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INTRODUCCION

Hay relaciones afectivas y personas que nos marcan a fuego, como si se
enquistaran en nuestro ADN y en la esencia que nos define. Cuando esto
ocurre, no solo vivimos con ellas, sino por ellas, lo cual complica
cualquier rompimiento o disolucién. Perderlas genera un vacio
angustiante y devastador. En estos casos, la gente que se separa o es
abandonada por su compafiero o compariera, se pierde a si misma en un
laberinto de dolor y desesperacion.

(Coémo superar la ausencia de quien fue vital para nuestra vida
amorosa? Pues no se trata de olvidar, literalmente, a quien quisiste
alguna vez o atin amas, ni ignorar su existencia o desconocer la historia
del vinculo que sostuviste. Lo que logra un duelo afectivo "bien llevado"
es poder recordar sin dolor, sin amor y sin resentimientos. No es una
amnesia profunda, es una transformacién y un desvanecimiento de
aquellos sentimientos que te ataban a la persona que fue tu pareja:
"extincién del afecto" o, si se quiere, una forma de "olvido emocional". Si
has llegado a la conclusiéon de que "ya no sientes nada" por tu ex,
significa que te has vaciado de carifio, que te has liberado. Tu cuerpo ya
no reconoce aquello que sinti¢ una vez o lo recuerda a duras penas, pero

ese "recuerdo" es basicamente



cognitivo y no emocional. Desde este punto de vista, cuando de amor se
trata, decir "te olvidé", es sinénimo de "ya no te amo" o "ya no me
dueles".

Aceptar una pérdida, en ultima instancia, significa desvincularse,
desligarse o desapegarse de la persona que ya no estd, lo cual no implica
odiarla o desearle el mal, porque eso también te someteria a tu ex. El
odio puede atarte tanto como el mas fuerte de los amores. Mds bien se
trata de alcanzar cierta "imperturbabilidad afectiva" o, de ser posible,
una amistad, tal como sucede en aquellas parejas que terminan su
relacién cordialmente y de comtin acuerdo. No obstante, es verdad que a
veces llegar a esta "neutralidad sentimental" se complica bastante si
hubo violaciones a los derechos personales y maltratos fisicos o
psicolégicos, pero aun en estos casos, la experiencia terapéutica muestra
que es posible alejarse emocionalmente de quien fue tu media naranja,
por mas agria que haya sido, para que no te siga lastimando. Aunque en
este instante lo veas imposible y lejano, lo que sientes se evaporara como
lo hace el aroma de un perfume que dejé de utilizarse.

Los duelos afectivos muestran una diferencia crucial con aquellos duelos
donde la persona ausente ha fallecido fisicamente. En los primeros, la
expareja sigue vivita y coleando, y la mente, por un tiempo (a veces
corto, a veces largo), puede alimentar la esperanza y la posibilidad de
restablecer lo que se rompi6; como si dijera: "El amor esta en cuidados
intensivos, pero todavia respira". Esa pizca de ilusién, que se instala
incluso cuando el desamor del ex o de la ex es evidente y definitivo,
dificulta muchas veces la resignacién: "Ya no hay nada que hacer", o la
aceptacion de la situacién: "Ver las cosas como son y afrontar la nueva
realidad". Hay una rendija, una luz, un pequefio anhelo que nos
murmura: "Puede que regresemos y que todo vuelva a ser como antes".

De ahi la testarudez amorosa de los



que no se dan por vencidos y se dedican a esperar el milagro de una
resurreccion afectiva.

Sin embargo, no toda ruptura es catastréfica. Si tu pareja te amargaba la
existencia y se fue con un nuevo amor, quizé sufras al principio (asi sea
irracional o inexplicable tu dolor), pero si procesas bien la informacion,
terminards agradeciendo a la divina providencia que ya no esté en tu
vida. En cambio, la pérdida afectiva inesperada en una relacién que era
buena o muy buena, puede convertirse en un tsunami emocional. Una
paciente me decia: "Hace una cuantas horas estaba con él y todo
marchaba sobre ruedas, hasta que me dijo que se iba a ir de la casa. Y asi,
de sopetdén, de un dia para el otro, me desperté sola en mi cama, sin el
hombre que amaba. Y hoy, después de casi dos afios, no me explico qué
pasé". Esta descripcion se repite en infinidad de casos y tiene como
factor sorpresa dos sentimientos que se entremezclan: desolacién y
decepcién. Aunque mi paciente se equivocaba en algo: no todo
"marchaba sobre ruedas". Uno no descubre de repente que no ama a su
pareja y decide irse. El desamor se va tejiendo por lo bajo y no pasa
desapercibido para quien lo siente, en este caso concreto, su esposo.
Recapitulemos. Desolacion: porque la orfandad emocional te llega hasta
los huesos. Decepcion: porque piensas que tu gran amor deberia haberte
avisado a tiempo, si la indiferencia tocé a su puerta. Entonces la mente,
que siempre es parlanchina, repite, con un martilleo que taladra el cere-
bro y el corazén: ";Por qué no me lo dijo cuando era posible solu-
cionarlo?", ";Porqué no le importé mi dolor?" o ";Por qué no luché por
lo nuestro?".

Es claro que no todas las pérdidas se procesan igual. Variables como la
personalidad, la seguridad en uno mismo, la historia afectiva de la
pareja, el sistema de valores, y otras, actdan para facilitar o lentificar la

tolerancia y la elaboracién de la afliccién. No obstante,



muchos autores sostienen que el duelo estd determinado por algunas
etapas mas o menos generales. En el caso concreto del duelo "afectivo" y
de acuerdo a mi experiencia clinica, es posible considerar algunos
estadios moviles, que a veces se superponen y también se diferencian en
tiempo e intensidad. Sin pretender establecer un marco de referencia
rigido, podriamos definir siete momentos: aturdimiento/negacion,
anhelo/recuperaciéon, busqueda de explicaciones, ira/indignacion,
culpa/humillacién, desesperanza/depresion, recuperacioén/aceptacion.
Vale la pena recalcar que no todos los dolientes siguen necesariamente
estos pasos. He visto pacientes que mezclan algunos o se saltan otros,
pero los elementos que menciono suelen estar presentes de una forma u
otra.

¢Qué hacer entonces? Lo verds y entenderés a lo largo de cada capitulo
de este texto: pelear la vida. A regafiadientes, a las malas, con las ufias,
como quieras, pero no hay otra opcién. Puedes sentarte a llorar tu mala
suerte, a lamentarte de la "injusta" soledad, a sentir lastima por tu
aporreado yo y autocompadecerte. O, por el contrario, puedes levantar
la cabeza y aplicar una dosis de racionalidad a tu desajustado corazén.
Analiza las siguientes reflexiones. Piénsalas con cada atomo de tu

cuerpo, con lo mas profundo de tu ser:

* Si te dejo, si se fue como un soplo, si no le importaste, si te hizo a un
lado con tanta facilidad, si no valoré lo que le diste, si apenas le doli6 tu
dolor, si decidi6 estar sin tu presencia, jno serd, y lo digo solo como
hipétesis, que no te merece?

* Y si te dejo porque ya no te ama, porque se le agotaron los besos, y
hasta la mas simple de las caricias se le convirtié en tortura, ;no serd, y lo
digo solo como hipétesis, que ya no te ama?

* ;Y no serd, que si fue cruel o se le termind el amor, ya no tiene

sentido insistir en resolver lo que ya esté resuelto? ;No sera que



hay que quemar las naves, cerrar el capitulo y construir un nuevo

proyecto de vida?

Este libro es una guia practica para ayudar a los que se ven obligados a
superar una pérdida afectiva e intentan sobrevivir dignamente. Retino
aqui un paquete de estrategias que son muy eficientes para acompaifiar o
facilitar el proceso de pérdida y hacerlo mas llevadero, respetando
desde luego su normal desarrollo. También se pretende evitar que la
persona aquejada caiga en un duelo complicado.

Este libro no eliminara el dolor que necesariamente debes sentir para
salir adelante, pero lo hard mas comprensivo y llevadero: lo
transformara en un sufrimiento tutil. E incluso es posible que el trauma
que hoy te desmorona invierta su tendencia y te lleve a un crecimiento
postraumadtico, a partir del cual desarrolles tu potencialidad como nunca
lo habias hecho antes.

La premisa es como sigue: si logras desvincularte de tu ex (o de
cualquier amor imposible que ronda tu vida) de manera adecuada,
podras reinventarte como se te dé la gana. El tiempo ayuda, es cierto,
pero hay que ayudarle al tiempo. Sin acelerarte, al ritmo natural que
marque tu proceso interior y siempre avanzando. De ti depende y de
nadie mas. Toma la decisién profunda de soltar de manera definitiva los
lastres afectivos que no te dejan crecer y te sorprenderés de lo que eres
capaz. Que tu fortaleza interior marque el paso de un adiés definitivo y

contundente.



CAPITULO 1

"ESTO NO ME PUEDE ESTAR
PASANDO A Mi"

La cuerda cortada puede volver a anudarse, vuelve a aguantar, pero esta
cortada. Quiza volvamos a tropezar, pero alli donde me abandonaste no
volveras a encontrarme.

BERTOLT BRECHT



LA CONFUSION INICIAL Y LA IMPORTANCIA DE UN PLAN B

"iPensé que mi matrimonio era para siempre!", me decia una joven
mujer devastada emocionalmente. Su culpa no hacifa mas que contribuir
a una depresién avanzada. Se repetia una y otra vez: "}Cémo no me di
cuenta...! jDeberia haber hecho algo para salvar la relacién!". Realmente
lo habia intentado, pero su marido era un mal tratador incurable y muy
resistente al cambio. En cierta ocasion, el hombre me confesd: "No me la
soporto, con solo verla me provoca fastidio". Y aun asf, ella se debatia en
un conflicto tan punzante como irracional: por un lado lo queria y
esperaba que él se convirtiera en una persona pacifica y amorosa y del
otro, pensaba que no era justo el trato que le daba. Su enredo mental
quedé plasmado en una de sus afirmaciones: "lo amo y lo odio a la vez,
me siento paralizada". La mente y el corazén enfrentados a cien
kilémetros por hora y el alma en vilo: esperar lo imposible, afiorar lo que
podria haber sido y no fue. Algunas victimas del desengafio dicen que se
ven a si mismas como si fueran los actores de una pelicula que estan
observado. Ajenos a su propio yo, la vivencia se hace cada vez mas
irreal.

Si te encuentras comenzando la experiencia de una pérdida o ya pasaste
por ella, sabes de qué hablo. Lo sabes muy bien porque lo llevas encima,
incrustado a fuego, como si te hubieran robado tu energia vital. Para
colmo, no falta quien llegue a darte &nimo de la manera mas tonta: "Ya

pasara'... Y ta piensas: "Si, jpero cudndo?



jYo quiero que se acabe ya!". Eres un manojo de sintomas que no puedes
descifrar y todo se revuelca en ti.

Pero si la ruptura afectiva es un hecho, no te autoengafies. No es un
suefio, es realidad pura y dura. Ya descubriste la verdad, la estas
viviendo en carne propia: pueden dejarte de querer y renunciar a ti; no hay amor
garantizado y eterno. El desamor se cuela en cualquier momento y hace
estragos, porque nadie tiene el "deber" de amarte, asi tu ego se resienta.
De todas maneras, te lo aseguro, saldras de esta. Que estés leyendo este
libro u otros, es un comienzo. El criterio profesional dice que el duelo
dura un tiempo determinado, que no es para toda la vida y que lo que
hoy lloras, después es probable que te parezca una tremenda burrada.
Como esos novios o novias de otras épocas por los cuales hubieras dado
la vida y hoy los recuerdas, en el mejor de los casos, con una pizca de
ternura. Pregtintate y verds: ;qué te produce hoy pensar en el ex de la
adolescencia? Ni la mas minima taquicardia, jverdad? Ni cenizas
quedan.

Hay millones de personas victimas de la pérdida afectiva en todo el
mundo que vuelven a recuperar el habla, los suefios y la esperanza. Eso
si, hay que recorrer un camino de reestructuracion mental y emocional y
rescatar la capacidad de amar "desde el subsuelo". Adquirirds una
nueva identidad, un nuevo "yo", ya que nadie puede seguir siendo el
mismo cuando se somete al desamor. Ahora ya no eres "pareja de", eres
libre, con la soledad a cuestas y rehaciéndote, revisandote, asi sea en
cuidados intensivos.

Te preguntas: ";Por qué a mi?", y mi respuesta es simple: "Forma parte
del juego del amor, del riesgo natural de lo impredecible". Quizas
pensaste que lo tuyo era especial y estaba auspiciado por alguna fuerza
césmica, pero te equivocaste. Todo fluye, todo cambia de manera

constante, incluido lo que somos y cémo nos rela-



cionamos. No hay un designio oculto que te haya sefalado
especificamente a ti para hacerte inmune al amor que duele. Sim-
plemente ocurrié.

Un paciente me decfa: "Vivo por inercia. Me desplazo mecanicamente,
como un zombi. Ella lo era todo para mi, era mi conciencia, el motivo de
mi existencia". Es decir, era su ser. ;Céomo puede alguien llegar a
representar "todo para el otro" y anular el mundo? ;Cual es la causa de
semejante actitud? ;Un problema de célculo? ;Haber confiado
demasiado en el amor? ; Algtin lavado cerebral que terminé aplastando
millones de neuronas? Témalo como ejemplo: si tu pareja lo es todo
para ti, t solo serds un triste reflejo de quien amas. Tu pareja es, o fue,
una referencia afectiva, pero no puede constituirse en el tinico y tltimo
significado de tu existencia. Mi pariente redujo su experiencia vital a la
persona amada porque se entregdé mas alld del limite y ahora iba de aqui
para alld como un alma en pena, sin motivacién interna, sin
autodireccién. La "conductora" de su vida, su "guia existencial", se habia
marchado y no tenfa un plan B, y en el amor siempre hay que tener uno.
Habia llegado el momento de tomar el control de su vida, mandar sobre
si mismo, y no sabia cémo hacerlo. Pregtintate: ;tienes el control de tu
persona, por si el amor te da la espalda?

Si te ocurrié algo similar y tu pareja resultdé ser una especie de
administradora o regente que ordenaba tus pasos y tu felicidad,
planeaste mal tu vida. Hay que reprogramarla. ;Qué es un Plan B? Estar
preparado para seguir viviendo intensamente, asi el otro te mande de
paseo. Armar un kit con, al menos, cinco estrategias de afrontamiento
que tienen que ver con la posibilidad de crear un nuevo estilo de vida (a
lo largo del libro irds construyendo tu conjunto personalizado de

competencias para el afrontar la pérdida):



1. Ser capaz de abrazar la soledad y sacarle jugo

2. Aprender a perder y comprender que hay cosas que escapan a
nuestro control

3. Fortalecer la independencia y la autonomia

4. Desarrollar un espiritu de aventura y audacia

5. Haber adquirido un interés vital absorbente que le dé sentido a tu

vida (pasién, ganas o entusiasmo por una causa)

Si posees estas habilidades, te serdA mucho mas facil sobrellevar el
desamor de cualquiera, el dolor serd menos intenso y no te incapacitaras
ni andards pidiendo limosna afectiva. Podrias pensar que nadie se
proyecta para una ruptura de pareja, sin embargo, la experiencia
muestra que si es conveniente hacerlo de manera realista, para que no te
tome por sorpresa. No hablo de pesimismo malsano, sino de poder
desarrollar una actitud preventiva.

Todo el mundo habla sobre la importancia de vivir en pareja, de salvar
el matrimonio, de amar al otro por sobre todas las cosas, pero nadie nos
alerta sobre la posibilidad de un hundimiento amoroso. Todos
necesitamos un manual de primeros auxilios para aprender a ser un
"buen naufrago" del amor, si toca. Los sacerdotes y los notarios deberian
exigir este kit de salvamento u otro para poder unir en matrimonio a
alguien: "Bueno, ya sabemos que ustedes se aman y quieren estar juntos,
ahora expliquenme cémo piensan sobrevivir a una posible separacién
(ojala no sea asf). ;Estan conscientes de que esto podria ocurrir?". Una
persona muy creyente en su religiéon, me decia: "Dios se encargara de
mantenemos juntos', y yo le respondi: "No basta con eso. Dios le da el
papel y la tinta, pero usted escribe su futuro. El bendice su matrimonio,

usted lo dirige".



PREGUNTAS INEVITABLES

Haz de cuenta que eres un combatiente que regresa de una guerra y en
plena crisis existencial comienza a preguntarse cosas como: ";Seré capaz
de vivir en este mundo?", ";Quién soy en realidad?", ";Qué sentido tiene
todo?", ";Qué me espera?, en fin, con la barca a la deriva y en pleno
desubique. Los combatientes del amor que han sido heridos por el
desamor, igual que aquellos soldados que retornan de la guerra,
muestran cierta decepcién por la naturaleza humana. En sus mentes
anida una desilusién bésica y radical. Una paciente, me comentaba: "Mi
marido me dejé por otra. Ya no creo en nada ni nadie". Tajante y
categorico. En las victimas de una pérdida afectiva, el desamor arrastra
tras de si una inevitable devaluacién por el género humano. Es la
depresién que asoma peligrosamente y que conviene atacar para que no
eche raices. Aunque ahora te cueste creerlo: ni todos los hombres ni
todas las mujeres del mundo son "igualmente perversos". Muchas son
personas extraordinarias y dispuestas a jugarse el pellejo por un amor
sincero y saludable. Asi que no saques conclusiones apresuradas. El
mejor aprendizaje es el que te hace separar lo toxico de lo saludable,
discernir sin generalizar y sin llegar a conclusiones apresuradas.

Aunque las preguntas que se producen durante un proceso de duelo
afectivo son muchas, haré hincapié en tres de las mas frecuentes y las de
mayor dafio potencial, si no intentas evacuarlas: "; Por qué no vi venir el
desamor de mi pareja?", ";Hasta donde soy culpable de lo que pas6?" y
";Es posible que se arrepienta y regrese a mi?". Cuando una relacién se
hace anicos, es apenas natural que la mente intente explicarse lo
sucedido y escarbe en busca de algtn significado que sitte el dolor en
un sitio méas comprensible. Analicemos tres preguntas a las que debes

dar respuesta, si no quieres que se enquisten:



";Por qué no vi venir el desamor de mi pareja?"

La mayoria de la gente no se da cuenta del desamor del otro hasta que el
hecho ya estd consumado. No es tan facil enfrentarlo en el momento
oportuno porque tendemos a minimizar y a quitarle importancia a los
alejamientos afectivos de la pareja, y lo que suele ocurrir es que cuando
sentimos la indiferencia profunda del otro hacia uno, ya es tarde e
irrecuperable. Funcionamos con una estrategia de evitacién defensiva:
pensamos que los altibajos son transitorios, que el amor nunca estd en
juego, y cosas por el estilo. El temor a la pérdida nos quita fuerzas,
atencion y vigilancia, nos hace lentos e inseguros.

Veamos dos posibles respuestas racionales y adaptativas a la pregunta

arriba planteada:

* Quizés (y solo es una posibilidad) tu pareja sea una gran simu-
ladora, y pese a la extincién del amor, seguia mostrandose como la gran
amante. ;Como ibas a darte cuenta? En general, uno no deja de amar de
un dia para el otro. Nadie se levanta una mafiana, y dice: "Qué curioso,
ayer te amaba y hoy ya no". El desamor requiere de un proceso que
arroja seflales y deberian aparecer, si nadie lo oculta o intenta
encubrirlo. Algunos indicadores de desamor son frialdad sexual, lejania
afectiva, desinterés, silencios inexplicables, aburrimiento, falta de
comunicacién y discusiones frecuentes. No obstante, e insisto, si nada
de esto se hace patente y tu media naranja te dice adiés de un momento
a otro, algo no ha funcionado bien en cuanto a la comunicacién.

* Es posible que haya gente que viva en la indiferencia cotidiana
desde tiempo atrds y que por obra y gracia de la rutina piense que su
relacién "es normal". La ausencia de afecto se hace rutinaria y la pareja

se acostumbra a ello. Si este es tu caso, es apenas



natural que no hayas "visto venir el desamor", porque ya estabas
metido o metida hasta la coronilla en él. Una mujer victima de un
matrimonio "indiferente", me decia: "No entiendo qué pasé... Todo iba
bien. Ese era nuestro estilo, nuestra manera de 'amar'...". Jugaban con
fuego, un "amor indiferente" es un contrasentido que se derrumba sobre
si mismo. Lo que se opone al amor no es el odio (ambos atraen, uno para
bien y el otro para mal), es més bien la apatia y la indolencia por la
pareja.

Analiza lo siguiente y saca tus conclusiones:

Tal como podemos ver, existen algunas respuestas razonables a la
pregunta ";Por qué no vi venir el desamor y la ruptura?”. Es impor-
tante que tengas en cuenta que el desamor no siempre se detecta y
aunque conocer las posibles argumentaciones que vimos no resucitara
el vinculo, quitarte el interrogante de la cabeza o resolverlo te producira
cierto alivio. Responde el interrogante como plazca o tiralo a la papelera
de reciclaje, pero no te quedes cavilando como si estuvieras buscando la
cuadratura del circulo. No lo dejes flotando en el aire. Repitamos las
posibilidades esbozadas: tu pareja oculté su bajén emocional o puedes
haberte acostumbrado a la indiferencia. Las causas pueden ser muchas
y variadas, pero repito: lo que debes tener en cuenta es que si una
incégnita referida a tu pérdida se vuelve obsesiva, afectara el normal

desarrollo de tu duelo.

";Hasta dénde soy culpable de lo que ocurri6?”

