tal, que el
sujeto vapuleado puede llegar a justificar al agresor para
tratar de explicar lo inexplicable y buscar razones donde no
las hay. Dejar sentado quién es el mas fuerte y quién tiene
el control suele ser la meta de quien maltrata al otro: "jYo
soy la autoridad, yo soy el poderoso, el que decide y ahi les
dejo el precedente!"

Hace poco, pude observar por la television espanola uno
de estos depredadores, que habia asesinado a su mujer,
aunque no recuerdo el motivo. Lo que me quedo grabado
fue su expresion cuando la policia lo llevaba esposado.
Realmente me impresiond. Su rostro no mostraba ningun
rasgo de arrepentimiento o de culpa, sino la expresion
tipica del "deber cumplido". Su mirada dejaba en claro que
ella se lo merecia. La idea del "castigo merecido" es la
demostracion mas evidente de la dominancia y el abuso del
poder.

El abuso psicolégico muchas veces es el preludio o el
anuncio del maltrato fisico. Recuerdo el caso de una mujer
brillante profesionalmente, casada hacia cinco anos, a
quien su marido no le perdonaba el éxito que tenia.
Siempre trataba de menospreciarla, pero frente a los
demas halagaba su desempeno y decia sentirse muy
orgulloso. Esta doble faz le daba la coartada perfecta.
Cuando ella les coment6 a sus hermanos del maltrato



psicolégico al cual era sometida, nadie le creyd. Un dia
llegé a mi cita con los ojos morados y otras lesiones: "jA lo
que hemos llegado!", me dijo entre lagrimas y sollozos.
"iPero, esto se acabd, ya pasoO el limite!"Y asi fue. Sin
embargo, algunas preguntas quedaron en el aire: ¢Hubo
que esperar cinco afos de maltrato para actuar? ;Por qué
unos golpes tienen mas significacion que cinco anos de
desprecio y menoscabo? La dignidad no tiene matices, no
hay violaciones al derecho de primer y segundo grado.
Simplemente, ningun tipo de maltrato debe ser tolerable.
Los derechos humanos son universales, inalienables (for-
man parte de tu esencia) y estan concebidos para todas las
personas. Destacan la autonomia individual y el desarrollo
de la libre personalidad del individuo (libertad de expresion
de ideas, de tener una vida privada y de tener iniciativa),
asi como la inviolabilidad de la condicion humana. No
tienes que hacer ningun curso especial para ser
adjudicatario de tales derechos, te corresponden en tanto
estés vivo. Los limites del poder en general y del amor de
pareja en particular se configuran precisamente en los
derechos humanos, no importa cuanto ames. Bienvenido al
mundo real. Tenias un tesoro que no sabias, un baluarte
que no utilizabas.

Un breve repaso y extension de la Declaracion Universal de
los Derechos Humanos a los vinculos afectivos nos
muestra que muchos de estos derechos se violan
sistematicamente en las relaciones de pareja y que
simplemente lo aceptamos porque estan amparados por el
"manto sagrado" del amor. Veamos:

« Articulo 3: Todo individuo tiene derecho a la vida, a la
libertad y a la seguridad de su persona.”

Es evidente: ninguna restriccion a tu libertad ni riesgos para
tu vida, asi sea en el nombre del amor, es valida. La base
segura no es negociable en ninguna relacion. Debes tener
la certeza de que no te lastimaran intencionalmente. Si
deseas entregarte en alma y vida a tu pareja, que sea en
pleno uso de tus facultades, sin presiones, culpa, miedo o



apego. El altruismo no rifle con este articulo, si i k>
decides.

« Articulo 4: Nadie estara sometido a esclavitud ni a
servidumbre: la esclavitud y la trata de esclavos estan
prohibidas en todas las formas.

iSe prohibe la esclavitud y U servidumbre! "Toda forma de
esclavitud", incluso aquella ¢ fue se ampara en un supuesto
amor. Aunque no lo creas, mucha gente establece
relaciones de pareja sin someterse. Si bien durante el
enamoramiento una forma de esclavitud bioquimica,
socialmente aceptada y glorificada por la cultura, hace su
aparicion, la naturaleza te libera al cabo de dos o tres anos.
La esclavitud se fundamenta en la idea macabra de que
unos tienen mas derechos o son esencialmente mas
valiosos que otros. ¢ Habra mayor dicha que amar de igual
a igual, sin miedos y sin estratagemas, a corazon abierto?
Eres esclava o esclavo cuando tu libertad no te pertenece.
¢,Cual es su consecuencia? La explotacion.