Los psicélogos suelen decir que cuando una relacién de pareja no
funciona, la culpa es de ambos, ya sea por exceso o por defecto de
cualquiera, pero los dos son responsables del fracaso. Desde mi punto

de vista, esta afirmacién necesita un matiz, ya que no todas



las culpas se reparten igual. He conocido parejas donde atribuirle la
culpa a los dos, ademds de dificil, seria injusto, ya que uno de los
miembros resulta ser la victima del otro. Recuerdo a una mujer casada
con un hombre muy infiel, cuya relacién tenia una particularidad: las
infidelidades eran cometidas con tal grado de discrecién y
solapamiento, que descubrirlo era practicamente imposible. La sefiora
se desempefiaba en un alto puesto en una empresa, era una excelente
administradora de su hogar, amaba profundamente a su marido y
confiaba plenamente en él. En apariencia todo funcionaba muy bien. Sin
embargo, el hombre, aprovechandose de la confianza que le profesaba
su mujer, mantenia amorios de todo tipo, haciendo uso de una coartada
dificil de desmontar: en casa era el mejor esposo del mundo. Su
consigna era como sigue: "Cuanto mas infiel seas a tu mujer, mejor
marido debes ser". ;Cémo diablos iba ella a sospechar? ;Qué culpa tenia
la mujer de que el sefior sufriera de "infidelidad crénica"? Cuando ella
se enterd de los engafios, decidié dejarlo con todo el dolor del mundo.
Un sufrimiento que la hizo elaborar un duelo complicado porque seguia
amando la parte buena del hombre. Amaba al Dr. Jekyll, pero no a Mr.
Hyde. Nunca volvié con éL

No es 16gico ni sano aceptar una culpa o una responsabilidad que no te
corresponde. Un paciente, después de leer un manual de autoayuda
para parejas, me decia: "Mi mujer me deja con la mayor indiferencia y
frialdad. Me hace a un lado sin importarle un rabano los afos que
pasamos juntos, simplemente porque ya no me quiere, porque se cansé
de mi y ya no le doy la talla. Fui un buen marido y la amé de verdad. ;Y
ahora resulta que, segin ese libro, ademas de cargar la pena debo
sentirme culpable! Me niego a asumir alguna responsabilidad en esta
separaciéon". Un punto de vista a tener en cuenta, sin duda. Algunas

personas, cuando le dicen al otro que



ya no lo quieren, aprovechan para lavarse las manos: "jTe dejo porque
no te amo y tu tienes la culpa!". Doble golpe. Como quien dice: "Hacer
fuego del arbol caido". En una consulta, un hombre le dijo a su esposa:
"Ya no te quiero y me voy. Y la tinica explicacién que te daré es que no
estuviste a la altura de la relacién". La mujer no hacia méas que llorar.
Cuando pude hablar con ella a solas me manifesté6 que se sentia la
"responsable" de la ruptura. Le habia creido al hombre y no paraba de
decirme: "jNo estuve a la altura, no estuve a la altura!". Nunca supimos
qué significaba "estar a la altura", pero esa frase la acompafié por casi un
afio, martirizandola todo el tiempo. jQué facil es tirarle la basura al otro
y crear "victimas culpables"!

Analiza lo siguiente con cuidado:

Para que no caigas en una laceracion irracional, piensa concienzudamente
cuanta responsabilidad crees haber tenido en tu separacion. Piénsalo bien y en
profundidad. Cuando lo tengas claro asume tu parte de culpa. Simplemente
asume la parte que te corresponde de manera razonada y razonable. Una
buena autoverbalizacion seria; " Podria haberlo hecho mejor", o también: " Lo
haré mejor la proxima vez", pero no te autocastigues despiadadamente por
ello. Deja constancia para tu autoestima de que no eres un "monstruo
afectivo". Es verdad, tampoco eres un dechado de virtudes, ;y qué? No te
hagas un harakiri amoroso. Cabeza fria y autorrespeto, ante todo. Y si tienes
una pequeria dosis de narcisismo bien administrado podrias decir: "Que se
vaya, no sabe lo que se pierde". No hablo de autocomplacencia egocéntrica,
sino de valoracion sensata. A la prequnta: " ; Hasta dénde soy culpable de lo
que ocurrié?", responde con la mayor sinceridad que puedas y obra en
consecuencia (repara el error, pide disculpas. asiimelo o déjalo pasar si no es

importante), pero sin lastimarte



intitilmente. De nada te sirve excusar el comportamiento del otro y

magnificar tus “malos actos”.

¢ Es posible que se arrepienta y quiera volver?”

Es posible, siempre es posible: lo que no sabemos es si vale la pena.
Cuando haces esta pregunta estds esperando una respuesta afirmativa,
¢verdad? Una luz al final del ttnel y mantener viva la ilusiéon de que
todo volvera a ser como al principio. Lo que quieres es aferrarte a la
esperanza de una resurreccién afectiva que aplaque el dolor y recupere
“lo que antes fue". Te pido que te detengas un momento y pienses qué
es exactamente “lo que antes fue". Analizalo con cuidado, por favor. “Lo
que antes fue'": ;jera bueno?, ;era extraordinario?, ;jte hacia crecer como
persona?, ;vivias con angustia o alegremente? Repasalo y pregutntate:
(volverias atras con tranquilidad, sabiendo lo que sabes ahora respecto a
la relacién? Reflexiona sobre esta pregunta: si €l o ella se arrepintiera,
(qué seguridad tendrias de que no se produciria una nueva crisis?
Personalmente, le tengo pénico al "arrepentimiento" de los ex, porque
muchos, tarde que temprano, repiten el desamor. Ademads, jarrepentido
de qué? ;De haberte dejado de amar?

Recuerda que uno no puede traer o quitar el amor a voluntad. Habria
que imaginarse que en la cabeza de tu ex se produjo un proceso similar
al siguiente: te dej6 de amar, luego volvié a amarte y se siente
arrepentido o arrepentida de haberte dejado de amar. Es decir, se dio
cuenta de que aquel desamor no tenia sentido y quiere volver contigo.
Muy complejo para mi gusto, muy enredado para que entres alli.
Muchos de los que regresan con la cola entre las piernas creen amar a la
pareja, lo creen sinceramente y después de un tiempo despiertan a la

misma realidad afectiva. No digo que las "segundas



oportunidades" siempre sean un fracaso, algunas arrancan y se man-
tienen en pie, lo que sostengo es que no importa que diga y lo que sienta
el ex, el amor de "segunda ronda" hay que verlo en el campo de accién,
hay que evaluarlo en el ciclo de la vida cotidiana y en los hechos: hay
que probarlo.

Otras veces, quien se fue y desea volver argumenta lo siguiente: "Me
arrepiento de no quererte, asi que quiero volver a ver si logro amarte
nuevamente porque me di cuenta de que wvales mucho como persona".
Como dije, uno no entra y sale del amor como entra y sale de su casa.
Spinosa y luego Comte-Sponville decian que no amamos las personas
porque son wvaliosas, sino que las vemos wvaliosas porque las amamos.
Preguntate si tu ex necesit6 perderte para "descubrir" que te amaba. Si
fue asi, jno cuestiona lo anterior la calidad de su amor? jMuchisima
gente no necesita perder a su pareja para tomar conciencia de que la
aman!

Algunos de mis pacientes se cuestionan: ";Cémo no darle otra
oportunidad?". Una mujer me decia: "{Una mas, por favor, solo una, y si
no funciona se acaba, lo juro!". Finalmente, por su cuenta y riesgo,
volvié con el exmarido. El intento generé un juego de "perdones',
"cortes" y "reinicios" que duré varios meses hasta que no pudieron mas.
La vida tiene que ser algo mds que resolver problemas a toda hora. El
amor dubitativo, que en el fondo es un desamor que no se decide, es
agotador.

No vuelves con tu ex teniendo amnesia afectiva, no arrancas de cero
como si nada hubiese pasado: llevas tu historia a cuestas. Las segundas
oportunidades deben ser cientificamente organizadas y sesudamente
trabajadas. Asi que no te hagas muchas ilusiones, no basta con abrir el
corazoén, también es preciso activar la mente y poner en practica las
competencias necesarias de conciliacién. No basta con la "inspiracién",

se necesita una gestion inteligente y una



buena administracién de recursos emocionales. jEn las lides del amor es
tan facil confundir el norte con el sur! Recuerdo el caso de un hombre
separado que llamaba a su ex cada vez que le dolia la espalda y, segtin
él, quedaba inmovilizado. Mientras duraba la "invalidez", ella se hacia
cargo de él y le colaboraba en todo. Cuando le pregunté a la mujer por
qué asumia ese papel, me respondié: "Para mi, es como un hijo". Y
cuando hablé con el sefior, me respondié sin dudar: 'Ella me ayuda,
porque todavia me ama".

Analiza lo siguiente con cuidado:

Lo que debes tener en cuenta, entonces, no es solo el arrepentimiento del otro,
sino también la razon por la que te dejo. Podrias decirle algo asi: " ; Quieres
regresar? Pues primero explicame con claridad por qué te fuiste, y si no te es
posible darme una explicacion convincente, mejor quédate donde estds". Si la
causa de su desamor sigue viva, es posible que tu pareja recaiga una y mil
veces, y una y mil veces empezards un duelo desorientado e inconcluso. Las
segundas oportunidades tienen una mayor probabilidad de éxito cuando se
tiene total claridad de lo ocurrido, por ejemplo: por qué se produjo la
separacion, como se mejoraria la relacion, qué tanto amor queda, si se cuenta o
no con una ayuda profesional, saber cudnto resentimiento hay y coémo

manejarlo.



CAPITULO 2

SIGUIENDO SUS HUELLAS
DESESPERADAMENTE

Desde que me cansé de buscar he aprendido a hallar.

FRIEDRJCH NIETZSCHL



ANHELO Y BUSQUEDA

Como dije, no existe una "amnesia afectiva total", no se trata de que te
des un golpe en la cabeza y generes un trauma encefélico que te deje sin
recuerdos. No se puede "olvidar definitivamente" a quien marcé tu
corazén e influyé significativamente en tu vida. La huella queda. Lo
que si puedes hacer, y el duelo bien llevado lo logra, es alcanzar ese
punto en el cual eres capaz de recordar sin rencor y sin angustia. Un
recuerdo limpio y sin resentimientos, tranquilo, que te genere una
sonrisa generosa, un "dolorcito" manejable, amistad pura o alivio de no
seguir alli y haberte librado de la tortura de estar con quien no debfas.
Como sea, lo que necesitas es deshacer el nudo emocional, resolverlo y
dejarlo fluir.

;Por qué te cuesta tanto olvidar? Una de las razones puede ser que en tu
relacion te volcaste demasiado en tu pareja y construiste tu existencia
vital alrededor de ella. Es lo que pasa cuando dejamos de tener vida
propia por amor. Una mujer de mediana edad y recién separada
afirmaba: "Por estar con él dejé mis amigas, el club, el trabajo, todo... Lo
dejé todo por él, y asi me paga..." Esta afirmacion tiene al menos dos

errores de concepcion. Veamos en detalle:

* ;Qué necesidad habia de "dejar todo" por el otro? ;Por qué era
incompatible tener espacios personalizados y mantener su vinculo
afectivo al mismo tiempo? Si fue porque el marido le impidié seguir con

sus actividades normales, estuvo mal emparejada



y el error fue continuar con él y aceptar sus condiciones. Si fue
porque ella quiso hacer todo a un lado por él, tendrd que asumir las
consecuencias de una creencia irracional. Amar no es suicidarse
psicolégicamente. Cuando amas no solo se juntan las personas fisicas,
sino sus mundos emocionales y espirituales. Los amores saludables no
se anulan, se suman. Amar es sumar, crecer y nunca involucionar.

* "Asi me paga", dice ella. ; Acaso estaba vendiendo o comprando algo?
No es muy ldégico pensar que como he perdido mi sistema de
referencias sociales y afectivas por amor al otro, el otro deberia por lo
tanto amarme en pago o en compensacion. De la premisa no se extrae la
conclusiéon. Amar no es asumir una deuda y que la otra parte te
"indemnice". Esa correlacién no deja de ser infantil, incluso podrias
pensar exactamente lo contrario. He conocido personas que cuanto mas
desamor reciben del otro mas se enamoran, y cuanto més amorosa es la
pareja, mas rapido se "desinflan" de ella. Un hombre me decia: "Ella se
derrite por mi, es muy querida y complaciente, pero necesito a veces un
poco de indiferencia. Tanta amabilidad y ternura me empalagan. Es
bueno que la mujer que amas te haga sufrir de tanto en tanto. Eso
mantiene el amor vivo". ;Cémo comprender y acoplarse a semejante
razonamiento? No es fécil aceptar que la persona que amas te diga: "No
me ames tanto, vuélvete apatica (apatico) de vez en cuando para que la

llama del amor no se apague".

En esta etapa de bisqueda incesante, anhelaras a tu ex y lo perseguiras
por cielo y tierra tratando de recuperarlo, fisica o imaginariamente. Te
empecinards en rescatar tu relacién a como dé lugar. No te entregaras
tan facil a la pérdida y no la aceptards bajo ninguna condicién.
Acariciards un probable regreso y aparecerdn en ti "dotes detectivescas"
desconocidas hasta ahora. Tu ex se converti-

rd en un blanco mévil. Un impulso incontrolable te llevara a querer

saber donde esta, que estd haciendo y, lo mas importante, con quién.



Un fuerte sentido de posesién te conducird a intentar recuperar lo que
crees que te pertenece por derecho propio: su persona, su espiritu, su
amor. No obstante, pese a tus cavilaciones y pronésticos, los hechos no
avalan tal posesion. Siento decirte que no te pertenece y nunca te
pertenecié. Tu ex no es un objeto que adquiriste en alguna feria de
esclavos. En el amor saludable nadie es de nadie, asi que todos son
libres de irse cuando lo consideren. Pueden hacerlo de manera correcta,
siendo sinceros y tratando de hacer el menor dafio posible, o mintiendo
y que no le importe para nada el bienestar de quien fue su pareja. Pero
independiente de la "forma de terminar", repito, tu ex no es tuyo ni
tuya, no fue ni lo serd. Asi que ojala deseches la tendencia que te
mantiene en un optimismo fuera de foco (el suefio de una recuperaciéon
imposible) y te sirve de motor de btisqueda (persistir e insistir més alla

de lo razonable).

COSAS QUE NO DEBES HACER PARA “RECUPERAR”

A TU EXPAREJA, S| QUIERES MANTENER LA CORDURAY NO
ALIMENTAR UNA ESPERANZA INUTIL

Conseguir informacién de tu ex apelando a los amigos comunes o a
parientes

Repites el error una y otra vez: te pegas a cualquier cosa que lo retenga.
Pese a la evidencia en contra, ain crees que tu ex sigue atado o atada a
ti. Los recuerdos te conmocionan e inquietan. "Atin esta vivo en mi", me
decia una mujer. La confronté con la siguiente pregunta: ";Y qué cosa
alimenta esa 'vida' ademés de tus pensamientos y el deseo que adn

profesas por éI?". Y me respondio:

"Lo que ocurre a su alrededor. Intento saber minuto a minuto lo que

hace, dénde va, con quien se ve y hasta qué piensa. Sus mejores amigos



son también amigos mios, entonces aprovecho y ellos me cuentan".
Amor con espionaje incluido. Esos amigos comunes, quizas con buenas
intenciones, la mantenfan actualizada y no dejaban que su herida
cicatrizara. Ella, mientras tanto, como una computadora de tultima
generacion, procesaba todo tipo de informacién y chismes sobre el
hombre que atn amaba (Facebook incluido). Un duelo llevado asi
puede durar una eternidad porque el otro siempre estara presente y
activo en la mente. ;Podrias elaborar una pérdida sanamente si, como
hicieron algunos reyes a través de la historia, sentaras diariamente a tu
mesa el cadédver embalsamado de la persona fallecida?
Haz tuyo el siguiente principio y tenlo presente, como si fuera una
cuestiéon de vida o muerte: si quieres olvidarte de tu ex trata en lo
posible de no saber nada, absolutamente nada, de él o ella. Entiérralo
simbédlicamente. Muérdete la legua, tdpate los oidos, vete al desierto o
haz alguna peregrinacién a tierra santa, pero no preguntes ni te sigas
relacionando con los mejores amigos o amigas de tu ex. Y si debes
seguir viéndolos, pideles que no te cuenten nada sobre él o ella. No
alimentes un fantasma que te destruirda luego. Conclusién: cero
informacién. En un mundo donde privilegiamos estar actualizados, yo
te pido que hagas uso de la mas cruda desinformacion respecto a la
persona que fue tu pareja. Cuando le pregunto a un paciente: ";Qué
sabes de tu ex?", y me responde: "No tengo la menor idea", no puedo
hacer otra cosa que felicitarlo, jIgnorancia amorosa, bendita seas!
Dos recomendaciones:

* El duelo debes elaborarlo respecto a todo lo que rodea a la persona que

aun amas. Un paciente separado hacfa unos meses seguia



viendo con frecuencia al que habia sido su suegro, porque lo queria y
ademas lo consideraba una buena persona. Lo llamaba, salia a tomar un
café con él y jugaban ajedrez. Pero esos encuentros también escondian
una doble intencién: saber de su exmujer, la que por otro lado tenia una
vida social intensa y repleta de amigos. Cada vez que estaba con el
sefior se activaba el amor por ella. ";Qué hago?", me dijo un dia al borde
de la desesperacion. Le respondi que por ahora no viera al suegro y se
buscara amigos lo mas lejanos posibles a su ex. Insisto: una buena
separacién donde hubo un mal vinculo incluye alejarse de todo lo que
rodea a tu expareja, familia incluida si fuera necesario. Los hijos son el
tnico lazo permitido siempre y ademas obligatorio.

* Otra cuestién que debes tener en cuenta es que no puedes dejar una
droga probandola de vez en cuando: debes dejarla definitivamente y no
consumir nada. Asi te cueste, asi te retuerzas y asi la abstinencia te quite
el aliento. No hay analgésicos ni medias tintas para esto. Intenta una
nueva actitud: ;no serd que eres més valiente de lo que crees? Lee el
siguiente parrafo con atencion: se fue, de él o ella solo queda el recuerdo que
tii alimentas como una forma de seguir estando alli. En ti estd la solucién:
aprender a perder y dejarlo o dejarla ir. ;De qué te sirve alimentar esa
memoria especifica? Un hombre me decia: "Mientras piense en ella y la
recuerde, sé que estard presente en mi vida". La premisa es terrible: si
no la puedo tener en forma real, la tendré en mi fantasia, la mantendré
viva de manera virtual. Una especie de holograma mental, cuando lo
que se pretende es exactamente lo contrario. El proceso liberador de un
duelo es diametralmente opuesto: es enterrar emocionalmente al que se
ha ido en vez de dejarlo en "suspensién animada" o crear un santuario
meta- fisico en su nombre.

Perseguirlo o perseguirla

No solo se ve en las peliculas policiales. La desesperacién por ver al otro

empuja a las personas a hacer cosas que nunca creyeron que fueran



capaces de hacer. Una paciente decidi6 seguir a su ex para saber si el
hombre se veia con alguien, y para hacerlo consiguié una peluca, ropa
prestada y el automovil de un primo. Lo sigui6é hasta un bar y se sent6 a
unas cuantas mesas de donde el estaba. Al poco rato, sus predicciones
se confirmaron y magnificaron. »Llegd nada mas ni nada menos que su
mejor amiga y lo bes6 apasionadamente en la boca! La sorpresa de mi
paciente fue tal que se pard y tumbo una taza de café y un vaso de agua.
Debido al ruido, el ex y su acompafiante se dieron vuelta y la vieron alli
de pie, inmovilizada, mirandolos fijamente. El crey6 reconocerla, y le
pregunté: ";Melisa, eres ta?". Ella lo tnico que pudo hacer fue salir
corriendo y llevarse por delante todo lo que habia a su paso, mientras
pensaba: "i{Tragame tierra!". Algunas semanas después, en una
consulta, me dijo: "No sé qué es peor, descubrir que me cambié por mi
mejor amiga o el ridiculo que hice aquel dia en el bar. Me avergiienza la
sola idea de volverlo a ver". Pese a tener que elaborar un doble duelo,
amiga y novio, la vergtienza ayudo a no volver a buscarlo y poco a poco
fue aceptando la idea de un adids definitivo. Jugar a los detectives no es
tarea facil.

Cuando las cosas escapan de tu control debes dejar que sigan su curso,
sin interponerte, solo tienes que observar. Perseguir un imposible es
una conducta irracional, de ahi que sentir desesperanza, en el sentido
de no "esperar nada" o "aceptar lo peor", a veces es saludable. Cuando
persigues a tu expareja, ;qué buscas? ;Explicaciones? ;Algo que
justifique su alejamiento? O quizés guardes el deseo oculto de que todo

se deba a un problema solucionable y pasajero. Algu-

nos ejemplos de "falsas ilusiones" o excusas para justificar el alejamiento

afectivo de la pareja pueden ser: "Cay6 en la droga", "Es victima de una



extorsién", "Le descubrieron una enfermedad incurable", "Es agente de
la cfA", "Anda mal de la cabeza" y cosas por el estilo. La idea es salvar el
amor del ex a cualquier precio: "No es que no me quiera, sino que existe
un factor externo que explica el aparente desamor, pero en el fondo
sigue amandome". Una mujer de mediana edad negaba el desamor del
otro afirmando: "No quiere amarme". Cuando persigues a tu ex la
mente se debate entre dos expectativas: descubrir qué ocurre y que
aquello que esté pasando no sea grave. Por lo general no descubres

ninguna de las dos cosas.

Ir donde brujos y adivinos

Muchas personas funcionan asi: cuando la realidad escapa de sus
manos, corren a buscar soluciones en el més alld. Entonces apelan a
fuerzas oscuras o desconocidas que hagan por ellas lo que no son
capaces de hacer por si mismas. Fantasias, ensofnaciones, y quimeras de
todo tipo acomparfian las estrategias "sobrenaturales": comprar velas de
colores, mandar a hacer pécimas, invocar a los espiritus o ubicar el
lecho nupcial de acuerdo a determinado campo magnético. El
pensamiento mégico no tiene fin y es mucho mas punzante cuando
trabaja al servicio de un amor que no es correspondido.

Si sientes que te ha invadido la irracionalidad, reposa la mente y trata
de no meterte al sérdido mundo de brujas y adivinos. Ellos no podran
torcer los sentimientos de quien era tu pareja. Una paciente me decia:
"Voy donde los brujos porque supe que mi esposo tiene otra y quiere
dejarme. Por lo que sé, la familia de esa mujer es muy esotérica y anda
metida en cuestiones de magia, no sé si negra o blanca, pero parece que
manejan fuerzas extrafias... Yo no puedo hacerle frente a esto sin la

ayuda de alguien que tenga poderes



especiales". Su meta era, nada mas ni nada menos, que rescatar al
marido de las garras de una peligrosa hechicera. {Vaya motivo de
consulta! Le pregunté por qué habia acudido a mi, un simple mortal, y
me dijo: "Usted me arregla la mente y ellos se encargan de combatir Las
energias negativas". A las pocas citas me di cuenta de sus motivaciones
reales: mi paciente habia creado un esquema de fédbulas y figuraciones
para sufrir menos y escapar al cruel desamor de su esposo, a quien
defendia a capa y espada ya que lo consideraba victima de un maleficio.
Un dia, tratando de confrontar sus pensamientos magicos, le dije con
especial cuidado: ";Nunca ha pensado que quizas su marido y la que es
su amante estdn juntos por obra y gracia de sus voluntades y
predilecciones y no por algo sobrenatural, oscuro o maligno? Eros
flecha, pero la gente también pone de su parte. Yo creo que el amor y el
desamor ocurren naturalmente, sin conjuros ni evocaciones extrafias
provenientes de algtin inframundo desconocido. Es mejor mirar las
cosas como son, asi duelan.". Me miré aterrada y sefialandome con el
dedo, me dijo a los gritos: "jIncrédulo, incrédulo! jUn psicélogo debe
tener la mente abierta! jMe equivoqué con usted! jMe equivoqué!". Y se
fue dando un portazo. En mi experiencia, las personas que entran en el
juego de buscar explicaciones fantasticas, se alimentan del autoengafio
para mantener la fe de que volveran a rescatar a su pareja. El resultado
es que pueden seguir alli por afos.