Articulo 5: Nadie sera sometido a torturas ni a penas o
tratos crueles, inhumanos o degradantes.

Las paginas de este libro estan llenas de ejemplos de
relaciones de pareja en las que se viola este articulo. Las
palabras ‘"cruel", "inhumano" o "degradante", no son
sinbnimos de silla eléctrica o0 camara de gas. Menospreciar,
ignorar o burlarse sistematicamente de la pareja es
inhumano. Desprestigiar a la persona que amas o denigrar
de ella indica que no la amas sanamente o que no la amas.
¢, Quién no ha levantado la voz o ha ofendido alguna vez a
alguien en una discusion? ;Y quién no se ha arrepentido
luego? No hablo de esos brotes esporadicos que se dan al
calor de una disputa (aunque no los justifico y reconozco
que pueden llegar a ser peligrosos), me refiero a la tortura
consistente, sistematica y a mansalva, cuyo fin es provocar
deliberadamente el dolor ajeno. Recuerdo la pelicula
Durmiendo con el enemigo, que cuenta la historia de un



hombre que se dedica obsesivamente a encontrarle errores
y defectos a su mujer.

Articulo 12: Nadie sera objeto de injerencias arbitrarias
en la vida privada, su familia, su domicilio o su
correspondencia, ni de ataques a su honra o su
reputacion.

Tienes derecho a la intimidad ¢ Qué implica esto? Mantener
tus espacios, tu territorialidad, tu microcosmos, sin que te
invadan tu privacidad o te asalten en tu buen nombre. Los
ataques a tu honra son una forma de discriminacion y de
maltrato psicologico. ¢Hay que contarle todo a la pareja o
debe haber algunos secretos en una relacion? Pues si te
adscribes a la modalidad de fusidon/ comunidn, de ser una
unidad, habria una sola mente y los pensamientos de tu
pareja y los tuyos estarian entremezclados en un gran
enredo informacional; cada quién tendria acceso libre y
directo a todos los aspectos de la vida psicologica, afectiva
y comportamental del otro. Tu soberania personal quedaria
al descubierto. Algunas personas piensan que "estar
enamorados" y/o casados les da autorizacion para ejercer
el papel de fiscal o de auditor permanente. Investigar al
otro, revisar su base de datos, expropiar la vida privada sin
ningun tipo de consideracion: "Lo tuyo es mio", o peor: "Si
no me das carta abierta para estar en cada rincon de tu
mente y de tu corazon, tienes algo que esconder o no me
amas". Paranoia y simbiosis. ¢ De donde sacamos que el
vinculo afectivo justifica el "examen" y la fiscalizacion de la
reserva personal? Sélo podemos llegar hasta donde la
dignidad de nuestra pareja lo permita. Y si no nos gusta
esa zona de exclusion, debemos revisar la relacion que
hemos establecido con ella. Es evidente que los miembros
de una pareja, asi haya amor, deben mantener cierta
privacidad: mis ideas, mis suefos, mis amigos y nuestras
ideas, nuestros suefos, nuestros amigos. El autoritarismo y
el totalitarismo, siempre y sin excepcion, se oponen al amor
respetuoso.



Articulo 16: Los hombres y las mujeres, a partir de la
edad nubil, tienen derechos, sin restriccion alguna por
motivo de raza, nacionalidad o religidon, a casarse y a
fundar una familia, y disfrutaran de iguales derechos en
cuanto al matrimonio, durante el matrimonio y en caso
de disolucion del matrimonio.

Derecho al matrimonio y a prescindir de él. Nada obliga al
matrimonio ni a la solteria, tan validos ambos como
cualquier otra decision. O mejor: derecho a no perder los
derechos en ningun caso, sea cual sea el vinculo. Derecho
a casarse y a separarse. lguales privilegios, dentro y fuera
de la relacion. Nadie debe ser castigado por querer disolver
un matrimonio o por permanecer en él.