No necesitas de dioses misteriosos y seres extrafios para hacerle frente
al duelo afectivo; y si llegaran a existir, con seguridad estaran ocupados
en cosas mas importantes que tu enredo de pareja. Depende de ti y solo
de ti salir adelante. No busques justificaciones extra- terrenales; es mas
racional pensar que ya no te quieren porque el amor tomé otra ruta o
decliné con el tiempo y el mal uso. Astimelo sin recurrir a sortilegios

estrafalarios. Si crees en Dios, reza, pero



recuerda lo que dice el refran: "A Dios rogando y con el mazo dando”.
Como dije antes, la fe en Dios te estimula y te da herramientas, pero
eres ti quien toma la decisién final. En definitiva, todo estd en tus

manos.

Fabricar encuentros "fortuitos" con él o con ella

Los encuentros prefabricados tienen un gran impacto para la victima
del abandono: permiten volver a estar cara a cara con el ex con el anhelo
de revivir viejas pasiones. Unas cuantas palabras bastan para que la
adrenalina se dispare: escuchar su voz, que te mire, que te sonria,
ocupar el mismo espacio... todo contribuye a generar un efecto de
deslumbramiento. Tanto es asi que empezaras a ver cosas que Nno son.
Un esquema de 'recuperacién amorosa' se encargard de crear
expectativas de todo tipo a favor de una posible reconciliacién. Un
hombre relataba asi su estrategia y posterior descubrimiento: "La segui
hasta el parque y actué como si me la encontrara de casualidad. Fue
maravilloso volver a estar frente a ella! Estaba mas linda que nunca y
fue muy amable. Yo diria, 'especialmente amable'... Me miraba con
dulzura y cuando nos dimos la mano se quedé un rato apretandola
antes de soltarla y me sonrefa con picardia. Fue muy bello y
reconfortante para mi autoestima. Creo que aun hay posibilidades".
Unos dias después hablé con la mujer, y me dijo: "Quiero que me ayude
a sacarmelo de encima. Ya van tres veces en una semana que me lo
encuentro. La dltima vez fue en el parque. Queria salir corriendo, me
senti acosada... jPor favor, ya no sé qué hacer!". El amor ve lo que quiere
ver. El corazén siente lo que quiere sentir.

En otro caso, una mujer "arm¢" un encuentro con su ex porque, segin
ella, queria mirarlo a los ojos y preguntarle de una vez por todas si ain

la queria o no. Le sugeri que no lo hiciera, ella estaba



débil y la respuesta que daria el hombre era para mi evidente, pero ella
insisti6. Afirmé que se sentfa fuerte para recibir cualquier noticia, pero
que "mirarlo a los ojos" era su prueba de verdad. Cuando lo tuvo frente
a frente y le pregunto si la amaba, el ex se limit6 a decir: "No insistas, ya
no te quiero...". Mi paciente se desmoroné animicamente al instante. A
veces, sobre todo en el amor, es mejor esperar a estar fuerte. Hay cosas
que no hay que decir ni pedir porque su veracidad estd implicita en la
historia y en los actos que vivimos. El amor verdadero habla, aunque

esté en silencio, y el desamor también.

Llamar a "saludar”, o decir: "El celular se disparé solo"

¢Ya lo has hecho? Es muy comdn que las victimas afectivas apelen al
moévil para escuchar la voz del otro y sacar algunas conjeturas. "; Al6?
jHola! jPerdéname, es que el celular se disparé...! ;Y como estas, qué
hay de ti?". Todo hace pensar en un plan perfecto hasta que escuchas
del otro lado: "Disctilpame pero en este momento estoy en una reunién
importante. Luego te llamo", jCrack! El corazén suena como si se
hubiera partido en dos. Y comienza un andlisis casi obsesivo de tu
parte: "Podria haberme preguntado aunque sea cémo estaba y no lo

"

hizo...", "No hubo ninguna expresién emocional de sorpresa o algo

parecido al oir mi voz..."

, "Ya no soy tan importante en su vida, al
menos no tanto como la reunién que supuestamente tenia.., ";Y si no
habia tal reuniéon?", "Me dijo luego' te llamo, pero no me dijo ni dia ni
hora...". El razonamiento, inevitablemente, te lleva a una conclusion:
"No quiere verme ni oirme", y, sin embargo, te aferras a las hipétesis
mas improbables, como por ejemplo: "No quiso demostrarme su interés
porque quiere castigarme" o "Le duele hablar conmigo porque todavia

me quiere". Anota esto: si alguien



quiere estar realmente con la persona amada no desperdiciaria ninguna
oportunidad, como, por ejemplo, la que ta le ofreces al llamarlo o
llamarla.

Otros van de frente: toman aire, sacan coraje de lo més profundo de su
ser y con el miedo del rechazo a cuestas, llaman a saludar al ex como si
nada hubiera pasado. Es la técnica kamikase. Teléfono en mano, como si
no hubijera pasado nada. Y aunque tu voz suene alegre y relajada, la
procesion va por dentro: ";Cémo estds? Llamaba a darte un saludito...".
Haz un alto y analiza: ;Te has puesto a pensar qué esperas realmente
con esta conducta? ;Qué te diga algo que no te habia dicho antes? ;Que
vuelva a declararte su amor como hace afios? ;Lo que pretendes es
simplemente sentir que el otro existe pese a todo y aun te dirige la
palabra? O quizas, y seria lo mas triste, lo que te empuja a llamar es
llenar el vacio afectivo por unos segundos. Buscas un poco de alivio en
su tono de voz, como el drogodependiente: solo un poco de la dosis
para calmar los nervios. Aunque sabes que cuando tu ex cuelgue el
teléfono y ya no escuches su voz, se disparard nuevamente la crisis de
su ausencia, ahora mucho mas intensa que antes de llamar. jNo seas
masoquista! jNo te metas en la boca del lobo! Cada vez que hablas con
él o con ella no contribuyes a olvidar la relacién, sino a reactivarla con

mas fuerza y sufrimiento.

Indagar sobre su nueva relacién o sus actividades con
el sexo opuesto

(Habré algo peor que enterarse de que nuestro querido/a y adorado/a
ex, quien era nuestra dulce compafia, se ha enganchado con alguien?
Cuando aparece competencia, las probabilidades de retorno
disminuyen sustancialmente. Una paciente afirmaba con asombro: "jNo
lo puedo creer! jApenas nos separamos hace seis meses y ya sale con

otra!". Es que seis meses para alguien



sexualmente dispuesto y de corazén abierto no son pocos dias,
independiente de con quien salga. Es probable que si se envian las
sefiales adecuadas durante ese tiempo se produzca algin enganche.
Pero mi paciente iba més all4. El mensaje encubierto que la mortificaba
era como sigue: "jCémo se atreve esa esttpida, si él es mio!". La
confirmacién de que tu ex estd con otro o con otra es el derrumbe de
précticamente toda esperanza de reconciliaciéon.

Y digo el "derrumbe" porque si hay otra persona, habrd sexo, nuevas
sensaciones agradables, arrumacos, coincidencias existenciales,
comunicacién, amistad, en fin, habrd un nuevo vinculo con todo lo que
ello conlleva.

Si tu ex ya consiguid pareja, ;para qué quieres meter el dedo en la llaga
y saber mas? Hay algo de morboso en esto de buscar obsesivamente
quién es la competencia y hasta dénde llega su nuevo amorio. ;No te
basta con tener claro que ya no siente lo mismo por ti y estd empezando
una nueva relaciéon? Lo que quieres saber es si se trata de una simple
aventura o si la cosa va en serio, jverdad?, si queda una posibilidad de
salvamento o todo esta perdido. Y mientras tanto, mientras tratas de
que Lazaro resucite, te vas haciendo dafio y ni cuenta te das. La
consigna es como sigue: deja que tu ex sea feliz, permitele vivir en paz.
Si fue una buena persona, se lo merece, y si fue téxico para tu salud,
ique se vaya al cuerno! Que haga lo que quiera, la cosa ya no es contigo:
esto es lo que tienes que entender. ;Qué no es facil? jObvio! Pero no
tienes otra opcion.

Y aunque sea dificil, ten presente que miles y miles de personas lo

logran dia a dia.

Devolverle cosas que le pertenecen "personalmente”
1.a mejor manera para resolver este punto es juntar todo lo que per-

tenece al otro y atin tienes en tu poder, envolverlo para regalo y



mandarselo por el FedEx mas préximo. Desprenderte de aquellas cosas
que ya nada tienen que hacer contigo. Por correo, para que no tengas
otro pretexto para verla o verlo. Una paciente esperé durante tres meses
a que su marido se decidiera a volver con ella. Al ver que todavia seguia
"inseguro", le empac6 la ropa y unos libros en unas bolsas de basura sin
usar y se los dejo en la porteria del apartamento donde vivia. No esper6
a que el hombre fuera a "buscar sus cosas". Ademas, el envio llevaba un
mensaje de pufio y letra, lo suficientemente explicito: "Me cansé de
esperarte, ya no vuelvas". Valentia de quien no quiere ser una Penélope
mas.

Cuando seas capaz de decirle a tu ex, sinceramente y sin rencores
escondidos: "Haz lo que quieras", habras entrado al maravilloso mundo
de la liberacién afectiva. No te quedes con lo que no te pertenece, busca
una particién de bienes justa y sin actitudes ventajosas. No hay nada
mejor que quitarte de encima lo ajeno y poner las cosas en su lugar. ; Te
asusta que ya no haya nada que te ate a él o ella? Asi es el desapego, ese
es el corte béasico que requiere tu autonomia. Un paciente hombre
guardé durante varios meses unas bragas usadas de su ex mujer porque
sentia que tal posesiéon lo mantenia atn cerca de ella. Obviamente este
"vinculo" era simbélico y lo hacfa sentirse bien. Cuando en una ocasién
le dije que se desprendiera de su pequeno "objeto del deseo", se negd
rotundamente y amenazé con no volver a las citas si yo nuevamente
tocaba el tema. Era claro que habia puesto el dedo en la llaga. La terapia
dur6 casi dos afios. No sabemos qué cosa puede atarte a tu ex, a veces es
una foto, un pafiuelo, un perfume o algo mas sutil. Si te queda una
pizca de valentia, sacala a relucir. Tira la carga fisica por la borda, que

con el peso de los recuerdos ya tienes bastante.



Entrar a su Facebook y revisarlo exhaustivamente

Un espia indetectable: esa es la ventaja de entrar a Facebook. Voye-
rismo craso y descarado y sin que te pillen: uno se exhibe y el otro
observa tras bambalinas. Puedes ver si tu ex engordd, a qué fiestas
asistio, sus viajes, sus proyectos afectivos, y cosas por estilo. Sin
embargo, esta incursién, aunque a veces resulta dolorosa, también
puede ser tremendamente ttil porque te hace descubrir cosas que no
sabias o no querias ver. Un paciente entré al Facebook de su exmujer y
se encontré con el siguiente post, un mes después de separados: "{Me
separé, soy feliz, volvi a nacer!". El motivo de consulta del hombre
habia sido el siguiente: "Doctor, vengo porque quiero recomponer mi
matrimonio. Quiero cambiar. Mi mujer se ha tomado un tiempo para
que recomencemos una vida nueva. Nos queremos mucho y ademas
estan los hijos". Altamente tenebroso, considerando lo que pensaba en
realidad su ex. Uno prepardndose para volver, porque estaba seguro de
que lo esperaban, y la otra persona saltando de la alegria porque al fin
era libre. La ex no habia sido sincera con él y jugaba un doble juego:
alimentaba las esperanzas del hombre, mientras se preparaba para una
vida sin él. Pero dej6 demasiadas pistas. De méds esta decir que el hecho
generé un desajuste emocional en mi paciente que duré meses. La
deshonestidad de la persona que amas es un golpe duro del cual no es
facil recuperarse. Si la cosa va en serio y quieres actuar
inteligentemente, elimina a tu ex como contacto, bloquéalo y sacalo de
tu ordenador. ;Eres capaz de apretar la tecla magica? Si lo haces,
dejaras de alimentar, aunque sea en parte, la dependencia que te aqueja.
Una cuestién adicional. Si tu ex sabe que lo sigues o la sigues
minuciosamente en el Facebook, le estds dando una oportunidad para
que pueda lastimarte. Bastarfa con mostrarse méas dichoso de lo que esta

en realidad y subir algunas fotos "comprometedoras".



Te tendria a su merced cada vez que entraras a fisgonear, jugaria con tu
estado de animo y te pondria a saltar a su amafio. jPara qué correr ese
riesgo? No pongas tu cabeza en la guillotina, nunca se sabe. Siempre es
mejor un alejamiento bien pensado, una desconexién emocional e
informdtica, que un apego obsesivo. Trata de mantenerte lejos de su

mente y de cualquier intencién exhibicionista de su parte.

Usar sus claves personales para entrar a su correo

Aqui entramos en un terreno ético. Espiar el correo de tu ex es sobre-
pasar el limite de lo politicamente correcto. Penetrar en la intimidad de
cualquier persona sin ser invitado, lo es. Aunque en muchas ocasiones
violamos derechos en nombre del amor (puedes leer mi libro Los limites
del amor, si quieres profundizar en este tema), no es pertinente entrar al
territorio de reserva personal de tu pareja sin permiso. Asi como el
amor tiene un limite, el desamor también.

Ademas de lo ético, también existe un argumento pragmatico.
Repitamoslo: si se alej6 de tu vida definitivamente, ;de qué sirve
seguirle los pasos en cada e-mail? ;Insistes en saber por qué no te
quiere? Pues no lo averiguards metiendo las narices en su correo.
Quizas no te ama simplemente porque se cansé o no le da la gana y no
existe ningin motivo extraordinario o especial. Se acab6, y punto.
Piensa un momento en estas dos opciones y analizalas. Si tu ex no
cambi6 las claves, es porque te tiene confianza o porque es un ingenuo:
si es por la primera razén, responde con seriedad a alguien que te da
confianza, y si es por la segunda cuestién, no te aproveches de su

candidez.



Pedirle favores o ayuda en alguna area

Es la tactica de la persona que juega el papel de incapaz o inttil. En
muchas parejas la relacion sigue vigente después de la separaciéon por
las debilidades manifiestas de uno de los miembros, generalmente del
desplazado. Recuerdo el caso de dos jovenes sin hijos, que luego de
terminar segufan vinculados en un sinnimero de actividades. Por
ejemplo: ella le hacia el mercado y él la ayudaba a organizar el dinero;
ella, por ser médica, lo diagnosticaba y trataba sus dolencias y él, por
ser ingeniero, se hacia cargo de los arreglos de la casa de la exmujer.
Llevaban seis meses separados y se los veia bien, hasta que un
terapeuta les sugiri6 que cada quien se hiciera cargo de si mismo. A
partir de ese momento entraron en panico y empezaron a sentirse mal e
"incompletos". Hay formas muy sutiles de "seguir juntos, sin estar
juntos", de las cuales los implicados no siempre son conscientes. La
férmula "Separémonos 'un poco' y sin que afecte demasiado nuestras
ventajas reciprocas" no da resultado, asi que no lo intentes. Las
personas dependientes suelen mostrarse ineficientes, desvalidas o
incluso deprimidas al maximo, con tal de que la o el ex se haga cargo de
ellas. La premisa es como sigue: cuanto mayor sea tu autoeficacia e

independencia, méas rapido elaboraras el duelo.



CAPITULO 3

LA DIGNIDAD POR ENCIMA DE TODO

Si Quieres ser respetado por los demds, lo mejor es respetarte a ti
mismo. Solo por eso. solo por el propio respeto que te tengas,
inspirards a los otros a respetarte.

FIODOR DOSTOIEVSKI



EL AUTORRESPETO, A PESAR DEL AMOR
Y POR ENCIMA DE EL

En la desesperacién o el afan por producir un acercamiento o intentar
recuperar a la persona amada, mucha gente pasa los limites del
autorrespeto, se doblega y negocia con sus principios. En esos
momentos no estamos bajos los dictados de nuestra razén, lo que nos
gobierna es la angustia que genera la pérdida y simplemente nos
traicionamos a nosotros mismos. Habrés sentido esto alguna vez ante
un amor imposible o no correspondido, no hay recato ni pudor. ;Te ha
ocurrido, asi sea en la lejana adolescencia? De un momento a otro, la
dignidad, que es un valor y un derecho, la tiras por la ventana y a pecho
descubierto y desvergonzadamente suplicas, lloras y hasta te arrodillas
pidiendo que no se marche y te vuelva a querer, como si pudieras
convencerlo o convencerla. En una cita, ante la noticia de que su esposo
ya no la amaba, una paciente se tir6 a los pies del hombre, le besé los
zapatos y le rog6 que la "volviera a amar". El marido no sabia qué hacer
y se queddé inmévil. De inmediato la levanté del suelo, le pedi que
recobrara su compostura y le expliqué que esa conducta afectarfa
profundamente su autoestima. La tinica reaccién que noté en el marido
fue una mirada de desprecio. En un momento dado, me dijo: ";Se da
cuenta, doctor, por qué es tan dificil quererla? jLe falta tanto amor
propio!". Después de esa reunion, ella continué mendigando afecto por

varias semanas sin



obtener resultado, hasta que un dia cualquiera se cansé de suplicar.
Entr6é en un profundo abatimiento y tristeza, y no tuvo més remedio
que empezar a procesar la pérdida de su pareja. Antes del afio se sentia
como nueva.

(Por qué defendia tanto mi paciente una relacién tan disfuncional?
Alguna vez, en un momento de lucidez, me comenté: "Yo pensaba que
no merecia nada mejor". Su autoestima andaba por el piso. Mucha gente
no se basta a si misma y requiere de la aprobacién y el visto bueno de
los demas para sentirse segura. Pero jcomo sentirte digno, si se cree que
la valia personal la deciden los demds? La dignidad es una tarea
personal, una construccién intransferible. Si me preguntas cuanto vales,
mi respuesta es categorica: no tienes precio. 1.OS humanos no tenemos un
valor de uso, sino un valor intrinseco, per se. Vales en tanto eres

humano, asi tu pareja no te quiera en lo absoluto.

LUCHA CONTRA LA INDIGNIDAD

Es posible que si ruegas y suplicas obtengas la atenciéon de tu ex, pero
serd una atencion negativa, con lastima o fastidio, y supongo que no es
lo que buscas y necesitas. No es suficiente que la persona que amas esté
a tu lado y ande de tu brazo, hay que estar "comprometido" o implicado
con el otro, mostrar interés, ganas y empatia, una escucha positiva, no
lastimera y obligada. ; Amarias con alegria a una persona que amenaza
con suicidarse si no la amas? Esta presién destruiria hasta el tltimo
vestigio de amor sano. He conocido algunas personas que intentaron
llamar la atencién del otro amenazando con quitarse la vida y el
resultado siempre fue negativo. Los ex entraban en pénico y sentian
una profunda aversioén y rechazo. Recuperar la pareja por miedo a que
hagas una locura, es una locura. El amor plafidero, quejumbroso y

doliente es, ademas de patolégico, inso-



portable. Insisto: si estdn contigo por pesar, mejor estar solo o sola.
Sentir piedad, no es sentir amor.

Si quieres llorar, hazlo (desahogarse es saludable), pero trata de hacerlo
a solas o con alguien de confianza que te quiera de verdad. No des la
impresiéon de ser una victima necesitada de condolencias: duelo y
dignidad no son incompatibles. Una paciente, cada vez que le
nombraban al ex, estuviera donde estuviera, soltaba el llanto. En el
altimo mes, andaba pafiuelo en mano todo el tiempo. La conducta de
hacer ptublico su dolor, sin la menor discrecién o recalo, hacia que la
gente la tratara con pesar y aflicciéon, lo cual mantenia su papel de
victima e incrementaba atin mas su sufrimiento. No digo que haya que
reprimir el sentimiento negativo, pero hay dolencias que para ser
procesadas adecuadamente deben mantenerse en el dambito de lo
privado. Si quieres, revuelcate por tu habitacién, grita hasta que te
estallen los pulmones, insulta a la foto de tu ex en los idiomas que
quieras, haz todo esto y mucho mas, pero, como ya dije, que pertenezca
a la reserva del sumario personal.

Cuando digo que la dignidad no se negocia, me refiero a que te cuides,
a que te trates bien y con respeto, asi el amor te empuje cuesta abajo.
Hay cosas que no estdn en venta, asi te duela el alma. Eres un ser
dotado de racionalidad, libertad y capacidad creativa. Eres un milagro
de la naturaleza, puedes pensar sobre lo que piensas, tener conciencia
de quién eres y autogobernarte. No necesitas un "director afectivo" que
te mueva los hilos como si fueras un titere. Si ya no te aman, saca a
relucir el autorrespeto del que hablo, pisa fuerte, retirate con honores.
"Luchar por lo que uno quiere" es una consigna para respetar e incluso
puede llegar a ser admirable cuando se defienden ios derechos
humanos o se pelea contra la tirania y las dictaduras, pero aqui no

hablamos de politica ni sociologia, sino de amores que se han ido



o son "imposibles". Luchar hasta machacarse para que una relacién
salga adelante solo vale la pena si ambos integrantes de la pareja estdn
implicados en el combate. En el amor se lucha de a dos o se abandona el
ring. Es imprescindible que exista cierta camaraderfa y complicidad
afectiva cuando se pretende salvar una relacién. Decir. "jPor favor,
salvemos este amor!", si al otro no le interesas en lo mds minimo, es
perder el tiempo. Si no ves ni una pizca de esfuerzo o pocas ganas de
parte del ser que amas, pues que se vaya. Cambia de lucha: que la
"reconquista" se vuelque en ti mismo o en ti misma. Procesar la pérdida
adecuadamente conlleva, al menos, dos transformaciones esenciales del
"yo" que se sienten intensamente: una mayor libertad interior y una
nueva visiéon del mundo. Ya no te atards a nadie y tu mirada no sera la
misma. Los sobrevivientes del amor, los guerreros afectivos, llevan
marcas de dolor, pero en sus ojos ves el brillo caracteristico de los que
lograron desapegarse, un atisbo de victoria al ser capaces de amar sin
temor.

Yo sé que estds con luto interior y exterior: tu cuerpo, tu postura y tus
gestos lo acreditan. Te duele todo. Pero, aun asi, deberias probar un
cambio de perspectiva, asi el sufrimiento no te deje en paz y la mente
parezca haberse congelado. Inténtalo: si ya se fue y no quiere regresar,
(no serfa mas coherente festejar la ruptura? jTe quitaste de encima a
alguien que no te ama! jYa no estaras esperando el renacimiento de una
flor marchita! Que te importe un rabano si te amé alguna vez, hoy no te
ama, y con eso basta.