Articulo 18: Todas las personas tienen derecho a la
libertad de pensamiento, de conciencia y de religion
este derecho incluye la libertad de cambiar de religion
o de creencia, asi como la libertad de manifestar su
religibn o su creencia, individual o colectivamente,
tanto en publico como en privado, por la ensenanza, la
practica, el culto y la observancia.

Puedes creer en lo que quieras, si no violas el derecho de
nadie. No tienes por qué esconder o disimular tus
creencias, si a tu pareja no le gustan. Recuerdo el caso de
una sefiora que mantuvo en secreto por anos su adhesion
a una congregacion cristiana porque el marido era ateo y
no le daba permiso para creer en Jesucristo. Su culto debia
ser ejercido a escondidas, como si se tratara de un grupo
terrorista. Cuando finalmente sacé el coraje para decirle la
verdad, el ofendido senor se fue de la casa. La libertad de
conciencia significa poder actuar de acuerdo con los
propios codigos éticos y negarse a ir en contra de la propia
fe, sea cual fuere. No niego que las parejas que profesan
cultos religiosos distintos puedan llegar a tener problemas,
pero lo que sostengo es que los valores, cuando son
verdaderos y legitimos para quien los vive y siente, no son
negociables. En el caso que acabo de senalar, la sefnora
acumulé angustia y dolor durante ahos porque, al mejor



estilo estalinista, le era "prohibido" ejercer libremente su
religion. En una cita me dijo: "Nunca he sido tan feliz,
puedo ir a mi parroquia y participar en los festejos cuando
quiera. Es una sensacion extrana, como si me hubiera
liberado de una carcel. Mi vida ha adquirido un nuevo
sentido. Pero a veces me siento culpable conmigo misma
por haber sido tan sumisa. Cuando decidi contarle todo a
mi marido me sirvid mucho saber que estaba defendiendo
un derecho universal y que no sélo era un capricho mio...".
Si en el nombre del amor afectan tu libertad de opinidon y
expresion, sencillamente eres victima de un amor
dictatorial: es decir, no te aman.

Articulo 20 (1): Toda persona tiene derecho a la libertad
de reunion y de asociacion pacificas.

Parece sencillo, pero no lo es. Cualquier persona que
mantenga una relacién de pareja con alguien celoso o
controlador sabe a qué me refiero:"No quiero que salgas
con tus amigas o amigos" o "¢ Donde vas, con quién vas, a
qué hora vuelves?" Amor policivo, el FBI en casa. El
hombre dice:"{Qué estupidez! jSélo a ti se te ocurre
meterte con ese grupo de locas!"Ella responde:"No son
locas, son mujeres que trabajan en un voluntariado". El
indignado, replica:"iTu deber es no descuidar a tu familia,
ademas, debes contar conmigo cuando tomas esas
decisiones!" Ella, dice: "No estoy de acuerdo. No puedes
impedirme que me reuna con la gente que quiero. Ademas,
la familia es tanto responsabilidad tuya como mia". El
marido tira la puerta con furia, sin antes expresar con
indignacion: "jVaya uno a saber quién te esta llenado la
cabeza de estupideces!" La mujer, que no necesita ayuda
profesional ni consejos porque hace uso de sus derechos,
se viste y sin una pizca de culpa o ansiedad sale para la
reunion de los jueves, con la clara conviccion de que la
separacion es cuestion de tiempo. En la mentalidad
machista tipica, el derecho a reunirse y a asociarse es poco
menos que un trastorno psicoldgico o una desviacion de la
conducta normal. En el amor maduro y bien estructurado,



nadie es de nadie. Algunas "posesiones amorosas”
necesitan mas de un exorcista que de un psicologo.