Una paciente que se separé después de once afios de casada de un
hombre que nunca la habia amado, ensay® la perspectiva del festejo. En
una cita me dijo: "Vivi quince afios esperando que me amara, cada dia y
cada momento fueron una tortura tefiida de esperanza. Se fue con otra y
ni siquiera se despidid, ni siquiera una explicacién. Como usted dice en

sus libros: no me merece, nunca me merecio".



Le pregunté qué tan triste se sentia y me respondié: "Tengo rabia
conmigo misma por no haber sido yo quien tomara la decisién cuando
debia haberlo hecho. Pero no importa. Hoy siento un gran alivio. Ya no
tengo que ganarme el amor de nadie". Y organizé una gran fiesta en su
apartamento. Corrié muebles, quit6é cortinas, pint6, decoré y cre6 un
habitat como siempre habia deseado. En pleno jolgorio, tomo su anillo
de matrimonio, lo enterré en una mata y rezé. Su actitud bésica no era
de lamento, sino de agradecimiento. Agradecia a Dios, a los amigos, a
las amigas, a la familia y a la vida ser emocionalmente libre y sentirse
nuevamente una persona digna. El dia antes de la fiesta me explicé: "Yo
no lo odio, incluso podria decirle que hay momentos en que lo extrafio...
Asi de estupido es el corazén. En realidad la celebracién no es porque
dejé de amarlo o porque me olvidé de él, es muy pronto para eso... El
motivo es porque sali de la carcel, porque ya no tengo carcelero".

Si bien es cierto que cada quien procesa la pérdida como puede y quiere
(ver capitulo: "Inventa tu propio ritual de despedida"), y no todos
tenemos la suerte de hacer un festejo, al menos deberiamos ser capaces
de no humillamos pidiendo dddivas amorosas. Haz de tus valores un
fortin, crea un templo con tus principios y no dejes que nadie los
pisotee. Salva tu dignidad, asi el amor te empuje, una y otra vez, hacia

el disparate.

LA HUMILLACION RADICAL

Si has pensado doblegarte por amor, podrias caer en lo que denomino
humillacion radical, una forma de relacionarte con la persona que amas
eliminando en ti todo vestigio de humanidad rescatable. La humillacién
radical por amor no solo conduce al maltrato, como tradicionalmente lo

conocemos, sino que se acerca a una forma de



esclavitud afectiva. La persona humillada de manera radical, se asume
a si misma como indigna, acepta lo peor porque cree que lo merece. La
pareja le ha hecho creer que es "no querible", entonces ya no busca
sobresalir, tener metas o desarrollar su humanidad, sino durar en el
tiempo como si fuera mia cosa o un objeto. La premisa es cruel: "No
merezco respeto, esta es mi condicién natural". La stplica de amor se
vuelve rutinaria y "normal". La actitud servil se pule con el tiempo y la
persona asume que no puede y no debe aspirar a un amor noble y
limpio porque en lo mas profundo de su ser se considera despreciable.

He visto muchos pacientes en este estado deshumanizado, la gran
mayoria mujeres, cuya causa principal habia sido una relacién de
dominancia/sumisién llevada al extremo. El proceso no solo ocurre
porque se pisotea fisicamente al otro, sino también y principalmente
por pura indiferencia, una frialdad esencial con don de mando. Quizas
la hayas visto funcionar en algunas personas cercanas: una ordena y
dispone a su antojo, y la otra obedece y se inclina. En ocasiones, esta
dinamica de destrucciéon del "yo", auspiciada por un aparente amor,
puede ser muy sutil y disimulada porque la victima colabora con el
victimario y todo queda amafiado Anestesiados por dentro y por fuera.
En este tipo de relaciones, con el tiempo, la persona "enamorada" crea
un miedo generalizado al mundo porque lo consideran amenazante: "Si
mi pareja me desprecia, el mundo también lo hara", De ahi el
aislamiento del que padecen y el apego al que ostenta el poder en la
relaciéon como tnico punto de referencia. Una paciente me decia
resignada: "No soy victima de él, sino del amor que siento... No tengo
otra cosa". Amar un depredador es autodestructivo, y si ese amor es

testarudo e irrevocable, peor aun.



Es importante dejar claro que las pequefias humillaciones se van
sumando. Cada degradacién va dejando su huella y alimentando un
esquema de subyugacién que va creciendo como un cancer. En este
contexto algunas personas se "acostumbran" a sufrir. Una mujer, presa
de este sometimiento lo expresaba asi: "Cuanto mas aguanto y mas me
doblego, mads demuestro mi amor por él". Es la idea del sufrimiento
como sacrificio por amor: "Doy mi vida por ti, no solo la fisica, sino la
del espiritu y la voluntad". Estas personas ni siquiera esperan ser
amadas; se conforman con algin gesto minimo de cortesia o alguna
sonrisa de tanto en tanto. No existe en ellas la idea de que el amor debe
ser reciproco.

;Se puede salir de la humillacién radical? No me cabe duda. Una buena
ayuda profesional hara que recuperes el control de tu vida, aunque a
veces, debo reconocer, algunas personas se salen del molde y por si
solas logran romper el esquema autodestructivo que las aplasta. Un dia
cualquiera, aflora un: "Ya basta", y comienza la transformacién. i .a frase
mas liberadora que he conocido es: "Ya me cansé de sufrir"; y el vector
se invierte. El dominante pierde su potestad porque el sometido rompe
sus cadenas. Y ese dia, como un milagro, llega la emancipacion.
Liberacion por agotamiento: cinsate del sufrimiento iniitil y no habrd lavado

cerebral que pueda contigo.

ALGUNAS CONSECUENCIAS NEGATIVAS
DE HUMILLARSE POR AMOR

Aunque las consecuencias insalubres de la humillacién, asi sea
patrocinada por el amor, son muchas, haré hincapié en las tres méas

importantes desde el punto de vista psicolégico:

1. La primera consecuencia negativa es como sigue: la humillacién, en

cualquiera de sus formas (ruego, stplica, hacer escandalos,



aferrarse al otro, autodegradacién o deshonra verbal y fisica), tiene un
efecto Hitamente nocivo sobre la autoestima. Humillarte para recuperar al
ex 0o a un amor imposible, tarde que temprano te afectard
negativamente. Las personas que se rebajan por amor no siempre son
ignorantes frente a su bajeza, muchas veces la reconocen, la guardan en
la memoria y después se la echan en cara ellas mismas. Cuando menos
lo pienses llegara la mortificacion, la vergiienza y la pregunta punzante:
";Por qué me comporté de esa manera?'. Un golpe directo a la valia
personal. Una mujer que suplicé insistentemente a su ex para que
regresara, me decia: "Tengo un doble dolor: estoy despechada porque él
no volvié y, ademds, mancillada como mujer porque perdji el orgullo".
En estos casos no basta con trabajar el duelo, también hay que rescatar
la autoestima del que ha caido.

2. ;Qué crees que siente tu pareja o tu ex cuando te comportas de
manera poco digna? Si lo que quieres es que se acerque a ti por lo que
eres, no rindas pleitesia ni te arrastres buscando que te "adopten". Es
apenas obvio: jcémo dar amor si careces de amor propio? A todos nos
gusta que nuestra pareja sea segura de si misma, que no sea débil ni
ande por la vida muerta del miedo. La gente quiere relaciones
equilibradas y bien balanceadas en lo fundamental. Reconozco que a los
codependientes les gusta y les atraen los que necesitan ayuda, los
fracasados o los incapaces, pero la mayoria preferimos una relacién de
igual a igual, donde se privilegie la semejanza. No queremos ser el
terapeuta de la persona que amamos. Asi que la segunda consecuencia
negativa es clara y contundente: cudnto mds te humilles, menos te amaran.

3. En muchas parejas, por no decir todas, de manera implicita o
explicita, existe una lucha por el poder afectivo. El que necesita menos
al otro podria, al menos en teoria, desapegarse mas facil.

Esta lucha por el poder emocional es un aspecto mas de la "faceta

politica" de las relaciones, como lo son la lucha por el poder econémico,



por el éxito o el poder sexual, entre otras "batallas". La solucién mas
recomendable no es la guerra, sino equilibrar fuerzas y que nadie
aplaste a nadie. La humillacién rompe este esquema y entrega el poder,
lo que genera un vinculo vertical donde, automaticamente, uno se pone
por encima del otro. La gente que ama de manera sumisa, al quedar por
debajo, incrementa los riesgos de ser explotado en algtn sentido. Por lo
tanto, la tercera consecuencia negativa de la humillacion es que se pierde
lo posibilidad de establecer uno relacion democrdtica, con las ventajas que eso

conlleva.

Para resumir: si te humillas, tendrds problemas con tu autoestima, es
menos probable que te amen y fomentaras un vinculo de dominancia/
sumision. Es imposible que un amor que se construya sobre la base de
la subyugacién sea un factor de crecimiento, y me quedan serias dudas

de que pueda llamarse "amor".



CAPITULO 4

"SOLO PIENSO EN TI"

Una idea obsesiva siempre parece una gran idea, no por ser grande, sino porque

llena todo el cerebro

JACINTO BENAVENTE



CUANDO TU EXLO OCUPA TODO

No hay espacio mental disponible para nada mas: "Solo pienso en ti". Esa
es la consigna de quien ha hecho del otro su motivo de existencia. Si ya eres
victima de la obsesién, sabrds que esa "absorcién afectiva" te quita hasta el
altimo aliento. Y no hablo de pensar de tanto en tanto en el otro, sino de
sentirse totalmente invadido por imagenes y pensamientos del ex, como si
cada neurona tomara el mismo rumbo y se repitiera en la informacién
formando una cadena interminable. Es agotador, pero a diferencia de otras
victimas enfermizas de la obsesién, el que sufre de pérdida afectiva no
siempre quiere quitarse los pensamientos de encima. A veces existe cierto
placer morboso en recordar a la persona que ya no esta, como si de ese
modo pudiéramos atraparla y retenerla en algin santuario imaginario.
Repésalo un momento: cuando estds pensando obsesivamente en él o ella,
(realmente quisieras cortar y pasar a otra cosa? ;O es que esas cavilaciones
te generan cierta afioranza y encanto encubierto? No digo que siempre sea
asi, sin embargo, he conocido pacientes que se apegan a un estilo obsesivo
de procesamiento cuando se trata del despecho. Recuerdo una joven mujer
que no hacia méas que pensar en el exnovio, de manera insistente y
constante. Por desgracia, ningtn procedimiento técnico funcionaba en ella

porque se resistia a modificar su patrén cognitivo. Habia creado un bunker

psicolégico donde solo cabia el ex, obviamente transformado y



reacomodado a su parecer: lo vefa més bello, mas alto, mejor pareja y més
carifioso de lo que realmente era. Una vez me dijo: "Tengo un agtiero: si
dejo de pensar en él, nunca més volverd", Generalmente, los pensamientos
obsesivos que se desarrollan en un proceso de pérdida afectiva trabajan
para un fin: mantener viva la esperanza de recuperar al otro.

¢Qué hacer entonces?: enfrentar la estructura obsesiva que se ha instalado
en ti y no resignarte a ella de ninguna manera. Te encontrards dando
vueltas sobre lo mismo, una y otra vez, machacando y tratando de hallar
solucién a algo que no la tiene. Buscards "explicaciones inexplicables" y
tratards de resolver cuestiones irresolubles. ; Ya estas en esta fase? ; Vives
conectado o conectada a la figura de tu ex v a todo lo que ello implique? De
ser asi, debes luchar. Si quieres sobrevivir no te quedes rumiando un amor
inconcluso que solo existe en tu traviesa fantasia. Yo sé que al final
romperds el circulo vicioso por puro cansancio: vendra el desamor y
finalmente te liberara, lo que no sabes es cudndo. Mientras llega ese
momento, busca terapia, una limpieza espiritual o un exorcismo, da igual,
trata de hacer cualquier cosa que te conduzca a recuperar tu natural
manera de pensar. No te resignes a cargar con el dolor como si se tratara de
una lapida, no te recrees en aquellos pensamientos que exalten al gran
amor perdido: que el ex no se convierta en tu santo de devocién. Resiste
con valentia y porfiadamente, sin dar el brazo a torcer: que tu voluntad te
guie y la dignidad marque el paso. Y cuando tengas la actitud entusiasta de
los buenos guerreros, diras: "Ya no pienso en ti, pienso en mi, en mi vida,
en mis suefios, en la gente que quiero. Ya no reduzco mi energia vital a tu

persona, la trasciendo y me desligo de tu ser".

TRES MODALIDADES OBSESIVAS QUE TE ATAN AL EX

"Solo pienso en ti", exclusiva y exageradamente. Existen varias formas



obsesivas de atarse al ex a instancias del propio yo, que varian de persona a
persona y de victima a victima. Las modalidades a las que me refiero son

las siguientes:

Cascada de Imagenes: la invasion del otro

Un paciente se quejaba: "La tengo entre ceja y ceja. Veo su cara, su cuerpo,
sus manos, como esta vestida. Incluso la imagino sonriéndome y estirando
los brazos hacia mi carihosamente...". Estaba atrapado totalmente en la
figura imaginaria de la exmujer. Salirse de ese esquema autodestructivo le
costé mucho tiempo y esfuerzo. Un dia, me dijo: "Ya esta, me la quité del
alma". Esa era su significacién: pegada al alma, como una posesion.

Las imagenes pueden engancharse unas con otras y caer sobre ti con la
fuerza de un alud. Y no solo eso: las personas muy imaginativas que sufren
de despecho afirman que las evocaciones de la expareja se perciben como
reales y no como un producto de la fantasia. En algunos casos estas
figuraciones llegan en forma de flash back y, como ocurre en muchos
traumas, resultan ser muy dificiles de controlar. De pronto y sin razén
aparente, el recuerdo aparece inundandolo todo.

Andar con €l o ella a cuestas genera mucho malestar y no deberias
resignarte a soportar esa carga. Como veremos mas adelante, hay una serie
de técnicas muy efectivas para hacerle frente al aluvién de remembranzas.
No alimentes las imagenes de tu ex, no les des cabida, pelea contra ellas
tratando de reemplazarlas o simplemente eliminandolas. Cada quien
desarrolla su propio método de afrenta- miento. Una paciente me

explicaba asi su estrategia: "Cada vez que



su rostro se mete a mi cabeza, me quito la ropa y me doy una ducha fria. La
imagen se desvanece en un instante". De mas estd decir que estuvo muchas
horas bajo el agua. Pasado derto tiempo, muchas de las victimas se cansan
de sufrir y empiezan a oponerse a los pensamientos de quien fuera su ex,
pero también es cierto que otras sucumben y quedan atrapadas en una
madeja de espejismos y visiones del ser ausente. No entres en el juego de
confundir lo real con lo imaginario. Trata de mantenerte con los pies en la

tierra y que las imagenes no te dominen.

Correlaciones amorosas: “Todo me recuerda a ti"

Hay personas especializadas en apegarse a los detalles. Los captan de la
nada, los identifican a kilémetros de distancia y los incorporan a su mundo
interior para establecer correlaciones y explicaciones de todo tipo, aunque
resulten totalmente disparatadas. Una mujer reden separada me contaba
con total normalidad: "Ayer vi un péjaro gris en el cielo, paso rdpidamente
sobre mi y alcancé a ver su forma. Era un péjaro flaco y estirado, y entonces
recordé una vez que estabamos en la playa y él juré que nunca me dejaria".
Cuando le pregunté cémo habia conectado los dos hechos, me respondio:
"En la playa habia gaviotas". Un sefior mayor separado hacia varios afios y
aun enamorado de su exmujer, me decia con nostalgia: "Voy por la calle y
todo me recuerda a ella: los arboles, los automéviles, las gente. Cada cosa
me trae un recuerdo de lo que vivimos juntos'. Con ese nivel de
condicionamiento, la mera respiracién podria llegar a ser motivo de
recordacién. "Todo lo que vivimos juntos", genera demasiada informacién
para quitdrsela de encima o producir alguna extincién. En la estructura
detallista obsesiva, siempre habra algtin pormenor, por insignificante que

Pparezca, que te acerque a tu ex,

porque lo que compartiste fueron infinidad de momentos y estimulos de

todo tipo.



Lo ideal para tu salud mental es no dejarte seducir por la libre asociacion y
no entrar en el juego de las correlaciones amorosas, porque no habra limite
ni saciedad de tu parte. Siempre te quedard algo por completar o algtin
vacio que llenar. Podrfas permanecer una eternidad buscando

coincidencias v atando cabos "sueltos".

(Este es tu estilo? Pues si lo es, estds muy mal encaminada o encaminado.
En principio, cualquier cosa se puede relacionar con cualquier cosa. En tu
caso, son las ganas de mantener presente al otro lo que se encarga del
rejunte. ;Te has puesto a pensar que tu ex quizas ni siquiera piensa en ti y
menos en esos "pequefios detalles" sentimentales? "Nuestra cancién" ya no
es "nuestra", los parajes que transitibamos solos ahora son publicos y las
comidas que degustdbamos cambiaron de sabor. F,1 mundo ya no es de
dos, ya nada es compartido. Por favor deja de contabilizar hechos y
vincularlos, como si fueras un experto en estadistica. En el adids, la
cotidianidad que te unia al otro se disuelve. El lazo solo queda en tu mente.
Que tu memoria sirva para recordar lo que vale la pena, lo que te haga
crecer como persona, lo que sea vital para tu supervivencia, y que tu
atencién no se focalice en la infinidad de estimulos condicionados que te
arrastran a un recuerdo desbocado. Memoria y atencién relajadas,

despreocupadas y funcionando en libertad. No gastes energia inttilmente.

El pensamiento nostalgico: "Qué sera de ti”

Reminiscencias a ritmo do bolero, lentamente y hasta el tuétano.
Pesadumbre del alma que no deja pensar en otra cosa. En cualquier
momento se dispara la afioranza, como la alarma de un carro sin abrir la

puerta: ";Qué serd de ti?", y la mente se queda varada



tratando de resolver el nudo y la duda, reflexionando en el lugar
equivocado: el ayer. Las ganas de saber en qué anda el ex y qué estd
haciendo se multiplican y tratamos de investigar su vida actual. Asi, poco a
poco, vamos armando una estructura melancélica y nos encerramos
dentro. La nostalgia nos empuja a un mundo de pena y desolacién, pero
con un toque agridulce. Como dije antes: hay un dejo de disfrute en
recordar lo "bueno que fue y ya no es", que nos mantiene enganchados a
esos pensamientos como si fuéramos adictos a un apacible sufrimiento.

(Qué hacer? La actitud combativa ayuda una vez mas: ";Qué serd de ti?",
pues lo ideal seria responder: "No tengo idea, ni me interesa". Pero con
seguridad serfa mejor cortar de raiz la ensofacién, antes de que se
produzca una reaccién en cadena y termines revoleandote por tu cuarto y
suplicando a Dios que él o ella regrese a tus brazos. Sactidete de las
reminiscencias inttiles, no aceptes la pesadumbre rancia de revisar "lo que
fue o lo que podria haber sido, si todo hubiese sido distinto". Muy
enredado para una mente que presume de sana. No hay amor que
justifique tal sufrimiento. No sé si habras visto alguna vez personas que
entran en este juego nostalgico y se quedan alli por afios: andan cabizbajos,
se muestran especialmente existencia listas y con un actitud resignada de
"asi es la vida". Son insoportables, ademas de contagiosos, porque te
empujan sutilmente a sufrir con ellos y a compartir su despechada y
desconsolada vision del mundo. Si les dices: "jLa vida es bella!",
responden: ";Te parece?". No dicen: "La vida es un asco", simplemente
dejan la pregunta abierta para que también dudes. Porque para ellos nada
tiene sentido después de la pérdida. F1 ex, incrustado en el cerebro, les dice
que nunca podran ser felices porque él ya no estd. Viven en un pasado que
no dejan ir y en un presente que no soportan. Procesar adecuadamente la

pérdida afectiva es muy dificil en estas condiciones.



Si la nostalgia es mas fuerte que ta e invade tu existencia, puedes "darle
permiso" de que se active, pero solo a ciertas horas del dia. Es una salida
provisional que suele ayudar a que la melancolia no siga creciendo
exponencialmente. Recuerdo una paciente que me decfa: "Yo sé que no
debo pensar en él, pero quiero hacerlo. No puedo evitarlo. Me gusta pensar
en él, en los momentos vividos, en los suefios que compartimos, en lo que
nos unia... Después quedo destruida, pero es como una droga, la necesito
aunque me haga dafio". Le aconsejé que creara un "momento de
conmemoracion” definido y organizado, y sugeri el horario de cuatro a
cinco de la tarde. En ese lapso debia conscientemente desenterrar o pensar
en el ex hasta reventar. Alli podia inundarse de lo que quisiera para revivir
al hombre. Al principio le cost6 bastante "prescindir de él" durante el dia,
pero luego se acomod¢ a la idea de concentrar sus energias a las horas
convenidas. De esta manera, poco a poco logré achicar la recapitulaciéon
afectiva hasta llegar a solo irnos minutos diarios. Hoy ya se liberé del
pensamiento nostélgico, y si bien el ex aparece a veces en su memoria
como un reldmpago, ya no se recrea en él y lo hace a un lado sin mucho

esfuerzo.

COMO ATACAR LOS PENSAMIENTOS OBSESIVOS
QUE TE AGOBIAN

Veamos algunos recursos para hacerle frente a los pensamientos obsesivos

relacionados con tu ex.

Distraccion

La distracciéon depende de los gustos y de la capacidad creativa de cada
quien. Puedes distraerte de diferentes maneras: entablando una
conversacién con alguien, llamando por teléfono, viendo un

programa de television, haciendo ejercicios extenuantes, leyendo un buen



libro o incluso haciendo meditacién. Cuando nos concentramos en lo que
hacemos, la mente olvida los pensamientos por un rato. Un ejemplo tipico
ocurre cuando nos dejamos absorber por una buena pelicula y durante una
hora y media o dos, dejamos de existir para el mundo. No se trata de que
"olvides a tu ex de una vez por todas", sino de que rompas la secuencia
obsesiva por un momento y te conectes al mundo y a tu persona
nuevamente. Eso te generard un poco de tranquilidad y tu mente no se
debilitard pensando siempre en lo mismo.