Articulo 23 (2): Toda persona tiene derecho, sin
discriminacion alguna, a igual salario por trabajo igual.
Es el derecho a un trabajo digno. Yo agregaria a iguales
privilegios por un trabajo similar en esfuerzo y entrega. Tal
como dije antes, la division del trabajo en la pareja debe ser
consensuado y equilibrado, si no queremos que se vayan
acumulando rencores. El amor no escapa a la justicia, a la
equidad fundamental que surge de considerar al otro como
un sujeto valido que merece ser respetado en su condicion.
¢,Cuantas mujeres son discriminadas en su trabajo gracias
a una tradicion excluyente, tan irracional como milenaria?
Si hay amor, hay igualdad en los derechos. Por eso, es
importante buscar un balance costo/beneficio entre lo que
se entrega y recibe. Descanso, uso del tiempo libre,
disfrute, duracion de las tareas, en fin, no permitir jamas
que la filosofia del workaholic entre al hogar.

¢, Como negociar el derecho a la intimidad, a la cultura, a la
educacion, a la libre expresion, a comportarte de acuerdo
con las creencias religiosas, el derecho a la libre movilidad
y asociaciéon? ;Coémo amar en paz, si debo hacer a un lado
mi propia identidad? Renunciar a lo inalienable y a lo
intransferible, a la esencia vital que te determina, asi sea
por amor, te pone en la cuerda floja. Eres el Unico o la
unica que puede saber si se justifica o no tal entrega.

No obstante, el buen amor abre otras puertas. ¢Quién no
daria la vida por un hijo o incluso por la persona que
amamos limpiamente y con la cual hemos compartido una
vida bien llevada? En muchos matrimonios felices, la
muerte de uno de los conyuges suele conducir rapidamente
al fallecimiento del que sobrevive. Una relacion sélidamente
estructurada, cuyo vinculo esta guiado por un propoésito
determinante, requiere de la buena distribucion de eros,
philia y agape. Amor justo y digno, bajo los auspicios del
erotismo y la ternura, tan honesto como alegre, tan
respetuoso como arrebatador. Un amor sensible,



compasivo y seguro que se mueva dentro de los derechos
humanos, sin vestigios de esclavitud o servilismo, es una
de las experiencias mas maravillosas que nos puede
ofrecer la vida. Y lo opuesto, la entrega enfermiza y el
sometimiento decadente en nombre de wun amor
descabellado es una de las formas mas tristes de
autodestruccion. Depende de cada uno de nosotros elegir
el camino.



EPILOGO

Como amar sin renunciar a lo que somos:
Una guia reflexiva

Flexibilizar los dogmas: "Todo depende"

Hay que pasar del amor incondicional, a las condiciones
que debe reunir el amor para que sea relajado y placentero.
Por tanto, si quieres mantenerte dentro de los limites de
una relacion madura y saludable, no utilices categorias
absolutas. Flexibiliza la mente y reubica tus deseos en la
realidad concreta que te toca vivir. Amar de manera
racional es incluir las excepciones a la regla en la manera
de procesar la informacion afectiva. .Por ejemplo:

 "El matrimonio es para toda la vida". (Depende: si todo va
bien, probablemente).

- "La separacidon es un fracaso". (Depende: en ocasiones
separarse puede ser una forma de éxito y liberacion).

- "El amor es incondicional". (Depende: si mi pareja me
maltrata, el amor incondicional es contraindicado).

« "Hay que sacrificarse por la pareja". (Depende: si la exi-
gencia o la necesidad del otro es irracional, k dedicacion
deja de ser saludable).

- "El amor justifica nuestras actos". (Depende: si trata dé
ser infiel o de explotar a la pareja, no justifica nada).

- "El amor todo lo puede". (Depende: hay amores
alfefniques).

Un amor dogmatico, regido por un sinnumero de reglas e
imperativos, pierde la capacidad de ser creativo y
reinventarse a si mismo. Un amor flexible mantiene su
capacidad de critica y autocritica e intenta evitar los
extremos daninos y la normatividad ciega.



No pierdas el tiempo con quien no quiere

dialogar ni negociar

La calidad de vida no es negociable, como tampoco o son
tus principios. Para negociar se necesitan dos que quieran
hacerlo. Respeto y ganas. Segun la ética discursiva que
propone el filosofo aleman Jirgen Habermas, para que
exista dialogo, el lenguaje de los involucrados debe ser
entendible, sincero y verdadero. Si alguna de las partes no
es veraz. se esta perdiendo el tiempo. Un dialogo en serio
implica pasar del "yo quiero" al "nosotros argumentamos".
No pierdas el tiempo con quien: no esta interesado; no te
toma en serio; no dice lo que piensa y siente; esconde
alguna mala intencidon; no te escucha con el interés
necesario, o todas las anteriores.