Témalo como una tarea: que tu mente se centralice en algo distinto al amor
que ya no estd. En ultima instancia, lo que se pretende es que regreses al
presente y que tu atencién se focalice en las cosas que ahora mismo estan
ocurriendo, en todas sus formas y sentidos. Activa la visita y pésala unos
segundos en cada objeto o lugar que te rodea (en plena soledad y sin el ex a
cuestas); cierra los ojos y deja que el olfato perciba libremente en los olores
(en plena soledad y sin el ex a cuestas); o concéntrate en los sonidos lejanos
y cercanos (en plena soledad y sin el ex a cuestas). Abraza el aqui y el ahora
hasta sus dltimas consecuencias. Tu tarea es descentrarte para tocar la
realidad y soltarte un poco de la imagen del viejo amor o los recuerdos que
te provoca. El o ella seguiran en tu memoria, pero como en una pelea ele
boxeo, habras ganado un round cada vez que logres poner entre paréntesis
los pensamientos recurrentes de quien fue tu pareja. Piensa: su alejamiento
no solo te genera sufrimiento y afioranza de la mala, sino que también le
roba capacidad a la mente. ;Se justifica? ;Qué clase amor es este que no te
deja vivir y te sustrae hasta el altimo resto de humanidad? Juega a que no
te importa y distrdete. Los segundos que logras recuperar al pensar sin
obsesiéon son muy importantes para tu salud fisica y mental. Que te

distraigas



con algo y te olvides de tu ex por unos minutos o unas horas te
demuestra que tu expareja no tiene todo el control y que hay algo en ti

que todavia se resiste y no quiere dejarse doblegar.

La técnica del "jstop!"

Los pensamientos se relacionan unos con otros, formando complejas
cadenas altamente resistentes al cambio. La tarea consiste en bloquear
los primeros eslabones de la cadena para evitar su propagacion.
Siguiendo con la analogia del boxeo, este recurso es como si le pegaras
un pufletazo en la barbilla al contrincante, que si bien no lo noquea,
produce bastante confusiéon y malestar en el rival. En tu caso, el golpe
estard dirigido a los pensamientos obsesivos sobre el ex. Para que veas
cémo se utiliza la técnica, citaré un caso de mi libro Pensar bien, sentirse
bien:

Uno de mis pacientes mostraba una secuencia de treinta pensamientos
encadenados. Comenzaba por: "No le gusto a las mujeres" y en menos
de un minuto terminaba con: "Pasaré mi vejez solo y abandonado". Sus
intentos por detener los pensamientos negativos eran infructuosos
porque solo accedia a ellos al final de la cadena. Veamos cémo logré

aplicar la técnica.

Terapeuta: Vamos a tratar de bloquear el pensamiento negativo apenas
este comience. Como usted ha podido observar, cada pensamiento se
engancha con el siguiente, de tal forma que si los deja funcionar en
asociacién libre, la mente terminard siendo una madeja de
irracionalidad.

Paciente: Eso me quedé claro. Fue dificil darme cuenta y captar el
pensamiento apenas empezaba, pero ya soy capaz, es como una alarma

que se prende.



Terapeuta: Es una buena analogia. Se debe crear un sistema de emergencia
que active una sefial, algo asi como: "Primer pensamiento activado", o
segundo o tercero. Lo importante es no ser pasivo o ignorante ante la
conformacioén de la cadena. Veamos ahora qué sigue. Quiero que cierre los
0jos y que conscientemente active el pensamiento negativo inicial: "Yo no
le gusto a las mujeres". Una vez lo logre, quédese con el pensamiento y
aviseme levantando la mano.

Cuando el paciente levant6 la mano, di un fuerte golpe sobre la mesa y
grité: "iStop!", "iStop!", "iNo mas!”. El sefior pegd un salto y abrié los ojos
sin comprender lo que pasaba.

Paciente: ;Qué pas6?

Terapeuta: Acabo de aplicar la técnica de la detencion del pensamiento. Trate
de pensar otra vez en el pensamiento negativo. Inténtelo...

Paciente: No puedo, no sé en qué estaba.,.

Terapeuta: Se disolvié la cadena, se cort6 el flujo de informacién.

Paciente: Bueno, si, es verdad... Pero usted no pretendera que yo haga esto
en publico, creerian que estoy loco...

Terapeuta: Si nadie lo ve puede hacerlo tal cual: decirse a usted mismo:
"iStop!", "jAlto!", o utilizar otra palabra que le resulte cémoda relacionada
con la detenciéon y golpear sus manos con fuerza. Sin embargo, usted
también puede activar un "stop" interno... Intente otra vez volver a su
pensamiento negativo y concéntrese de nuevo en la idea de que no tiene
éxito con las mujeres; cuando alcance a estabilizar el pensamiento, aplique

el método.

A los pocos segundos, el paciente grit6: "jAlto!", "jBasta!", y golpe6 el
escritorio con ambas manos. Luego esperé unos segundos, abri6 los
ojos y dijo con alivio: "Si, si funciona... Ya no puedo pensar en ello".
Terapeuta: Bien, vamos a repetir el ejercido tres o cuatro veces con

otros pensamientos, pero en cada intento ira disminuyendo el volumen



de la palabra "jalto!", hasta convertirla en un susurro apenas audible y
que finalmente se transforme en puro pensamiento. Cuando llegue a
ese punto solamente pensard en la palabra "\stop\” o "jalto!", y ya no
dard ningtn golpe, listo se denomina lenguaje interno, similar al
aprendizaje inicial de la meditaciéon. Recuerde que lo mas importante
es detener el pensamiento en sus inicios, esto no eliminard el problema
de fondo pero le permitird sentir alivio y desarrollar un sentido de

autocontrol y dominio.

Como pudiste observar, el procedimiento no es dificil de aplicar y una
vez lo aprendas podras mandar a la lona a mas de un pensamiento

negativo o molesto, incluidos los del ex.

Pantalla de cine en blanco

Siéntate y cierra los ojos. Imagina una pantalla de cine en blanco. Verés
que en ella aparecen figuras, formas y personajes que se enredan entre
si. Eso indica que tu mente esta trabajando activamente. La meta es que
intentes dejar la pantalla de cine completamente en blanco. Puedes
concebir que estds en un cine esperando que empiece una pelicula y lo
anico que tienes al frente es el teléon. Cada vez que aparezca algo o
alguien sobre el lienzo, vuelves a tu butaca y miras al frente, una y otra

vez. Siempre estards pendiente de ver



"la pantalla de cine en blanco". El ejercicio puedes hacerlo las veces que
quieras o cuando sientas que el pensamiento le agobia. Lo ideal es
acompafar el ejercicio con una respiracion suave y relajada y también con

alguna musica instrumental que te genere cierta paz interior.

Evitar determinadas actividades que te recuerden al

ex de manera intensa y persistente

. Hablar de él o ella todo el tiempo y con diversas personas

Con esta conducta lo tinico que lograras es que tu ex sea el tema principal
en todas partes y de paso lo mantendras vivo y actualizado en tu memoria.
Es preferible que cuando estés con otras personas hables de otras cosas. Es
posible que te pregunten cémo sigues y entonces no tendras mas remedio
que tocar el tema. Lo importante es que no te regocijes en ello, que no
busques cémplices que por amabilidad decidan escucharte hasta el
hartazgo y te sirvan de excusa para sacar el ex a flote. Este "habito parlan-
chin" no solo afecta tu duelo o incrementa las obsesiones, sino que también
te convierte en una persona insoportable para la gente. Cuando te vean
venir diran: "Espero que hoy hable de otra cosa". No digo que no tengas
confidentes o amigos intimos a quien contarles las cosas cuando estés mal,
a lo que me refiero es a la mala costumbre de tener al ex en la punta de la
lengua a toda hora.

. Ver compulsivamente fotos del “amor perdido"

Obviamente, si te metes de lleno en los recuerdos, por la via que sea (fisica
o Internet), y dejas que los dlbumes de fotos te invadan, alimentaras el
pensamiento obsesivo. Yo se que a veces te provoca hacerlo y te sientas con
una buena caja de pafiuelos desechables y una copa. Pero ese "paseo

fotografico" es como si

le echaras sal a la herida. La imagen del otro disparard un recuerdo y



este se enganchara a mds recuerdos hasta formar una marafia lastimera
que te ird absorbiendo y quitando fuerzas. Al poco tiempo no podrés
pensar en nada mads, maldeciras a la vida y a todo cuanto te rodea:
entrards a un agujero negro de la mano de tu amor imposible. No le
facilites el trabajo a la depresion, aleja cuanta foto o retrato asocies a tu
ex. Ponlos en una caja fuerte y olvida la combinacién, hasta que el amor
que hoy te perturba no te produzca ni cosquillas.

* Oir miisica no recomendable en tu estado

Una actividad especialmente riesgosa para la salud mental es lo que
podriamos llamar el "despecho musical". Como un melémano fuera de
control, te sentards a escuchar cuantas canciones te recuerden al ex:
baladas, trovas, boleros o coplas, da lo mismo, todo vale para sentir su
presencia. La musica activa nudos emocionales que guardas en tu
cerebro y, una vez activados, tal como vimos antes, estos nudos
arrastran lodo lo que sea compatible con ellos haciendo que la evocacién
tenga un efecto de cascada. Una paciente me decfa angustiada que no se
podia quitar al ex de la cabeza y lo que hacia todas las noches, como un
ritual perverso, era escuchar las canciones que habia compartido con su
exnovio, metida debajo de una cobija y agarrada a un enorme oso de
peluche que olia a él. ;Cémo diablos iba a quitérselo de encima? Cada
compds sugestivo movia millones de neuronas, que de manera
ordenada creaban el ritmo de su desesperaciéon. Guarda toda la musica
que te genere nostalgia por tu ex, Unta, no dejes nada a mano, métela en
un cofre y enhénalo. Sacala de tu ordenador, cambia las emisoras de la
radio, vuélvete sordo o sorda. Lsta revoluciéon "antimusical" delimitada

te vendra bien y te desintoxicara de él o ella.

CAPITULO 5



MIRA LAS COSAS COMO SON:
QUITATE LA VENDA

Para ver claro, basta con cambiar la direccion de la mirada.

ANTOINE DE SAINT-EXUPERY



EL SESGO AFECTIVO PRINCIPAL.:
VER AMOR DONDE NO LO HAY

Muchas personas utilizan un estilo de evitaciéon repleto de autoen-
gafios que termina desarrollando un duelo incompleto y ausente: "fisto
no es conmigo" o "Aqui no ha pasado nada". emocionalmente
desconectadas y atrincheradas en un bloqueo emocional defensivo,
tapan el sol con el dedo y adoptan una posicién de falsa calma, cuando
ciertamente la procesién va por dentro, fil problema de estos dolientes
es que de tanto esconderse y mentirse a s mismos van configurando un
esquema "evitativo" que a la larga o a la corta no resiste la contundencia
de los hechos. El método preferido de estos gambeteadores afectivos es
sesgar la informacién y "ver amor donde no lo hay", fisto alimenta un
falso optimismo y apacigua la tormenta, porque s;j atin hay rastros de
amor en el ex, la posibilidad de conciliacién, al menos en teorfa, sigue
vigente. Una paciente argumentaba, un poco ingenuamente: "Cuando él
recapacite se dara cuenta del error y correrd a mis brazos"; como en un
cuento de hadas o en una pelicula roméntica tipo Hollywood, la mujer
aguardaba un reencuentro en 3D y con fuegos artificiales. Ella esperaba
que su exmarido hiciera un clic existencial respecto de lo que sentia por
ella y volviera a amarla como antes. Por desgracia, en el camino que va
del desamor al amor (un camino muy cuesta arriba), las transforma-

ciones radicales y contundentes brillan por su ausencia. La realidad



suele ser otra, aunque no nos guste: si el amor se va de verdad y desaparece
hasta sus ultimas consecuencias, volver al estado anterior es pricticamente
imposible.

La sugerencia de “quitarte la venda de los ojos" se refiere a que no
construyas fantasias amorosas que solo existen en tu imaginacién. Sofiar a
veces cuesta mucho, si lo hacemos mal. Lo ideal para tu salud mental es
asumir lo que ocurre valientemente y sin escapismos. Es mejor tener una
actitud objetiva y cruda aunque te genere sufrimiento, porque serd un
sufrimiento #itil y constructivo, como cuando te quitas una enorme espina
del dedo. Retirarla dolera mucho, pero si la dejas ahi se infectara la herida;
asi que no hay de otra. Muchas veces en el amor ocurre algo similar y "el
dolor, con dolor se cura". Si no aceptas este '"sufrimiento util", la
elaboracién adecuada del duelo podria bloquearse y configurar lo que se
conoce como un "duelo ausente", es decir, un duelo interrumpido que en
apariencia parece resuelto, cuando en realidad es solo un mecanismo de
defensa. Esta calma aparente serd el presagio de una explosién mental y
emocional posterior.

Veamos algunas de las formas mdas comunes de "ver amor donde no lo
hay" y falsear o alterar los hechos para sobrellevar, de manera equivocada,

la ausencia del ex.

llusion confirmatoria: "Sé que me amas,

aunque tu no lo sepas”

La obstinacién llevada al extremo: "No importa lo que digas o hagas para
mostrarme tu desamor, yo sé que me amas pero no te das cuenta". La
obnubilacién afectiva no tiene limites. Afirmar que el otro te ama aunque
su organismo te rechace y su biologia se retuerza al verte, es demasiado.
Esto es una ilusién confirmatoria, una alteracién que se asienta en la més

burda arrogancia: "Yo defino el mundo



emocional de la gente que quiero". También he escuchado la siguiente
aseveraciéon de un hombre: "Mi ex nunca dejé de amarme y, porque la
conozco mas de lo que ella se conoce, sé que me ama". Lo triste de la
situacion es que la mujer estaba asqueada de él y cada vez que lo veia se
lo hacia saber. ;Cémo reaccionaba mi paciente a esa contundente
evidencia de rechazo afectivo? Negando la realidad. En sus palabras:
"No le crea, doctor, ella teme reconocer que me ama". ;Cémo procesar el
desamor del otro si nos movemos en semejante nivel de autoengafo?

Otra paciente afirmaba sin tapujos: "Diga lo que diga, me ama". Le
respondi que yo habia tenido una reunién con el hombre y que él no
solo afirmaba que no la queria (ni siquiera como amiga), sino que
pronto contraeria nupcias con su nueva pareja. Ella guardé silencio
unos instantes y sonrié con suficiencia: "Yo sé lo que le digo. Solo hay
que darle tiempo". Y asi quedé la cosa. Dejo de asistir a mi consulta,
hasta que volvié dos afios después. Al preguntarle cémo iba su vida
afectiva, me respondié: "En cualquier momento se separa". ;Seguia con
la misma teoria del "amor ignorante"! Habia montado un sistema de
autoconfirmacién inexpugnable. Si los hechos desmentian su conjetura,
ella se inventaba una nueva hipétesis (ad hoc) para reafirmar la creencia
de: "El me ama, a pesar de que no lo sepa". Vino a algunas citas mas y
volvié a desaparecer, y aunque no supe mas de ella, puedo intuir que
aun sigue esperando que el ex "descubra" y "acepte" que la ama y corra

a sus brazos.

Inferencia arbitraria: "No me odia, por lo tanto me quiere™

El error aqui consiste en crear un silogismo cuya consecuencia no sigue
légicamente a la premisa. "No odiar" no implica, necesariamente,
querer. Por ejemplo, no odias a tu vecino, pero tampoco lo amas; o bien,

puedes no aborrecer a alguien y sentir por él



indiferencia o incluso simpatia. Asi que la frase: "No me odia, por lo tanto
me quiere", es una inferencia arbitraria que no tiene mas fundamento que las
ganas desesperadas por el otro o la otra. Una paciente concluia: ";Por qué
no pensar que algin dia él me vuelva a amar, si no me odia?". Mi respuesta
fue altamente pragmaética: "Una cosa no conduce necesariamente a la otra.
Tu exmarido no te aborrece intimamente, es verdad, pero eso no significa
que te ame. El podria decirte: 'No te odio, te quiero como amiga". No la
convencieron mis razones, asi que fue hasta la casa del ex a rogarle que le
diera otra oportunidad. El argumento para intentar persuadirlo fue el
mismo: "Después de todo, no me odias". L1 hombre fue sincero y le dijo que
lo tinico que sentia por ella era una mezcla de culpa y lastima de tanto verla
sufrir. ;Habra algo mas terrible y desconcertante que el hecho de que la
persona amada sienta '"lastima" por uno, por sincero que sea el
sentimiento? Algunos de mis pacientes, ruando descubren esto, prefieren
despertar en la otra persona cualquier tipo de emocidén distinta a la piedad,
incluso no falta quien afirme que es mejor ser odiado que compadecido por
el ser que aman. Si la duda te carcome y realmente quieres saber si alguien
te quiere, no preguntes si "no te odia", mas bien pregtntale si "te ama". El

amor saludable siempre es afirmativo.

Lectura de la mente: "Yo pienso

que tua estas pensando en lo que yo estoy pensando”

Un paciente me dijo una vez en plena crisis de abandono: "Yo pienso que
ella piensa lo que yo estoy pensando, que nos amamos y somos tal para
cual". De més esta decir que se trataba de una coincidencia inventada por

un corazén que no daba tregua ni respiro. La

mujer no lo volteaba ni a mirar pero él, tozudamente, hacia una lectura de

la mente de la exnovia totalmente infundada. Se proyectaba hasta la



mujer amada, "deducfa" lo que "ella pensaba que él pensaba" y
confirmaba toda la secuencia emocionalmente a favor del amor. Sus
analisis estaban muy cerca del delirio. Este triple salto mortal cognitivo
se denomina en psicologia "metapercepcién”: "Yo pienso que tu piensas
que yo pienso...", y asi hasta el infinito, las victimas afectivas suelen
desarrollar este andlisis de pensamientos propios y ajenos, buscando
confirmar que el otro va a volver o que el amor atin esta en uso. Es solo
cuestion de tiempo. Después de un rato, te pierdes: ;quién piensa a
quién? ;Donde empez6 estd madeja de cavilaciones anticipa torias? No
obstante, para los necesitados de amor, el resultado siempre es
satisfactorio: 'Todo confirma que atin me ama".

Trata de no utilizar la "metapercepcién”, quédate en el primer "pienso" y
evita las conexiones mentales interminables. No eres adivino o adivina,
ni puedes leer la mente de tu ex ni saber lo que él o ella estd pensando
momento a momento. Porque si crees que posees facultades extra
sensoriales para desglosar y gestionar el amor, pide ayuda. Una mujer,
me confesaba: "Yo siento lo que él piensa, puedo detectarlo a la
distancia". Este amor "parapsicolégico" lo tinico que logra es enmaranar
las cosas y volverlas incomprensibles. Si quieres saber qué siente y
piensa tu pareja, si atin te ama o se cans6 de ti, pues preguntaselo u
observa su comportamiento de primera mano, insisto: no necesitas
recurrir a ninguna bola de cristal. Cuando el desamor se hace evidente,
no queda mas que aceptarlo. Empaca y vete, reinvéntate, concéntrate en

tu crecimiento y deja en paz los pensamientos de quien ya no te ama.

AMOR POSTMORTEM: LO BUENO,
LO MALO Y LO FEO DE TU EXRELACION

Si adn no has revisado lo que realmente fue tu relacién, no te demores,



afina la punteria y pon las cosas en su lugar. Aplica el autoconocimiento y
activa tu memoria autobiografica. Repasa la cuestién, sin excusas ni
subterfugios: lo que en verdad ocurrié, sin romanticismos de segunda.
Toma papel y lapiz y haz dos columnas: (a) lo malo de la relacién (hechos o
acontecimientos que te disgustaron y te afectaron negativamente en algtn
sentido) y (b) lo bueno (hechos o acontecimientos que te agradaron y te
afectaron positivamente en algin sentido). Organiza estos datos de tal
manera que te permita abarcar lo esencial del vinculo y cémo se desarrollé.

Por ejemplo, supongamos que un hombre escribiera esto de su ex:

Lo malo do la relacién Lo bueno de la relacién

Ella era poco carifiosa Ella era sexualmente activa

Ella era una madre muy Ella era generosa con su dinero y
despreocupada sus cosas

Habia mala comunicacion entre Teniamos una vida social activa
nosotros Ella tenia buen humor

Ella vivia para trabajar Ella tenia muy buena relacion con
'Yo no me sentia amado mi familia

De la ponderacién de cada factor habria que sacar un recuento que muestre
hacia dénde se inclina la balanza. En la tabla sefialada, aparentemente
habria un empate técnico, cinco vs. cinco. Sin embargo, no todos los items
"pesan igual". Para el hombre del ejemplo, podria ser mucho mas
determinante "no sentirse amado", que los demads positivos juntos. Por eso,

eres ti quien define, segiin tus necesidades



mas basicas y sentidas, qué tan satisfactoria fue tu relaciéon de pareja. Hay
pacientes que cuando les pido que hagan las dos listas antes sefialadas, en
lo "malo" llenan varias hojas y en lo "bueno" apenas unos renglones. Son
los primeros sorprendidos.

Insisto: papel y lapiz, y el listado. Mira a tu ex y la relacién que tuviste con
él o ella, mirala con lupa, dale un valor a cada punto, centralizate en lo que
realmente te doli¢ y en lo que te hizo feliz. Si el balance es negativo, mejor
que se haya roto el vinculo y si el balance es positivo, haz de tripas corazén
y a luchar por la vida que te queda. Aun puedes empezar de nuevo (no
importa la edad que tengas), atn eres capaz de transformarte y reinventar

tu yo. No es el fin de tu historia, sino de un capitulo.

EL CASO DEL "GRAN MARIDO"

Corno vimos, la distorsién de la realidad es disfuncional y poco adaptativa,
no importa cudl sea el cardcter del sesgo. Hay que evitar los extremos y
cualquier forma de autoengafio, sobre todo si estd guiado por un amor
cercano a la ceguera. Una paciente llegé a mi consulta porque su esposo
habia "entrado en crisis" y se habia ido de la casa. A los pocos dias ella se
enteré de que el hombre andaba en amorios con una jovencita que podia
ser su hija y entré en una depresién profunda. Su motivo de consulta fue:
"Perdi al mejor hombre del mundo, a mi alma gemela. Fue lo més grande
que me ocurrié en la vida... Lo perdi y no se qué hacer... jEstoy desespera-
da!". Durante algunas citas tuve la impresién de que mi paciente habia sido
abandonada por un hombre excepcional. Todo hacifa pensar que su
expareja habia sido el "gran marido", hasta que le pedi que hiciera una lista
de lo bueno y lo malo de la relacion. Le expliqué que se tomara su tiempo,

porque era importante ser



sincera y que escribiera todo lo que sentia, sin autocensura de ningtn tipo.