No esperes peras del olmo

A veces, el amor o la esperanza nos ciegan. Como un
corolario del punto anterior, es importante partir de lo que
en verdad somos y tenemos. He visto mujeres y hombres
sufrir de la manera mas angustiosa a la espera de un
cambio de su pareja que nunca llega. No esperar peras del
olmo, como dicen, significa no hacerse falsas ilusiones y
ser realista. Si tu pareja te ha sido infiel varias veces, ¢ por
qué deberias esperar fidelidad? s Perdonar? Si, claro, pero
es0 nada tiene que ver con la reincidencia. Puedo perdonar
y dejar de amar, o puedo perdonar y alejarme por pura
prevision y salud mental. Si a lo largo de la relacion
afectiva, la persona que amas ha sido indiferente,
introvertida o poco carifosa, ¢ todavia esperas que se
levante una manana cualquiera y te llene de besos y
abrazos? No digo que la gente no pueda cambiar, pero
debes estar segura o seguro de que tal cambio sea posible
y que valga la pena esperarlo. Una de mis pacientes me
decia con orgullo que habia encontrado la forma de salvar
su relacion:"Cada vez que me siento descuidada por él, lo
amenazo con que lo voy a dejar y el hombre reacciona de
inmediato". Gustos son gustos, pero un amor amenazado
no es un amor confiable.



No te esfuerces en explicar lo obvio

Una mujer se pasaba gran parte de su tiempo explicandole
al marido por qué era importante que no la insultara y no
maltratara a los hijos, como si de tanto insistir, remachar y
remachar, se fuera a generar en él una especie de
iluminacion tardia. Sus explicaciones pecaban de una
ingenuidad asombrosa: "Mira, mi amor, cuando me dices
idiota, loca o puta, estas produciendo una sensacion
humana llamada ofensa, la cual causa dolor... y es muy,
pero muy incobmoda. Lo mismo cuando golpeas al nifio, a él
le duele...". ;Sera que al hombre le faltaba informacion y
por eso agredia a su mujer e hijos? Si tu pareja te maltrata
o te impide ser tU, s6lo hay que actuar, no tienes nada que
explicarle o ensenarle. No quiero decir con esto que
debamos reducir la comunicacion a cero y nunca
argumentar. Lo que digo es que hay situaciones en las que
las palabras sobran y el solo hecho de querer deliberar nos
hace indignos.

Comprométete con tu persona e intenta ser coherente

Define exactamente qué quieres hacer de tu vida. Cuales
son tus proyectos, qué tipo de relacién quieres, cuales son
tus metas u objetivos esenciales. Hazlos explicitos y
comprométete con ellos. Trata de mantener activa la razén
vital que te determina y el sentido de vida que elegiste. Ese
es el primer paso: tomar conciencia de quién eres y para
donde vas. Luego, debes actuar en concordancia con esas
metas, con la direccibn que dicta minan tus suefios y
anhelos. Cuando actuas en contra de tus principios, te
violentas internamente, te traicionas, intentas ser lo que no
eres. Ser coherente significa que tus teorias y sentimientos
concuerdan con tus comportamientos. No hablo de ser
intransigente, porque la coherencia del sabio no es dogma
sino flexibilidad. Me refiero a que trates de reafirmar tus
puntos de vista personales y ejerzas el derecho a la
defensa, que nada tiene que ver con la irracionalidad del
que se las sabe todas.



Practica el individualismo responsable

Tal como dije a lo largo del texto, puedes amar sin destruir
tu "yo". Practicar el individualismo responsable implica
mantener vivo el amor propio en la relacibn que hayas
elegido. Preocuparte por tu pareja, pero también por ti
mismo, para que de este modo reasaltes tu singularidad en
un contexto imprescindible de intercambio. Defender el "yo"
significa oponerse a todo intento de sacrificio irracional.
Cambiar la abnegacion sumisa por una dedicacion amable
que no te excluya. Amor individualizado, sin fusiones ni
alquimias transpersonales.