El listado que me present6 a la semana fue como sigue:

lo malo de la relacion Lo bueno de la relacion

Nunca quiso a mi madre
Coqueteaba con mis amigas

Yo era quien sostenia a la familia
econémicamente

El siempre estaba de mal humor
El era muy inseguro

El no me decia que me queria

Hacia dos afos aue no teniamos

relaciones sexuales El a veces era buen papa

El no me abrazaba ni me expresaba El no me agredia ni me insultaba y
afecto nunca me pego

El a veces no venia a dormir y no En mis cumpleafos, él siempre me
me avisaba hizo un regalo

El era considerado buen amigo por
Cuando estabamos en reuniones
. . . . . sus companeros
sociales, si yo queria decir algo, él me

interrumpia
'Yo sufria mucho porque pensaba

que él me iba a dejar

Mi padre le hizo un préstamo y él
nunca lo devolvio

El le quedd debiendo mucha plata

a mi papa porque iba a montar un

negocio y nunca se la pagé

Escribir a veces resulta méas enriquecedor y fructifero que hablar porque,

cuando se hace, el pensamiento queda grabado y es posible



volver sobre el. Cuando la mujer entregé la tarea, me dijo: "Eue un ejercicio
muy dificil, me puse muy ansiosa... Hice varias listas y las iba rompiendo.
En las primeras todo aparecia como si hubiera sido maravilloso, pero me di
cuenta de que no estaba siendo sincera. En fin, hice el intento, pero no
estoy muy segura... Estoy confundida...". Cuando decidimos ser honestos
con nosotros mismos, ese "despertar" asusta y casi siempre produce
desasosiego. El balance que puede verse* arriba de la lista que elabord, la
habfa dejado sorprendida. Su "gran marido" no parecia ser tal. En otra
consulta, le sugeri llenar un cuestionario. Le dije: "Quiero hacerte seis
preguntas a manera de test y que me contestes 'si' o 'no' a cada
interrogante, independientemente del amor que sientas por tu ex". Te

sugiero a ti también llenarlo y confrontarlo con tu relacion actual.

¢ Es vital para ti que tu pareja sea afectuosa? Si No
¢ Es vital para ti que a tu pareja le guste estar en familia? Si No
¢ Es vital para ti que tu pareja sea exitosa? Si No
¢ Es vital para ti que tu pareja sea sexualmente activa? Si NO
¢ Es vital para ti que tu pareja sea afectivamente estable? Si No
¢ Es vital para ti que tu pareja sea fiel? Si No

El resultado dej6 boquiabierta a mi paciente. 1 odas sus respuestas habian
sido afirmativas, lo cual era muy diciente: su marido no cumplia ninguno
de los requisitos considerados por ella como vitales. Resumo el didlogo que

tuvimos a continuacion:
Terapeuta: ; Te das cuenta de que tu ex no retine ninguna de estas
condiciones, que para ti son importantes?

Paciente: "Si, me doy cuenta, pero lo amo de todas maneras".



T: Entiendo. Aun asi, supongo que ese afecto no altera tus
prioridades. Amarlo no "justifica" que debas sufrir. ;Sigues pensando que

preferirias amar a una persona con esas caracteristicas?

F: (silencio).

T: Contintia, por favor...

F: jLo amo!

T: Eso queda claro. No obstante, los vacios que sentias son

tan reales como el amor que le profesas. No es incompatible: puedes amar a
alguien y al mismo tiempo sentir que te faltan cosas en la relacién. Nadie
pone en duda tu amor, lo que se pretende con el ejercicio de la lista es darle
un toque de razén a tanto afecto. A que aterrices tus sentimientos.

P: Lo intentaré...

T Me llama la atencién lo que escribiste en el apartado de

"cosas buenas". Obviamente, si no te maltraté ni le falt6 el respeto esta bien,
sin embargo, lo que se esperaria son conductas méas proactivas. Me explico:
si pusieras como positiva "Nunca maté a nadie", dirfamos que es lo espe-
rable. No haber matado a nadie no lo hace especial y digno de admiracién,
es lo minimo que podriamos demandar. Que tu marido no te haya
golpeado no es una virtud, es su deber.

P: ¢(Quiere decirme que no estuve bien casada?

T: No afirmo ni niego. Lo que pretendo es que veas tu matri-
monio de manera realista y llegues a tus propias conclusiones, sin sesgos ni
distorsiones. Queremos saber realmente cémo fue tu relacién de pareja y

qué tipo de

persona era tu exmarido. El amor a vetes nos nubla la vista y la mente.
P: No sé, sigo confundida. El decia que me amaba...

T: Es posible que sea cierto, pero lo que te debe interesar no



es tanto si te amaba o no, sino cémo te aviaba, sillenaba tus expectativas, si te

sentias feliz y si el balance era bueno para tu vida.

P: Que lo quieran a uno no es facil...

T ¢No te consideras querible?

P: No sé, creo que no...

T: El amor que él te daba, con todas sus carencias y defectos,
;te bastaba?

P: Si, o no... En realidad no, jpero me amaba!

T: Piensa en esta pregunta con clama: ;no crees que mere-

cfas una mejor relaciéon?
P: Nunca me ha ido bien en el amor, entrego demasiado...
T: Insisto: lo importante no es que te amen, sino que te amen

bien, que tu compafero le venga bien a tu vida, que no te lastime ni te

engarie.
P: Quizas tenga razon....
T Quiero que en algunas citas nos centremos en la duda

que tienes sobre si eres querible o no, ;te parece?

P: Si, me parece bien.

Y asi, poco a poco, el "gran marido" que su mente habia fabricado fue
cediendo paso a un hombre mas real, con virtudes, pero también con
defectos dificiles de negociar. No tuvo que "odiar" al ex para superar la
pérdida, simplemente basté con equilibrar la bascula y tener un
conocimiento més fundamentado y razonable de su relaciéon para retomar
su vida. Una separacion es una situacion en crisis, y "crisis" significa también

oportunidad.

CAPITULO 6



{ALEJATE DE
LOS AMIGOS TOXICOS!

Al final, no nos acordaremos tanto de las palabras de nuestros enemigos, sino de los

silencios de nuestros amigos.

MARTIN LUTHER KING



PROTOTIPOS DE AMISTADES TOXICAS
QUE PUEDEN INTERFERIR EN TU DUELO

Todos tenemos "amigos toxicos". Personas que andan rondando nuestra
vida, que nos hacen més mal que bien y que por alguna razén
inexplicable mantenemos y frecuentamos como si fueran un dechado de
virtudes. En situaciones de crisis o situaciones limites debemos limpiar
el ambiente que nos rodea de estimulos negativos y rodearnos de afecto
y tranquilidad. La curacién parte de este simple y eficaz principio. En la
pérdida afectiva estamos débiles, en proceso de recuperacién y lo que
menos necesitamos es que alguien le eche sal a nuestras heridas y nos
perturbe intimamente. Amigos toxicos los hay de todo tipo y
caracteristicas. Los cargamos por la vida, nos acostumbramos a ellos o
simplemente los justificamos diciendo: "A la gente hay que aceptarla
como es, todos tenemos defectos". Sin embargo, el problema se presenta
cuando esos "defectos" son altamente contaminantes para nuestra salud
mental y nuestros intereses vitales. La premisa es clara: no tienes que
aguantarle a quien te lastima, sea quien sea.

Pondré algunos ejemplos de amigos téxicos de los que seria mejor

alejarse para que no afecten tu duelo. Analizalos con cuidado.



Los que te hablan del ex una y otra vez

Aqui no eres td quien pone el tema, sino ellos. Estas personas estan
especializadas en recordarte quién fue tu pareja en detalle. Quieres salir
a tomar aire, a despejar la mente y sacudirte de los malos recuerdos y
resulta que tu compafiero o compariera de tumo, en vez de facilitarte la
paz que buscas, empieza con un rosario de recuerdos y chismes de todo
tipo, y no acaba. E1 resultado es pura desesperaciéon de tu parte y
cuando le pides cambiar de tema no te hace caso. ;Qué hacer? Sencillo:
no resignarte ni quedarte pasivamente a escuchar lo que no quieres oir.
O se cambia de tema o te vas. Y si la cuestion es dificil de manejar o te
incomoda demasiado, decldrate en resistencia activa. No vuelvas a salir

con él o ella.

Los que toman partido por el ex

Estos "amigos" o "amigas" son los peores, porque no hacen mas que
exaltar a quien fue tu pareja. La ven maravillosa, inteligente, extraor-
dinaria y confirman de este modo que tuviste la peor de las pérdidas, en
ocasiones, agregan a la conversacién una perla: "No lo tomes a mal,
pero no era para ti". Como si te quedara grande o no merecieras alguien
tan especial. Una paciente me decia: "Cada vez que salgo con mi mejor
amiga me deprimo. Siempre me recuerda que perdi a una joya de
hombre". Le sugeri que revisara su idea de "mejor amiga". ;Para qué
escuchar a alguien que te hunde? Escépate lo mas lejos posible de estos
"defensores de oficio". Cuando te topes con uno, dile de frente y sin
fingimientos que te harta. Si te estima de verdad, pedird disculpas y
cambiara inmediatamente su comportamiento negativo. Si no lo hace e

insiste en escarbar la herida, retirate.



Los que te critican todo el tiempo

Las amistades que asumen el papel de "jueces" son inaguantables.
Personas censuradoras y expertas en sefialar lo negativo, asi les
muestres infinidad de cosas positivas. Sus comentarios tendenciosos
abarcan cualquier 4rea: "No debiste hacer esto”, "Cometiste una
estupidez" o "Te dejo por culpa tuya". No digo que debas estrangular a
quien te dice algo asi, aunque ganas no te deben (altar, pero si es
conveniente que trates de contener la avalancha de diatribas y censuras
porque de otra manera terminards por creerle el cuento. ;Qué necesidad
tienes de sentarte en el banquillo de los acusados para justificar tu
manera de actuar y pensar? Los buenos amigos y amigas te apoyan,
incluso te dicen mentiras piadosas y no son totalmente objetivos cuando
estds mal. Quizas cuando te vean més fuerte puedan hacer una critica

constructiva, pero no meten el dedo en la llaga inatilmente.

Los que te recuerdan lo dura que es la soledad

Tipico de aquellas personas que estdn solas y proyectan en los otros el
dolor que sienten ante la soledad: "Lo que se viene es muy duro. No sé
cémo vas a hacer para soportar la soledad. Es horrible, ya vas a ver".
Provoca ponerles un tapén en la boca y callarlas. Y luego suelen decir:
"Es una cuestiéon de oportunidades, no hay gente disponible para
emparejarse y lo que hay no vale la pena. Los buenos partidos ya estan
ocupados". P4jaros de mal agtiero. La soledad es una decisién personal:
si no quieres estar solo o sola, basta con salir abierta y descaradamente
al mundo y soltar tu aroma. Con seguridad alguien lo inhalard, alguien
quedard enlazado en tu perfume, tu sonrisa o tu manera de ser. No te

dejes convencer por los profetas de la amargura.



Los que insisten en que la separacion es terrible

Una vez escuché a una mujer decirle a otra: "La separacién es lo peor
que te puede haber pasado. Pero animo, te recuperaras de esta des-
gracia". Y la otra le contesté: ";Cudl desgracia? jMe gané la loterfa!".
Estdbamos en un bar y yo en la mesa de al lado. Tuve el impulso de
levantarme e ir a abrazar a la que se habia "ganado la loteria". La amiga
toxica cambié rapidamente a un tema menos truculento. No te dejes
llevar por quienes creen que el matrimonio es una virtud y los
separados unos menesterosos expulsados del paraiso afectivo. Si la
mitad de la gente en el mundo se separa, por algo serd, y si un gran
porcentaje de estos separados no quiere casarse otra vez, tendra sus
razones validas. Como dice un refran, que no es budista, pero que
resalta el camino del medio: "Ni tanto que queme al santo, ni tan poco
que no lo alumbre". Hay matrimonios que valen la pena y otros que son

un fiasco. Y si el tuyo era un fiasco y ahora estas libre, ;de qué te quejas?

Los que no te entienden, asi se los expliques mil veces

Listos amigos y amigas parecerian mostrar un déficit en el procesa-
miento de la informacién. Les explicas las cosas una y otra vez, las
desmenuzas y ejemplificas y, aun asi, son incapaces de comprender tus
motivaciones e intenciones mas profundas. Es como si no te escucharan,
como si sus mentes estuvieran ancladas en algunos conceptos y
premisas previas y fueran incapaces de salirse de ellas e ir hasta ti. No
gastes tiempo en explicar lo evidente. Por ejemplo, si tu ex te maltrataba
fisica o psicolégicamente, si no te queria, si te engafiaba o explotaba, y
tu amigo o amiga no comprende por qué te fuiste, buiscate otra persona
con quien hablar. Solo hay dos posibilidades y una misma respuesta: o

el interlocutor no es capaz de poner-



se en tu lugar, por lo tanto, jpara qué hablar con éI?, o le interesa un

pepino lo que dices, entonces, ;para qué hablar con éI?

Los que son indiferentes a tu dolor

Es un corolario del anterior punto. Uno espera del amigo o la amiga,
ademas de comprension, afecto. La palmadita en la espalda y la sonrisa
amable. Uno espera el abrazo sentido, el silencio cémplice, el
ofrecimiento de que podras contar con él o ella, es decir: apoyo y
sustento del bueno. La indiferencia no es negociable en ningtn tipo de
relacién afectiva. Lo que nunca tienes que hacer con este tipo de
personas insensibles es suplicar ayuda. Mejor un toque de dignidad: no
te merece quien no te quiere bien.

Puede haber mas subtipos, sin duda, pero lo importante es que estos
ejemplos te sirvan de referencia para estar alerta y no entregarte a quien
te lastime. Con seguridad podras ampliar la categoria de "amigos
toxicos" y "amigas toxicas" que sugeri segin tu experiencia. Repito una
vez maés: no tienes ninguna obligacion de estar con alguien que te dafia.
Si aprecias demasiado esa relacién, podrias explicarle una vez a él o ella
por qué te sientes mal con su manera de actuar y si no observas un
cambio significativo en su manera de actuar, aléjate. La amistad es una
suerte, un regalo que le hace la vida y no un mal karma que debes
sobrellevar como si fuera un castigo. Haz tu "revolucién amistosa",
quédate con los buenos de corazén y los que te quieren de verdad.

iToxicidad, fuera!



CAPITULO 7

ATACA RACIONALMENTE
LAS GANAS DE VOLVER

Hay siempre algo de locura en el amor;

pero también siempre hay algo de razén en la locura

FRIEDRICH NIETZSCHE



La reflexién es una forma de oponerse al impulso de regresar con tu ex
cuando no debes hacerlo. Hazte las siguientes preguntas y trata de
responderlas de manera l6gica y realista, aunque duela. Que el deseo

no sea lo tnico que dirija tu conducta.

¢ QUE TE HACE PENSAR QUE TU EX HA CAMBIADO?

El cementerio esta lleno de personas con buenas intenciones. Mi
experiencia como psicélogo me ha demostrado que, en el amor, la
"buena voluntad" es necesaria pero no suficiente a la hora de reen-
cauchar una relacién; como ya insinué, el cambio debe ser cientifica-
mente sustentado. Dos interrogantes mas para que medites al respecto:
(@) ¢qué ha hecho especificamente tu ex para que hayas notado un
cambio? y (b) ;pidié ayuda profesional, recibié un mensaje del mas alla
o encontré una nueva religién? No puedes cifrar tu felicidad de pareja
en soluciones maégicas, facilistas o sofiadoras, se necesita algo mds
concreto y aterrizado.

El exmarido de una paciente, estando en mi consulta, se arrodill6 frente
a ella y mirdndola a los ojos fijamente, le dijo: "Dios me hablé, al fin
comprendi que t4 eres mi complemento espiritual'. La sefiora habia
quedado impactada y en una cita posterior, me comentd: "Sus palabras
me llegaron. Si siente que Dios le dice que deberia estar conmigo,
deberia creerle". Le expresé mis dudas: "Estoy de acuerdo con usted en

que ser un 'complemento espiritual' de la persona que



uno ama es emocionante, ademas de halagtiefo, pero quizas seria mejor
buscar un referente menos 'trascedente' para tomarla decisién de
volver. Aceptemos, incluso, que escuchar la voz de Dios puede ser una
experiencia mistica trasformadora, pero también podria tratarse de una
esquizofrenia con alucinaciones auditivas u otra patologia. En
principio, es bueno que él quiera cambiar, sin embargo, le recomiendo
que profundicemos un poco mas sobre las intenciones de su ex y sus
reales capacidades, para saber si vale la pena que usted se arriesgue".
No me hizo caso y se meti6 de cabeza a reconstruir una relacién
después de tres afos de separacién, sin mas herramientas que las ganas
y lo que quedaba de amor. Por desgracia, al poco tiempo y sin razén
aparente, se silenci6 la voz interior del ex. hl hombre volvié a sus
conductas inadecuadas y unas semanas después se fue de la casa

nuevamente.

¢QUE TANTO HAS CAMBIADO TU DESDE LA SEPARACION?

Revisate mentalmente y analiza qué hay de nuevo en ti que permita que
la relacién dé un vuelco y funcione. ;Qué hay ahora de nuevo en tu
persona que antes no existia? ;La paz ha llegado a tu vida, has
cambiado tu vision del mundo, te has dado cuenta de tus errores, la
ansiedad ha bajado, has madurado?, en fin, piénsalo y haz tus
prondsticos. Pero hay una pregunta esencial que, si la respondes a
cabalidad, aclarara bastante el panorama de tu obsesién por el regreso:
(por qué quieres darle una nueva oportunidad a la pareja? Las
respuestas a este interrogante pueden ser muchas, pero si las ganas de
regresar con tu ex se deben a cualquiera de las razones que expondré a

continuacioén, frena, no vaya a ser que le estrelles. Veamos:



* Si anhelas un nuevo intento jpor el bien de los hijos, ten presente que
siempre es mejor para ellos una buena separacién que un rejunte
obligado y superficial. Dos separaciones con la misma persona es una
carga que se multiplica a si misma y perjudica de manera considerable a
los hijos.

* Si pretendes retornar al ex por el qué dirdn, tienes un problema grave
y deberias trabajaren ese punto: la necesidad de aprobacion es
tremendamente destructiva. Ademads, a nadie le importara un bledo lo
que te ocurra luego.

* Si quieres regresar por miedo a la soledad, te recomiendo que
enfrentes el temor y de ser necesario pidas ayuda. Si no eres capaz de
estar solo o sola por un tiempo, quizas te falte vida interior o la
inmadurez emocional se ha apoderado de ti, no obstante, hay una
premisa que no puedes ignorar: la soledad estando en pareja es mds dura de
sobrellevar que la soledad sin compaiiia.

* Silo que te motiva es que crees gue no podrds conseguir pareja, te estas
manejando con el peor criterio posible: resignarte al ex. H1 "mas vale
malo conocido que bueno por conocer" es para mentes que han entrado
en la desesperanza. Quizds necesites una dosis de optimismo y
desarrollar tus habilidades sociales con el sexo opuesto. No es que te
vendas al mejor postor, sino que expongas tus encantos sin tapujos a
ver quién se deja seducir.

* Si lo que te empuja a volver con tu ex son las presiones religiosas,
busca ayuda espiritual, habla con tu consejero de huno, explicale y
busca su comprensién. Aunque debes tener presente que no se trata de
regresar por regresar "porque asi esta escrito" en alguna parte, sino de
considerar seriamente lo que le viene bien a tu vida, lo que sientes y lo

que en verdad deseas.



¢ TODAVIA AMAS REALMENTE A TU EX?

Hay que tener muy claro qué sientes en verdad, cudnto quedé de aquel
amor y si los restos alcanzan para intentar una nueva aproximacién.
(Qué sientes respecto a tu ex?: jnostalgia por lo que podria haber sidoy
no fue?, jternura en estado puro?, jamistad erdtica?, ;solo amistad?,
¢(lastima? Para que una relacién funcione se necesitan tres pilares: deseo
(no locura, sino una dosis considerada de ganas y/o pasién),
amistad/comunicacién (compafifa, humor, proyectos comunes) y
ternura/compasién (que su dolor te duela, querer cuidarlo o cuidarla).
En tu caso, ;td y tu pareja disponen de estos factores?

Hay veces en que un amor permanece detenido en el tiempo, como
encapsulado y, con un pequefio impulso, se expande y florece nue-
vamente. Sin embargo, para que esto ocurra la historia de la relacién no
debe haber dejado heridas en lo que se refiere al respeto y la dignidad
de ninguno de sus integrantes. Ten claro la siguiente consigna antes de
actuar impulsivamente: el sentimiento amoroso no es suficiente para
intentar un triunfal regreso. No basta con que se amen, hay que saber

administrar la convivencia.

¢(TIENES LA PACIENCIA NECESARIA PARA RECOMENZAR?

El don de la paciencia no es tan facil de cultivar. Esperar con tolerancia
y entereza el tiempo suficiente para que la relacién prospere y dé frutos,
cuando hubo heridas, requiere de un espiritu especial, casi estoico. Aun
asi, la "perseverancia amorosa" tiene sus limites. Paciencia no significa
resignacion ni mansedumbre obsecuente; por ejemplo: no tiene mucho
sentido "esperar" a que tu pareja "tome conciencia" de que no debe
golpearte o hacer antesala para ver si decidié amarte. Hay esperas que

son indignas o estdpidas. Intentar



reencauchar una relacion desbaratada siempre genera confusién y
miedo a repetir el fracaso, por eso una actitud realista que elimina las
ilusiones falsas es tan importante. ; En que consiste la paciencia? Es un
coctel compuesto de tolerancia, entereza y relax. La paciencia es una

virtud, siempre y cuando no te pasen por encima y violen tus derechos.



CAPITULO 8

CUIDADO CON LAS RELACIONES
INSALUBRES POSPERDIDA

El amor es como las mariposas: si las persigues desesperadamente se alejan, pero si

te quedas quieto Se posan sobre ti.

RABINDRANTH TAGORE



LA VULNERABILIDAD LUEGO DE LA PERDIDA

Cuando rompemos una relacién afectiva significativa, nuestro orga-
nismo baja sus defensas. Se debilita y se hace mas sensible a cualquier
nuevo agente estresante o toxico. Somos fisica y psicolégicamente mas
vulnerables luego de que el amor o el desamor nos aporrean. No somos
los mismos por un tiempo, andamos con la guardia baja y nos pegamos
a cualquier tabla de salvacién. Después del golpe de un adiés no
deseado, la fragilidad aumenta, tenemos urgencia de sustituir lo
perdido y calmar el dolor de la ausencia. Y es alli, donde nuestra
atencion e interés, no siempre de manera consciente, se dirige a buscar
un sustituto o sustituto que llene el vado: una especie de "amor
paliativo" que nos embolate el sufrimiento y genere algo de sosiego.
Estos vinculos analgésicos compensan transitoriamente la molestia, la
soledad, la ansiedad o la tristeza, pero no resuelven la cuestién de base:
elaborar definitivamente la pérdida y quedar libre y sanado para empezar una
vida nueva.