Eres persona, no cosa

Muchas victimas del abuso se olvidan de que son
personas, que merecen ser escuchadas en serio y ser
respetadas. Te cosifican cuando te quitan el derecho a
tener derechos, cuando tus pensamientos y sentimientos
no son tenidos en cuenta, cuando no te consideran un fin
sino un medio, cuando te manipulan, maltratan o explotan.
Ser cosa, es ser un objeto, es eliminar la esencia misma de
la condicibn humana. Los objetos son desechables, las
personas no; por eso, mereces respeto. No tienes el
derecho a que te amen, pero si a que te traten bien, a que
no te mientan. La esclavitud en nombre del amor es
esclavitud, no importa cual sea el lavado cerebral que te
hicieron, ni qué tan masoquista seas.

Discrimina entre sufrimiento util y sufrimiento inutil

El sufrimiento Gtil es el duelo. Un dolor progresista, que te
ensefa a perder y a no seguir esperando lo imposible. La
realidad a veces es dolorosa, pero te ayuda a ubicarte.
Romper con alguien a quien amas no es facil, porque el
principio del placer es impositivo y persistente. Pero, si en
cambio, estas en una relacion afectiva en la que los malos
momentos superan con creces los buenos, preguntate a
donde te conduce ese sufrimiento. El sufrimiento inutil
funciona como las arenas movedizas: cuanto mas intentas
salir, mas te hundes. Por eso, si no hay nada mas qué



hacer, si ya has intentado de manera razonable hallar una
mejoria en la relacion y nada has logrado, conéctate a un
sufrimiento util, asume la pérdida, deja que el duelo
arranque. El sufrimiento indtil no se agota y puede durar
siglos. El sufrimiento util tiene un fin, suelta los lastres y te
limpia por dentro.

El buen amor es reciproco

La reciprocidad es la base de un amor justo. Cuando
damos amor, esperamos amor, porque las relaciones
afectivas de pareja se alimentan del intercambio. ;Coémo
no esperar fidelidad si eres fiel? ; COmo no esperar ternura
si das ternura? No se trata de avaricia sino de altruismo
reciproco: juntos somos mas, juntos es mas facil. Si no te
sientes gratificada o gratificado, si tus manifestaciones de
ternura o sexo se pierden en un amor tipo esponja, que
todo lo absorbe y nada o muy poco devuelve, tu
sentimiento, a no ser que seas un santo o una santa, se ira
convirtiendo en indignacion colera ante la injusticia, la .«-
vivencia de que no obtienes lo que mereces. El amor es de
doble via, no importa lo que digan. El amor saludable
prospera cuando el proceso dador-receptor se encuentra
en equilibro. Amar solidariamente, tranquilidad de alma.

Preguntate si tus deseos y exigencias son racionales
Es un acto de responsabilidad para con el préjimo. No
puede haber un intercambio afectivo feliz, si no hay
autocritica. Se trata de autoridad moral, de estar seguro de
que tus preferencias, deseos, suefios, anhelos y pedidos
sean razonables y que no violen los derechos de tu pareja.
Si exiges fidelidad y eres infiel, o si no amas sinceramente
a tu pareja y reclamas amor de parte de ella, necesitas
ayuda profesional. No des motivos, es mejor ser coherente,
es mejor estar en paz con uno mismo.

Creo que si el clima ayuda y la suerte también, uno recoge
lo que cosecha. Ojala las semillas que utilices no estén
danadas. Preguntate si tu propuesta afectiva es irracional,
si esta motivada por el apego, la inseguridad, la posesion y



el miedo, o si, por el contrario, se fundamenta en tus
convicciones, como debe ser. Una vez mas: razdn y
emocidn en proporciones justas y llevaderas, "convicciones
amorosas". No solo se trata de que te respeten, sino
también de respetar.

Para vivir en pareja, el amor no basta

¢,Acaso te quedan dudas? El realismo no se opone al amor:
lo modula, lo aterriza, lo vuelve mas humano y menos
celestial. El sentimiento amoroso no garantiza por si solo
una buena convivencia de pareja, para eso se necesitan
otras habilidades distintas al querer. Esta afirmacion, que
deberia resultar evidente para el sentido comun vy las
observaciones de la vida diaria, ha sido descartada por la
cultura del enamoramiento y reemplazada por la idea de
que "el amor todo lo puede", hasta hacernos felices en un
matrimonio desgraciado. La formula es atractiva: si amas,
tienes la vida resuelta. ;Para qué mas? Sin embargo, la
realidad afectiva es otra. Mantener una posicion racional y
no distorsionada sobre las relaciones afectivas es suponer,
tal como decian Erich Fromm y Ovidio, que el amor es un
arte. La consecuencia no deja de ser interesante: si el amor
es un arte, habra cosas para aprender y desarrollar, habra
un espacio cognitivo.

Los sentimientos son necesarios pero no suficientes para
estar en pareja. Eros funciona como un empujon inicial,
pero no alcanza para cristalizar una relacion estable y
duradera. EI amor romantico no consigue mantener a raya
los problemas que surgen de la convivencia. ¢ Tropezamos
con el amor o lo creamos? Ambas cosas. Primero nos
golpea y atonta y luego, cuando nos recuperamos del
shock, empezamos a descubrirlo y reinventarlo.

Veamos una conversacion tipica entre una mujer empe-
cinada en casarse con un hombre bastante problematico y
la amiga que trata de salvarla:



— ¢, Por qué te quieres casar, si el tipo es un desastre?

— Porque lo amo.

— jPor Dios, si es el hombre mas infiel, dominante y
arrogante que he visto!

— jPero nos amamos!

— ¢ Y eso qué tiene que ver con la convivencia, criar hijos y
lo demas?

— ¢ Cbmo que qué tiene que ver? ;Acaso no sabias que el
amor todo lo puede?

— Pues, no sé si podra con él.

— El amor todo lo cura, estoy segura.

Tener una pareja no es la unica forma de realizacion ni la
unica manera de alcanzar una vida feliz. Mejor pon el amor
en su sitio y si tienes algo de agallas, desafialo: "Si no eres
un buen amor, prefiero no tenerte".

No practiques la victimizacion, ni la autocompasion

A veces, sin darnos cuenta, entramos pasivamente en una
serie de juegos de presion y manipulacion. El sujeto
dominante puede utilizar varias estrategias para bloquear al
otro y llevarlo a la autocompasion. Senalaré cuatro
ejemplos de estas tacticas de sometimiento.

Descalificacion. Considerar al otro como insignificante:
"No te creo, tu opinibn no me merece respeto”, "No doy
crédito a tus ideas y sentimientos", "No sabes nada", "Sélo
dices estupideces" o "Eres poca cosa". Da igual.
Descalificar es mancillar al otro, hacerlo a un lado por
ignorante, desacertado o incapaz. Si entras en este juego y
te crees el cuento, el resultado sera la depresion. Pero si
estas seguro o segura de tu valia, el ataque pasara de
largo: no habra un "yo" enclenque que lo atrape. La
descalificacion averglenza, si la autoestima es pobre.

Chantaje emocional. El mecanismo de control es la culpa.
Se trata de responsabilizar al otro por lo que nos pasa. El
mensaje subrepticio es demoledor:"Eres una persona
mala", "Quieres destruirme", "Si verdaderamente me



quisieras, no harias esto o aquello". Volvemos a la
estupidez de un amor incondicional, a la tristemente
célebre "prueba de amor" que, en este caso, intenta
fundamentar la explotacion psicoldgica. Pero si tienes la
conciencia tranquila, si sabes que se trata de un juego en el
cual has participado infinidad de veces, suplicando un
perddbn y una comprension que nunca llega, y que no te
corresponde, te queda la asertividad. La mejor respuesta a
una insinuacibn de chantaje emocional es un
contundente:"No es asi", y punto. No mas. Nada mas.
Cualquier agregado sobra. No subir al estrado ni mostrar
paz y salvos. Ni tu pareja es el juez, ni tu el acusado o la
acusada.