Piénsalo: ;tienes a alguien en vista? ; Algtin suplente que pueda ejercer
el papel de sedacién emocional? Pues, si lo tienes, debes repasar
seriamente tu intencién, porque de acuerdo a toda la informacién
disponible, un clavo no saca otro, sino que a veces los dos quedan dentro.
Cuando la desesperacién se dispara no pensamos bien la cosa (la
urgencia empuja) y le echamos ojo a la gente que esta mas cerca: a los

vecinos, a los amigos o amigas e incluso a los viejos amores que,



aunque no estén vigentes, sacamos del cofre de los recuerdos e
incluimos a la fuerza en nuestra existencia emocional. No falta quien
corra detrds del primer amor tratando de resucitarlo. La impaciencia
por subsanar o suplantar la pérdida conlleva en ocasiones verdaderos
desastres psicologicos. Recuerdo a una paciente que, impulsada por la
angustia de la separacién después de un noviazgo de siete afios, enfilé
sus haterias hacia el hermano del ex, un joven menor que ella, al que
pudo conquistar facilmente con sus encantos. El resultado fue peor que
el de una telenovela truculenta de alto rating, ya que terminé enredada
con ambos sujetos. Terminé amando a los dos y viendo al ex a
escondidas. Después de un tiempo, tortuoso y altamente enfermizo, los
hombres afectados hicieron las paces (la sangre llama) y tomaron una
decisién "en bien de la familia": dejarla de una vez por todas. Mi
paciente sufrié entonces un doble duelo y una depresién severa que
requirié ayuda psiquiatrica y hospitalizacion debido a sus ideas
suicidas. Un afio después atin esta recuperandose. La moraleja de este
caso es como sigue: solo cuando estés libre de tu pasado amoroso, podrds
empezar un presente afectivo sostenido i/ saludable.

SI TE ENREDAS CON LOS AMIGOS 0 LAS AMIGAS

DE TU EX, EL REMEDIO SERA PEOR QUE LA ENFERMEDAD
Enredarse con algtin amigo o amiga del ex, muchas veces esconde una
intencién retorcida: el "ojo piar ojo". Un paciente le decia a su exesposa,
después de que él comenzé a salir con su mejor amiga: "Te duele,
(verdad? ;Creiste que eras la Gnica que podia buscarse otro? jNo sabes
cémo estoy disfrutando esta nueva relacién!". Venganza a la enésima:
'Tu dolor me consuela" o "Te lo tienes merecido por haberme dejado". Si
quieres asumir el papel de vengador o vengadora, guarda esto en tu

mente y no lo olvides: "La mejor venganza



es ser feliz", lo cual implica desprenderse emocionalmente del otro.
Autonomia y desapego esencial. La mejor opcién es que hagas a un
lado al ex y todo lo que se relaciona con €l o ella. Que te ocupes de tu
persona e intentes ser feliz, independientemente de tu relacién pasada.
Mi paciente, en cambio, se habia vinculado con una mujer que ni
siquiera le gustaba, para hacerle dafio a la que habia sido su mujer,
aunque en realidad se hacia dafio a si mismo por alimentar un odio
fuera de control.

Otra paciente me comentaba presa de la angustia: "Me acosté con el
mejor amigo de mi ex, él se enteré y me mandé a decir que ya no quiere
saber nada de mi. Yo me sentia sola, abandonada y no sé, cai... Y ahora
ya lo perdi para siempre. No sé qué hacer". No habia mucho que hacer,
mas que aprender a perder y resignarse a una pérdida irrecuperable.
Retirarse en silencio y aceptar que ya no la querfan y que después del
"desliz", todo se habia ido definitivamente a pique. Duele» sin anestesia,
duro y puro. Si necesitas un ser humano que te consuele, al menos

busca a alguien que no conozca a tu ex, ojald de otro planeta.

LOS ANTIGUOS AMORES DURANTE EL DUELO
SOLO CREAN MAS CONFUSION

Como sugeri antes, la mayoria de los "amores anejos", en la época de
duelo funcionan como muertos vivientes. Aqui no se reencaucha nada,
se lo exhuma. Es el caso del primer amor, que casi siempre lo tenemos
en un santuario o en un bafio de formol para que siga intacto y
podamos usarlo como llanta de repuesto. Mientras no lo vemos, todo
sigue como detenido en el tiempo y en suspensiéon animada, pero
cuando después de un tiempo prolongado nos encontramos frente a
frente con él o con ella, hacemos un descubrimiento terrible: jnuestro

amor eterno ha envejecido! En cierta ocasién, tuve una



"reuniéon amorosa" de este tipo nada exitosa con mi primera novia. Ella
no dejaba de mirarme la panza y yo sus dientes. Cuando nos
encontramos dijimos a coro: "jCémo pasan los afios!". Recuperar de las
cenizas aquellos antiguos amores suele producir una profunda
decepcién, no solo por el aspecto fisico sino también por lo psicolégico.
Poco a poco vamos descubriendo cambios en la personalidad de la
persona que fue nuestro gran amor, y que a la larga pesan: los intereses
y las metas no son los mismos, el humor no es igual (los chistes no
funcionan como antes) y las mentes no estan sincronizadas. La prueba
estd en que el ochenta por ciento o mas de las conversaciones seran
sobre los "viejos recuerdos". Es como si solo existiera un pasado
concreto al cual aferrarse y un presente desdibujado imposible de
definir. A la larga, lo que queda es una desagradable sensacién de
fracaso y el choque con una realidad que no habiamos previsto. Se nos
hace evidente que hubiese sido mejor mirar mds hacia adelante que
hada atras.

Una paciente habia regresado con su primer amor desde hacia dos
meses. Después de veinte afios, un dia se encontraron y al ver que
ambos estaban solos, decidieron lanzarse a la aventura de recuperar
tiempos pretéritos. Por desgracia o por fortuna, el intento no prosperé
porque el hombre, que en su juventud habia sido de izquierda y ateo,
ahora pertenecia a una secta profundamente religiosa y le coqueteaba a
las posiciones de derecha. Por su parte, mi paciente era una mujer
progresista y agnostica, asi que al poco tiempo estaban enredados en
discusiones profundas y acaloradas sobre el aborto, los derechos de las
minorias, la eutanasia y la existencia de Dios. Fue imposible construir
algo sobre semejantes desacuerdos. El bello e idilico pasado quedé
aplastado por un presente altamente contradictorio e incompatible. Las
ganas de volver a enamorarse no fueron suficientes; pesaron mas las

creencias y sus filosofias de vida.



CAPITULO 9

AUTOCONTROL, SUDOR
Y LAGRIMAS: APRENDE A RESISTIR

La primera gran batalla es la conquista de uno mismo.

ANONIMO



LA CONVICCION DE LA RUPTURA:
LUCHA CONTRA EL IMPULSO DE ESTAR CON TU EX

Esta estrategia de afrontamiento se refiere a la disposicién basica de
decir "no", cuando las ganas del otro te arrastran. Implica crear,
mediante el autoconvencimiento y la reflexién, una motivacion a no

dejarse vencer por el deseo, que sabemos, es contraproducente. No lo
acaba, pero lo debilita. Lista es la premisa: si ya terminaste definitivamente
con tu ex, debes actuar y sentir que él o ella ya no existen para ti. Grabatelo: ya
no estd para ti, y si tienes que llorar, llora, pero ya no hagas castillos en el
aire Si aceptas que el vinculo termind, de nada te sirve ceder a un deseo
irracional de reencuentro o resucitacion de la relacién. Crea la
conviccién profunda de que no te dejards vencer, como una testarudez
inteligente que llega de la esencia misma de tu ser y te hace exclamar de
manera categoérica: jbastal No digo que no le duela, sino que pelees
contra el impulso de estar con él o con ella. Que puedas decir con
firmeza: "Tengo la fortaleza de resistir, no iré detrads de mi ex como lo
haria un drogadicto detras de su dosis". Repitelo hasta que entre a tu
base de datos: "No dejaré que las ganas de verlo o verla me arrastren".
Fs como cuando una persona obesa decide con todo su corazén y con
cada célula de su cuerpo que va a adelgazar: su mente construye un
paradigma irrevocable de adelgazamiento, tan vital como vivir o morir.
Lo que se instala en el ser es un esquema de resistencia, como decfan los

griegos, una "ciudadela



interior" gobernada por ti. 1 lay decisiones que se toman con el alma y
que se transforman en un fortin, en un reducto infranqueable. "No me
voy a doblegar, pase lo que pase". Desamor y dignidad hasta las dltimas

consecuencias.

CONFIA EN TUS CAPACIDADES

Cuando nadie te vea, grita a los cuatro vientos y hasta reventar: "{Soy
capaz!". ;Capaz de qué? De reinventar tu vida, de empezar de nuevo, de
no volver a ver a tu ex ni en pintura, de volverte a enamorar sanamente
algin dia, de ser feliz, de ser coherente con tu esencia y de seguir
viviendo a plenitud. Eres capaz de muchas cosas, solo necesitas que te
pongas a prueba. Ante una pérdida afectiva, la mayoria de la gente ve
disminuida sus capacidades, se siente fracasada y débil. Esta
"contraccién" psicolégica es una manera de defenderse, como si la
mente dijera: "la vida es amenazante y peligrosa, asi que viviré un poco
menos, me aislaré". La retirada puede ser una respuesta estratégica para
que el organismo se recupere, sin embargo, no hay que exagerar. Toma
fuerzas, pero no te escondas de lo que es tu vida cotidiana. Hagas lo que
hagas para huir, de todas maneras te tocara enfrentar tu existencia. No
escapes todo el tiempo, loma aire, astimelo y regresa al campo de
batalla. La premisa que debe regir tu comportamiento es como sigue:
"Tengo confianza en mi, en lo que soy, en mi potencial". Confianza de
que podras alcanzar tus metas, que superaras los obstaculos, que
persistirds en salvarte y volverds a amar con tranquilidad. Si te gusta
rezar, solo pide esto: " Autoconfianza". Cree en ti por sobre todas las

cosas, y lo otro vendra por afiadidura.



RESISTENCIA, RESISTENCIA, RESISTENCIA...

No pienses que olvidaras al otro y enfrentards tu nueva condicién de
“separado" o “separada" de un dia para el otro. Necesitards una gran
dosis de persistencia para superar la situacién. Dards dos pasos para
adelante y uno para atras, o cuatro para adelante y dos para atrés, pero
el balance, a la larga, serda positivo. Dudards, a veces caminards en
circulos y a la final saldras adelante, si lo intentas seriamente. Se trata de
fortalecerte interiormente y que, cada dia, la pérdida te duela lo menos
posible. Entonces tu aprendizaje deberd ser por aproximaciones
sucesivas, poco a poco, para incrementar tu capacidad de resistencia.
No caigas inmediatamente ante la primera tentacion por regresar con tu
ex, trata de ganar aunque sea un round: asi se empieza. Si quieres hablar
con ella o con él y el deseo es demasiado intenso, pon un alto,
embolatalo, frénalo, asi sea por unos segundos o minutos. Si ya tienes el
teléfono en la mano para llamarlo o llamarla o acabas de entrar al
Facebook para conectarte, suspende la conducta, ponia entre paréntesis
por un momento. Retirate del ordenador o suelta el teléfono, vete a otro
lugar. No obedezcas de inmediato al impulso que te dice: “jHazlo ya!".
Resiste y posterga la conducta que te empuja. Si no eres capaz de dar un
no definitivo, retrasa la urgencia: “Me contactaré por la tarde", y
descubriras algo interesante: durante ese intervalo de autocontrol, por mds
pequerio que sea, habris sido tu quien manda. Con el tiempo, demorards
cada vez maés el efecto del impulso.

Es como cuando sientes miedo y tienes ganas de correr e irte lejos del
estimulo que te molesta. Si lo que te amenaza no pone en peligro tu
salud fisica y mental, podrias quedarte y aplicar la estrategia de
"habituarte" para no dar tan facilmente el brazo a torcer. La consigna es

la siguiente: no corras de inmediato, tolera la adrenalina unos



momentos para que tu organismo se vaya acostumbrando a ella.
"Soporta y abstente", como decia Epicteto, asi sea por un corto tiempo,
porque en ese breve lapso, asi sea pequefio, habras vencido el miedo.

Repitamos la proposicion: ensériale al impulso, al deseo o a la urgencia
emocional, que no estin entregado o entregada y que aiin quedan restos de
dignidad en ti. Podras manejar tu desesperacién si incrementas tu
autocontrol. Una paciente me relataba asi su mejoria: "Hace un mes no
podia estar ni un minuto sin llamarlo y hoy puedo pasar hasta una
semana. Yo sé que me falta, pero voy avanzando". Es el camino de la
independencia. No es la solucién definitiva, pero es mas fécil luchar
cuando tienes algtn control sobre tu conducta que cuando no tienes
ninguno. Y un ingrediente mds: cuando logras resistir, tu autoconcepto
cambia positivamente, se robustece, te sientes mejor con tu persona.
Podras decir: "Un difa sin sufrir por ti es una victoria. Una batalla

ganada". Y en cuanto menos lo pienses, habras derrotado la tentacién.

PON EN PRACTICA LA "EVITACION SALUDABLE"

Aunque la idea principal es que las dificultades se vencen enfren-
tandolas, hay algunas evitaciones que son recomendables y saludables.
Cuando ya nada puedes hacer ante un imponderable y tus recursos
internos y externos no funcionan, quizas correr sea la mejor opcion. Este
"escape racional", circunstancial y concreto, no es cobardia, sino
inteligencia adaptativa. Meterse a la boca del lobo solo para "ensayar"
puede tener un costo muy grande, sobre todo en el amor. Por ejemplo, si
todavia tienes algin contacto con tu ex esperando que el amor repunte,
habras puesto el cuello en la guillotina. La férmula: "Solo seremos
amigos, y nada mas", cuando tu corazén sigue comprometido y

enganchado al amor, es un acto masoquista



e insensato. Una paciente me decia refiriéndose a su relacién con el ex:
"El y yo ya no tenemos nada, solo sexo...". jSolo eso! Estaba en el lugar
equivocado porque cada relaciéon sexual, sin ternura y sin muestras de
amor, era una tortura para ella. La mejor opcién en circunstancias como
esta o similares es retirarse de la situacién "amorosa" que te lastima
(timeout) y romper cualquier tipo de vinculo hasta que el duelo no esté

completado, es decir, para que lo entiendas: nada de nada.

DESACELERA TU PENSAMIENTO
Y ABRE UN DIALOGO INTERIOR

Se trata de lentificar el proceso perceptivo, observarlo como si se tratara
de una pelicula en cdmara lenta, estudiarlo paso a paso para no dejar
entrar la distorsién. Enfriar el pensamiento tiene la ventaja de que
puedes identificar las errores e inconsistencias en tu manera de pensar.
Este recurso no pretende que cambies tu comportamiento de inmediato
sino que puedas observarlo, comprenderlo y ubicarlo en contexto: que
lo dispara, cual es su contenido y cuales son sus consecuencias. Se trata
de oponer la razén a la emocién hasta donde sea posible,
concentrandote en el pensamiento y profundizando en él. Algunas
preguntas que abren el didlogo interior son: ";Por qué me siento asi?",
";Me sirve o no me sirve esta manera de pensar?", ";Qué tanto me estoy
alejando de la realidad?", ";Me estaré engafiando a mi mismo o a mi
misma?".

Por ejemplo, en vez de enredarte en pensamientos sobre la mujer que
amabas, podrias decirte: "Soy un idiota porque lo tnico que hago es
pensar en mi ex". Asi podrias enfriar la cuestion y tener el siguiente
didlogo interior u otro similar: "Sé que es dificil no pensar en ella. Mis

sentimientos me nublan la razén y hago cosas absurdas.



Pero si no me quiere, jpara qué seguir alimentando la ilusién de estar
con ella? Deberia tener més dignidad y retirarme de una vez por todas y
buscar la causa de mi conducta compulsiva. Quizas no tengo suficiente
tolerancia a la frustracién, me falta aprender a manejar la soledad o
poseo una personalidad obsesiva. Cuando mi ex me dice de frente que
no me quiere, jpor qué no le creo? ;Qué me hace ignorar la evidencia?
Debo pensar en esto con mas calma, y si no soy capaz de resolverlo,
pediré ayuda profesional". Un andlisis de este tipo, seas hombre o
mujer, tiene dos ventajas: no aporreas tu autoestima y abres una puerta
para discurrir razonablemente sobre lo que te ocurre. No importa que
no encuentres la solucién de manera inmediata, lo que interesa es
intentarlo sin maltratarte, para que todo el sistema mental se regule.

Repitdmoslo: la idea entonces es que tu mente vaya mds despacio y
acttie a conciencia, es tratar de pensar antes de actuar y reflexionar al
respecto. Identificar de qué manera la propia mente juega al auto-
engafo. Cuando las ganas por tu ex te apremien, no respondas a sus
6rdenes como si fueras un esclavo o una esclava, intenta pensar de
manera razonable y razonada. Haz un recuento lo mas objetivo posible:
pros y contras. Piensa para dénde vas, qué es exactamente lo que buscas
y si tu meta tiene asidero en los hechos o la realidad. Conversa con tu
persona, hazte preguntas y trata de responderlas. Si afirmas con
desesperacion: "jEs que la amo o lo amo!", racionalizalo, que el
pensamiento inteligente se convierta en un dique de contencion.
Siéntate en un lugar cémodo, respira y trata de poner tu sentimiento en
contexto. Podrias decirte, por ejemplo: "Quizds sea mejor
tranquilizarme antes de actuar". Algunas personas prefieren escribir sus
pensamientos racionales o adapta ti vos y releerlos luego para que
tomen mads fuerza. Lo que sientes por tu ex no tiene por qué mandar

sobre ti, si no lo quieres ni lo dejas.



MODELADO ENCUBIERTO Y ENSAYO MENTAL

Cuando ya no puedas mas y la tristeza o la angustia te empiecen a
molestar seriamente, puedes ensayar el modelado encubierto como una
forma de lucha. La base de este ejercido es imaginarte a ti mismo o a ti
misma actuando de manera correcta, haciendo precisamente lo que no
has sido capaz de hacer. Veamos un ejemplo de modelado encubierto
que llevé a cabo una pariente mujer que después de dos afios de
separada, atin guardaba la esperanza de volver pese a los desaires del
exmarido. Una vez acostada y relajada, con los ojos cerrados, ella
comenzd a crear una serie de imagenes constructivas donde se veifa a si
misma luchando valientemente contra el deseo de estar con él y
haciéndose respetar. La secuencia que ella imaginé v verbaliz6 fue
como sigue:

Ahora estoy sentada en el sillon de su casa y él me dice que soy la misma incapaz
de siempre. Yo, en vez de quedarme callada y bajar ja cabeza como hago
normalmente, me paro, me acerco y le digo mirindolo a los ojos: "A mi me
respetas, ; entendiste? Tii no me interesas en lo mds minimo. No hay nada entre
nosotros ni lo habrd". En ese momento pienso que he perdido mucho tiempo
tratando de arreglar las cosas y que no soy una persona tan despreciable como
para que me trate asi. El me da la espalda con indiferencia y yo no me siento mal
como en otras ocasiones. Me importa un rdbano y veo lodo con claridad: no me
ama, ni merece que yo lo ame. Entonces me levanto y le digo: "' Ya no quiero estar
aqui". jY me voy sin penas! jSalgo a la calle que me pertenece, a la ciudad que es
mia, al mundo que respiro! No digo: "Qué dolor, ;por qué debo alejarme de él si
lo amo?", lo que digo es: "Soy libre de un amor que me esclavizé por afios". Me
veo a mi misma contenta y con una vida por delante. Esta vez no entré en su

juego, no dejé que me castigara.



Este ejercicio, si se repite dos o tres veces al dia, va calando y generando
confianza. No es autoengafio sino confrontacién. Seras tu propio
modelo en tanto te veas actuar como deberias hacerlo. So ha
demostrado que este método no solo baja la ansiedad y modula la
tristeza sino que aumenta la autoeficacia. Cudnto mas ensayes la
conducta positiva imaginariamente més facil te resultard llevarla a la
préactica. No es la panacea (como tampoco lo es ninguna técnica aislada),
pero incluida en un paquete més amplio de recursos, ayuda a facilitar el

proceso del duelo.



CAPITULO 10

BUSCA UN “YO AUXILIAR”
Y TENLO A MANO

Es amigo mio aquel que me socorre, no el que me compadece.

THOMAS FULLER



UN SER QUERIDO QUE TE SIRVA DE CONEXION A TIERRA

Si necesitas un ser humano que te consuele y te dé fuerzas para seguir,
busca una persona que cumpla, al menos, dos requisitos: (a) que solo
haya entre ustedes un lazo fraternal, y (b) que sea incondicional
contigo. La misién de un "yo auxiliar" (que no siempre puede hallarse)
es la de ser un soporte afectivo, por lo que debe ser una persona
comprensiva y estar disponible para tus pataletas y quebrantos
emocionales. Como bien lo sabes, la urgencia puede ocurrir en
cualquier momento. Necesitas un interlocutor valido, el abrazo, que te
tomen de la mano, que te preparen un te caliente, que te escuchen con la

n

atenciéon de un buho, que te digan "si" aunque no tengas razén (al
menos mientras dure la crisis), en fin, requieres de una mente dispuesta
y abierta que te arrime el hombro de manera leal y sin esperar nada a
cambio.

Si tu "yo" se ha desconfigurado necesitas otro disco duro que se conecte
al tuyo, un amigo o un familiar, un amable componedor que no te deje
caer al subsuelo, ni doblegarte. Por lo tanto, se requiere de tu parte una
buena dosis de humildad al pedir asistencia a ese alguien. V no me
refiero a la ayuda profesional, porque ningin psicélogo o psiquiatra
estard dispuesto a socorrerte todo el tiempo y a toda hora, ni siquiera
por teléfono. Hablo de ese polo a tierra que te tiende

desinteresadamente el compafiero o la compariera de andanzas.



Debes evitar caer en un dudo crénico, es decir, que entres en un circuito
reverberante de pensamientos negativos queso retroalimenta a si
mismo y te empuja hacia abajo haciéndote sentir cada vez mas
miserable. Un duelo crénico implica que te quedes anclada o anclado en
la depresion y que la tristeza dure mas de la cuenta. Si este es el caso,
necesitards ayuda profesional para salir del estancamiento patolégico.
Un buen "yo auxiliar" debe ser cilido, paciente, y con cierto sentido
comun para que no pierda las proporciones. Recuerdo un paciente que
buscé ayuda en su mejor amigo, un hombre separado hacia unos meses
y con un resentimiento tal por su ex que habia general izado a todo el
sexo opuesto. Unos de sus "consejos" preferidos eran: "jLas mujeres son
tenias unas perras!", o "jHazle la vida imposible a esa imbécil!”. No se
trata de llenarle la cabeza al sufriente de resentimientos o apabullarlo
con lecciones insalubres de todo tipo, sino de ser un observador amable,
sensato y discreto. Si tu "yo auxiliar” estd peor que td, es preferible
seguir solo o soba.

Veamos algunas situaciones tipicas donde la presencia del "yo auxiliar"

cobra especial relevancia:

* Cuando estas a punto de hacer la "llamada mortal” al ex, la que
generard por enésima vez un cruento rechazo de su parte. En este caso
necesitas el otro "yo" para que te distraiga y te recuerde los motivos por
los cuales es mejor tirar el teléfono por la ventana y no recaer. No
importa que ya lo sepas "tedricamente": la voz de la persona amiga y
sus palabras, asi sean repetidas, fortalecen tu autocontrol.