Amenaza. Agresion y violencia anticipada: "Te aban-
donaré", "Te golpearé", "Te dejaré de amar", "Te mataré",
en fin, amenazas sobre la seguridad fisica o psicologica. El
juego se activa cuando el amenazado toma en serio la
intimidacion y siente miedo. Si crees que las amenazas
fisicas tienen alguna opcidn de prosperar, escapa O
denuncia al infractor. Si crees que las amenazas
psicologicas de dejarte de amar son creibles, preguntate si
se justifica luchar por un amor que no te corresponde. Pero
debe quedar claro que ninguna forma de coaccion es
negociable, la accibn misma de intentar amedrentar a otro
es inmoral. La emocion que regula este juego maligno es el
temor. Quizas por eso Krishnamurti afirmaba bellamente
que el amor es ausencia de miedo. Tus dos herramientas
para no entrar en la violencia: escape /denuncia, si la
amenaza fisica es real o creible, y desamor auto-inducido.
si no te quieren. Repitamoslo una vez mas: si aceptas que
eres una persona digna, pues no te merece quien viola tus
derechos o te lastima.

Abrir la herida. Como si la historia nos determinara de
manera definitiva, a algunas personas les fascina meter el
dedo en la llaga para cobrar deudas tan lejanas como
inutiles; es decir, echar en cara lo que se hizo o lo que se
dejo de hacer. La estrategia es volver una y otra vez sobre



la misma cuestion, sin brindar ninguna alternativa de
solucién, como si se tratara de un pecado original imposible
de redimir. Después de veinte afos, un hombre, de manera
reiterada y obsesiva, cada vez que podia, le recordaba a su
mujer una supuesta infidelidad de Ia" juventud. Y en cada
ocasion, ella invertia varias horas tratando de explicar y
justificar lo ocurrido (un baile apretado, un beso furtivo...).
Asi, él lograba ponerse por encima y someterla. Una deuda
impagable y un pagador compulsivo.

Resumiendo: si eres victima de la descalificacion, el
chantaje, la amenaza y la culpabilizacion, no te resignes a
ello. Una relacibn de este tipo es disfuncional e
inconveniente para cualquiera, no importa qué diga tu
pareja y cOmo quiera justificar sus actos. Nadie merece
semejante tortura.

No importa cuanto te amen, sino como lo hagan

El buen amor es un problema de calidad total. Es cualitativo
mas que cuantitativo. El "como" tiene que ver con los
valores guias que hemos mencionado antes: reciprocidad,
solidaridad y autonomia, y con el amor digno y el amor
justo. Cuando ponderamos la cantidad por encima de la
calidad afectiva, distorsionamos la verdadera esencia del
amor. Si fuera asi, deberiamos valorar los excesos de las
personas celosas, apegadas, obsesivas, violentas o
codependientes, simplemente porque "aman demasiado".
Pero amar mucho no significa que amemos bien. No
importa cuanto te amen, sino como lo hagan quiere decir
que no necesitas la taquicardia y la alteracion hormonal
desmedida para disfrutar el amor. La mania no siempre
conduce a la felicidad.

Si no hay riesgos para tu seguridad fisica o psicologica y
tus principios no se ven afectados, acelera y vive el amor
intensamente

La propuesta no es mantener el amor encapsulado, sino
ensenarle a volar. Tal como he venido diciendo: si te
sientes correspondido o correspondida en el amor, si tu
autorrealizacion personal no se ve afectada y si tus
principios son respetados, hay que poner el pie en el



acelerador. Hay que vivir el amor intensa y vitalmente, si ya
pasaste el filtro del auto-respeto. ;Amor pensado y
racional? Sin duda, si quieres sobrevivir. La cultura del
amor romantico aconseja entregarse sin pensar tanto,
porque de no ser asi perderiamos la magia del amor, su
irracionalidad. Como yo veo las cosas, la irracionalidad es
una de las principales causas de la patologia afectiva.

Para cerrar, te dejo con una reflexibn que quisiera que
siempre tuvieras presente:

Enamoramiento es una cosa, amor es otra. Amar es hacer
el amor con la mejor o el mejor amigo, y con ternura,
pasion, amistad y dulzura, sin violencia. Si le das cierto
orden al amor, si lo vinculas con tu autoestima, con el "ser
para si", ademas del "ser para el otro", habras definido un
sendero seguro por el cual transitar. Cuando la compania
es confiable, hay que acelerar; si el enredo no pinta bien,
hay que frenar en seco.
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