* Cuando a las tres de la mafana perdiste la perspectiva sobre cudl es
la cuota real de tu responsabilidad en la ruptura y entras en una espiral
ascendente de autoflagelacion: "Soy un desastre", 'Todo fue por culpa

mia", "No sé amar", "Nadie me querrd" y cosas



por el estilo. En ese momento lo que necesitases que te reafirmen que
no eres la principal o el principal culpable, que no eres la maldad en
pasta y que tu ex no era un dechado de virtudes. Que te lo digan en
voz alta, que te lo escriban en letra gética y te lo susurren en varios
idiomas: eres inocente.

* Cuando estas con la esperanza alborotada y al amanecer, al ver los
primeros rayos del sol se dispara automdticamente una expectativa positiva
y la ilusion de que quizds. . un a segunda oportunidad o una tercera o
una cuarta, sean el remedio definitivo. Es decir: insistir mas alla de
cualquier esbozo de dignidad. En estos casos necesitas urgente que el
"yo auxiliar" te dé un bafio de veracidad y te lleve amorosamente hacia
la desilusién maés terrenal posible: "No funcioné ni funcionara".
Lloraras a moco tendido y hards catarsis hasta que elimines el ataque
de esperanza disparatado, al menos por el momento.

* Cuando quieras compartir el silencio complice, una pelicula o un
almuerzo. Es decir, la compaiifa sentida y vivida junto a alguien que te
acepta incondicionalmente y no exige nada a cambio.

*  Cuando desees comentar que le sientes un poco mejor. Me refiero a
aquellos dias buenos en que te sientes renacer y necesitas gritarlo con
toda tu fuerza, publicarlo y contarlo. Tu "yo auxiliar" sera el receptor
inicial de tu alivio y alegria compartida.

* Cuando parezcas una piltrafa, no te banas desde hace dias, apenas
comes y te arrastras por tu apartamento con la misma ropa y los
mismos pensamientos. Aqui es cuando necesitas que alguien te sacuda
y se haga cargo de tu cuidado personal. Alguien que te pare frente a un
espejo para que te asustes de tu aspecto y tomes conciencia.

* Cuando te sientas carente de afecto y necesites de manera

imperativa carifios y mimos explicitos, el "yo auxiliar" puede

colaborarte. Pidele un "bombardeo de abrazos". ;En qué consiste? En que



sin mediar palabra ni explicaciones, te abracen una y otra vez, de manera
intensa y sostenida. Abrazos fuertes hasta agotar los brazos. Lluvia de

estrujones carifiosos.

En fin, cuando nos dejan de querer y la soledad se apodera de uno, es una
bendicién contar con un camarada de a bordo que nos ayude a navegar por
el mar del sufrimiento.

Es importante aclarar que el "yo auxiliar" no debe alimentar la
dependencia: solo es una ayuda provisoria, mientras te vas fortaleciendo.
Apoyate en €l o en ella, sin que se convierta en una muleta permanente.
Que su ayuda sea un punto de arranque para cada dia ser mas libre e
independiente. Nadie podra hacer por ti lo que td no hagas. Incluso hay
gente que no requiere de sostén alguno y sale adelante por si sola, pero no
todos tenemos la misma entereza, y no hay que avergonzarse por ello. He
conocido gente extraordinaria, que sin la amistad oportuna o la mano
tendida de algtin familiar hubieran tenido que transitar un camino mucho

mas penoso durante su duelo.

AUNQUE NO LO CREAS,
SIEMPRE HABRA ALGUIEN QUE TE QUIERA

La separaciéon puede generar en algunas personas inseguras un esquema
altamente dafiino para su salud mental. Interiorizan el fracaso afectivo y lo
atribuyen a una especie de malformacién amorosa y categérica: "No soy
querible". La generalizacién es altamente destructiva: "Si fracasé una vez,
seguiré haciéndolo", y en consecuencia se apartan de cualquier relacién
posible y se sienten "marcados" de por vida. Una paciente me confesaba:
"Me avergiienza que alguien me conozca de verdad y descubra quién soy".
Cuando le pregunté quién crefa ser, me respondi6: "Soy un fraude". Andar

por el mundo

con esa carga de autodesprecio y poco merecimiento conlleva una



conclusion fatalista: "Mi destino es la soledad afectiva".

Si este es tu caso, probablemente estés al borde de la depresién o ya
hayas entrado en ella y necesites ayuda. De todas maneras, invoco a la
inteligencia emocional que te queda. Pese a los embates y desmanes del
desamor, siempre queda algo de reserva afectiva y cognitiva para luchar
y salir adelante. El principio de supervivencia al cual quiero que apeles
es como sigue: si no te quiso tu ex o fracasaste en esa relacion, siempre habrd
alguien dispuesto a quererte limpia y sanamente. No importa quién seas,
cédmo seas, cudntas sean tus riquezas o pobrezas, siempre habré alguien
que valga la pena con el corazén dispuesto para recibirte (si no te
encierras a ti mismo o a ti misma). Eres més apetecible de lo que crees, te
lo aseguro. Ademas tienes el plus de los supervivientes del amor: ya
sabes lo que no quieres de una relacion. La elaboracién del duelo te llevarg,
entre otras cosas, a tener mas lucidez sobre el amor. Tendras claro que
jamads negociardas tus valores mas sentidos. Alli radica tu fuerza, por sino
te habias dado cuenta. Alli reside tu capacidad de ofrecer a un nuevo
amor algo maravillosamente coherente: "Esto soy, esto doy y esto

ol

quiero". Tt "yo" desplegado, genuino y profundamente coherente.

No te declares en quiebra afectiva, no dejes que los acreedores te aislen,
una batalla no es la guerra. No digo que haya que fracasar
obligadamente para establecer una pareja que valga la pena, lo que
sostengo es que un error no determina el futuro. Siéntete querible,
amable, digna o digno de que te amen como te lo mereces, no pierdas
autorrespeto, no te regales, no compres amor, 1 ira las redes como un
buen pescador. No te escondas, suelta tu perfume, deja caer tus
feromonas descaradamente, insértate de cabeza en la vida, pasea,
muévete, incursion.» y siéntete especial. Podrias decirte a ti misma o a ti

mismo, una y otra vez, como un mantra a favor de la autoestima:



"iQué suerte tendrd la persona que yo ame!'. No te quedes de brazos
cruzados ni digas: "Dios mio, ;cudndo podré tener una pareja que valga la
pena?"’, solo acttia, incrementa las probabilidades de su aparicién, sin
ansiedad y sin desesperacion. Avisale al mundo que existes.

Recuerdo que en cierta ocasién, en un momento dificil de mi vida, conoci a
una gran mujer. Ella se present6 asi ante mi: "Soy tu regalo de la vida,
jacéptame!". Nunca lo vi como egolatria ni arrogancia de su parte. Mi relacion
con ella, mientras durd, fue una suerte de sanacién, una persona que me sacé
del letargo y me puso a funcionar. Yo lo llamo "empujén amoroso": un ser
humano que de pronto aparece, te contiene y te lleva de la mano cuando no

eres capaz de andar por ti mismo. Un regalo, jun dngel?



CAPITULO 11

iPROHIBIDO AUTOCASTIGARSE!

La suprema felicidad de la vida es saber que eres amado por ti mismo o, mas
exactamente, a pesar de ti mismo.

VICTOR HUGO



EL AUTOCUIDADO PSICOLOGICO

Quizas, ademdas de perder a tu pareja, hayas perdido algo de amor
propio. La pérdida afectiva muchas veces se acompafia de una auto-
observacién intrusiva e inclemente por parte del damnificado. Las
victimas se esculcan y revisan hasta la quinta esencia y no siempre para
bien. Buscando una explicacién que justifique la separacién, suelen
personalizar las causas y se ponen en el centro de la autocritica. Esto
puede durar dias, semanas o meses y en ocasiones se convierte en un
estilo permanente. Insisto: no le ocurre a todas las personas, pero cuando
pasa es autodestructivo para la salud mental hasta el extremo de crear
odio personal y culpa lacerante: “Me equivoqué en todo", "Soy un
desastre", “No merezco que nadie me quiera" y autoverbalizaciones
similares aparecen y son profundamente disfuncionales.

Si estds en esta etapa debes tratar de frenarla y conectarte con una
autoevaluacion més benigna. Aceptemos que no eres un dechado de
virtudes, pero de ahi a ser un desastre y bordear los limites de la miseria
humana, hay una diferencia. Conférmate con ser normal: tienes cosas
buenas y malas, como todos, y cometes errores y aciertos; ni angel ni
demonio. Eres més bien una persona que carga el despecho, el abandono
o la pérdida y por lo tanto sufre, asi que no ganas nada con agrandar la
herida. No te trates mal, ni te asustes ni te autocastigues, porque aunque

no lo creas mereces lo mejor por el



solo hecho de estar viva o vivo. ;Te equivocaste?: pues aprende de la
experiencia ;jQue extrafias a tu ex?: aguanta y lucha contra la afioranza, que
ya pasard. ;Qué te sientes solo o sola?; rodéate del afecto de seres queridos, de
amigos o de gente del comun. No te laceres en nombre del amor o del
desamor, no vale la pena, ademas es posible que te arrepientas de hacerlo
cuando la razén por fin marque un "pare" a tu acelerado corazén. Te pido que
seas mas benigna o benigno con tu persona. Agrégale una pizca de
autocomplacencia a tu actitud autocritica, que en el proceso de tu pérdida

afectiva no haya ni vencedores ni vencidos.

LAS ACTITUDES NEGATIVAS QUE DEBES EVITAR PARA
NO LASTIMAR TU "YO"

Uno de los principales cambios que necesitas para salir del pozo en el que
estds es la ayuda que puedas propiciarte a ti mismo o a ti misma. Cada vez
que te castigas y te inculpas por lo que deberias haber dicho o hecho, te
hundiras mas en la depresion y en una sensacion de apatia frente a la propia
existencia. ;Que hacer? No dejarte llevar del autocastigo psicolégico en
ninguna de sus formas, negarte a él por principio. Si quieres criticarte, hazlo
con respeto y de manera constructiva, sin acabar con tu valia personal. El
autorreproche indiscriminado es una forma de flagelacién que no mereces.
Veamos algunas de estas actitudes y pensamientos negativos altamente

contraindicadas para el bienestar emocional.

"No merezco ser feliz"

Aunque parezca incomprensible, hay personas que se apegan al dolor y
hacen de él una especie de culto. Se acostumbran al sufrimiento como si fuera

una fatalidad inescapable y eliminan de sus



vidas cualquier rastro o manifestacion de felicidad. La alegria y el bienestar
se procesan con cierta extrafieza porque, de acuerdo con su manera de
pensar, no les pertenece por derecho propio. Una paciente me decia: "Si me
siento bien con mi esposo, debo hacer algo para sentirme mal y arruinarlo
todo. Sé que estoy haciendo algo inadecuado, pero es mas fuerte que yo y
no puedo parar: peleo, discuto, invento problemas y me pongo
insoportable". ;Masoquismo? Es posible, ademas de sadismo, porque la que
sufre también es la pareja.

He conocido gente que lleva a sus espaldas un fardo de problemas,
organizados por orden de dificultad y cuando resuelven el primero de la
lista, pasan al segundo y asi sucesivamente. El asunto es que las dificultades
nunca acaban porque la lista se completa todos los dias y, por lo tanto,
siempre habra de dénde sacar angustia. En estos individuos, la mente
funciona principalmente como un centro de resolucién de problemas: "Ya
resolvi uno, veamos cual sigue". No hay descanso; las contrariedades y
complicaciones se enganchan unas a otras sin dar tregua. No queda ni
tiempo ni espacio para el bienestar o la tranquilidad del alma.

Una mujer, ya entrada en afios, me explicaba su actitud pesimista: "Me he
habituado a la infelicidad, asi que cuando por momentos aparece algo de
placidez y tranquilidad, inmediatamente me pregunto: ';Qué ird a pasar de
malo ahora?". Desdichados y videntes de la "mala suerte", como si el
universo o algin tipo de providencia debiera compensar en ellos lo bueno
con lo malo. La conclusién es terrible: para evitar disgustos e infortunios es
recomendable alejarse lo mas posible de la felicidad o de cualquiera de sus
manifestaciones, por ejemplo: del buen amor.

Es muy dificil que estas personas "pro desdicha" hagan del amor una
experiencia plena y saludable. Refunfufiaran minuto a minuto

viendo maés lo negativo que lo positivo. La botella estard siempre medio vacia
y no sabran gestionar el vinculo afectivo, con todo lo que ello implica. Su

modo de amar y manejar el despecho o una separacién, estard atado a la



desventura y el conflicto como una profecia autorrealizada: el ex o la ex estara
en su cerebro como una carga justa y merecida. jLas causas de semejante

despropédsito amoroso? Basicamente son dos, que se conjugan entre si:

. Haber tenido una educacién donde el placer, en cualquiera de sus
formas, fue restringido o reprimido, creando una manera de pensar orientada
a un estoicismo mal entendido: “Vivir es sufrir; y amar, aun mas". Este
esquema antihedonista, genera una incapacidad de gestionar el placer, cuya
premisa afirma: "Sentir mucho y disfrutar es peligroso". Desde esta
perspectiva, sufrir por el ex se convierte en una forma de expiacién o
fortalecimiento del "yo".

. Una baja autoestima. Desde temprana edad se genera un estereotipo
de si mismo (autoesquema), donde prevalece el aislamiento y el autocastigo
motivacional. Un paciente comentaba: ";Estar contento de qué?: soy feo,
fracasado, incapaz y poco interesante. ;De que felicidad me habla usted? Por
eso soy asi: circunspecto, no me rio, no demuestro mis sentimientos y evito
los placeres mundanos. Es mi manera de sobrellevar una vida que odio".
Cuando lo dejé la novia no se cansaba de decir: "Es entendible: yo en su lugar

hubiera hecho lo mismo".

Si quieres estar en pareja debes tener alegria para dar y compartir, debes estar
dispuesta o dispuesto al disfrute, a la risa, a la aventura responsable, a la
improvisaciéon y a que la creatividad te salga por los huesos. La amargura
hunde el amor en un instante. La mayoria de los estudios muestran que una

buena relacién de pareja ayuda a

ser feliz, te fortalece internamente y agrega motivacién positiva a tu
existencia ;Cémo diablos quieres entonces embarcarte en un amor que valga
la pena si te niegas la oportunidad de ser feliz? No importa qué hayas hecho
ni cémo haya sido tu historia afectiva, mereces sentirte bien, asi te des golpes

de pecho y te reproches a cada instante porque te dejé esa mujer



"maravillosa" o ese hombre "excepcional". Tu ex no es un marcador fidedigno
de cuédnta dicha puedes llegar a sentir ni tampoco es quien debe autorizar si
mereces ser feliz o no. No Le hagas caso. El o ella solo han sido una
circunstancia en tu vida, una experiencia mds, que de ninguna manera
marcara tu destino.

En una ocasién le dije a un nifio, en forma de reto: "Anda, sé feliz, quiero
verte. Solo sé feliz". El nifio se qued6 pensado unos segundos sin apartar su
mirada y de pronto sonrié de oreja a oreja. Esa idea de la felicidad que
"esbozd" aquella criatura es muy bella: si te nace de verdad, sonrfe una y otra
vez. Sonrie hasta que se te cansen los musculos. Regala sonrisas cada vez que
puedas, asi a veces no te sientas bien: por la mafiana y por la noche, a la gente
desconocida, a las estrellas, a los viejos y a los jovenes, cuando te mires al
espejo, a las personas que amas e incluso a las que no quieres tanto. Ellas te
las devolveran. Sonrisas no bobaliconas, sino auténticas, de las que te nacen y
explotan en tu cara inevitablemente. Si asi lo haces, habras encontrado un
punto de convergencia donde la paz interior se mezcla con la alegrfa. Sera un

buen comienzo.

"Soy una mala pareja"
(Qué es ser una buena pareja?: ofrecer buen sexo, buena amistad, ternura y
cuidado. Y aunque la mayoria de la gente esta de acuerdo en estos puntos,

finalmente, al "buen amor" lo definen los

integrantes de cada vinculo de acuerdo a sus expectativas y metas
personales. Podrias ser afectivamente insoportable para alguien y ser
excepcional como pareja para otra persona. El relativismo amoroso existe
y se hace evidente en tu historia afectiva. Mira hacia atras y encontraras
amores y odios incondicionales de tus ex. ;Qué es ser una mala pareja?:

entre otras cosas, ser deshonesto, egoista, infiel, indiferente y agresivo con



tu compafiera o compafiero. Aunque es probable que tengamos
concordancia en estos puntos basicos negativos, no podemos perder de
vista que muchas veces lo "malo” de una relacién puede subsanarse si la
cuestioén no es tan grave, es decir: podemos aprender a ser una pareja adecuada.
Es imposible aprender a enamorarse a fuerza de voluntad y buenas
intenciones, pero por el contrario, si puedes aprender a convivir con quien
amas de una manera pacifica y saludable.

No venimos ungidos por alguna fuerza sobrenatural ni biolégicamente
determinados con el repertorio necesario para saber vivir de a dos, aunque
nos agrade estar en familia y tener alguien con quien compartir la vida.
Asi que si te ha ido mal una y cien veces en el amor, existe la posibilidad
de que modifiques tu supuesta "predestinacién" para lograr una relacién
exitosa. La infinidad de terapias de pareja existentes en el mundo lo
atestiguan.

Asi que antes de creerle el cuento a tu ex de tu supuesta incapacidad de
funcionar como pareja, no tragues entero: repasa sus criticas, analizalas
con cuidado y trata de evaluar su credibilidad. Asume tu presuncién de
inocencia. Tal como dije antes, ten en cuenta que a veces las personas que
se separan deciden echarle la basura al otro para quedar limpias de toda
culpa y no vaya a ser que termines haciéndote cargo de la suciedad ajena.
Tu mejor herramienta es el autoconocimiento: saber como eres, qué te falta y
qué te sobra para pulirte y estar lista o listo para iniciar una relacién

saludable y fun



cional. La sinceridad por delante, lo cual no significa que andes con un
garrote invisible y te des de golpes, sino que te auto observes
directamente y sin melindres.

Si alguien te preguntara: ";Eres una buena pareja?", podrias responder
"Depende de quién sea mi compafiero o compaifiera". Una paciente,
después de dos afios de separada, me comentaba: "Mi primer marido me
decia que era pésima en el sexo, que no me interesaba por sus cosas, que
era aburrida y poco solidaria. Ahora, mi nueva pareja me dice que soy la
mejor amante, que se siente contenido por mi y que soy la persona més
confiable del mundo. Le aseguro, doctor, que segui siendo la misma
todo el tiempo. No cambié un d&pice en la manera afectiva de
relacionarme. Creo que en el amor cada quien ve lo que quiere ver". Y en
gran parte es verdad: todo depende del cristal con que te mire tu media
naranja. Tu misma conducta podria ser evaluada de manera distinta por
una pareja u otra. Asi que no tomes lo que te haya dicho tu ex como
"palabra de Dios".

La idea de que uno es una mala pareja también puede provenir de
individuos que han tenido varios fracasos afectivos o relaciones que les
han hecho sufrir mucho. Una paciente se quejaba asi de su historial
afectivo: "He tenido tres relaciones y siempre me dejan. Debo tener algo
horrible para que siempre suceda lo mismo. Supongo que se cansan de
mi por algo". Un estudio detallado mostré que se consideraba a si misma
una mujer débil e insegura y por tal razén se sentia atraida por hombres
fuertes y poderosos que se hicieran cargo de ella. Esta forma de
"compensar" sus déficits la llevaba a enredarse con sujetos bravucones y
egolatras que la utilizaban y luego la hacfan a un lado, paraddjicamente,
por considerarla débil. Solo logré mejorar sus relaciones cuando logré
sentirse mas segura de si misma y pudo elegir a sus parejas sin buscar

compensar nada. No era una mala pareja, era una mujer débil.



No te rotules, por favor. Asimila esta maxima: se aprende a ser pareja, vivienda
en pareja. Entrenamiento emocional. No te condenes diciendo: "'Soy una mala
pareja". Piensa el contenido de tus autoafirmaciones antes de rotularte y trata
de no utilizar categorias globales que involucren y ataquen tu valia personal:
céntrate mejor en aquellos comportamientos concretos que deberfas cambiar.
Por ejemplo, en vez de afirmar tajantemente: "No sé amar" o "Como pareja
soy un desastre", podrias decir: "Trataré de ser menos egoista y escuchar mas
a mi pareja" o "Debo aprender a disfrutar mas las relaciones sexuales, por eso
buscaré un terapeuta". En fin, conductas concretas y no clasificaciones

totalizadoras que afecten negativamente tt persona.

"No soy una persona normal, me separé"

Una paciente lleg6 a mi consulta porque se sentia muy deprimida. Cuando
comencé la anamnesis ¢ indagué sus datos personales, ocurrié un hecho
relevante desde el punto de vista psicologico. Al querer saber su estado civil,
se le subi6 el rubor a la cara, agach¢ la cabeza y dijo en voz baja: "Separada".
Luego me mir6 a los ojos unos segundos y volvié a repetir: "Separada". Era
evidente que se avergonzaba de su condicién. Le pregunté por qué asumia
esa actitud y me respondi6: "No soy una persona normal, me separé".
Obviamente esta creencia sobre su vida afectiva y sobre ella misma la
bloqueaba social y emocionalmente. Ella llevaba en su ser una especie de
marca, como en la novela de Nathaniel-Hawthome, La letra escarlata, donde el
personaje es una mujer adultera a que la obligaban a llevar la letra "A"
colgada del cuello como una forma de sancién moral y social. Mi paciente,
aunque no vivia en el siglo XVII, se sentia llevando la letra "S" (de "separada")
e incluso pensaba que la gente murmuraba a sus espaldas y la sefialaba. Al

cabo de unas citas descarté

cualquier tipo de paranoia y descubri con asombro que en realidad si era

sefialada por su entono inmediato debido a que habitaba en una subcultura



especialmente conservadora. Una vez separada, la familia se alejé de ella y
muchas amigas y amigos dejaron de frecuentarla. La letra "S",
simbdlicamente hablando, si existia en su ambiente. Era segregada por
hombres y mujeres, como si por el hecho de haber terminado con su
matrimonio fuera una persona contaminada y contaminante. El exmarido
habia tenido un romance con la profesora de sus hijos y cuando ella le pidié
que la dejara e hicieran un nuevo intento, él le propuso que siguieran casados
y manteniendo las apariencias, pero sin que él dejara a su amante. Ella no
acepto ser participe ni complice de semejante enredo y le pidi6é que se fuera.
Esa fue su "culpa" y su "transgresién". El no llevaba ninguna letra colgada ni
asociada. Después de varios meses de terapia mi paciente pudo salirse de dos
vinculos enfermizos: su medio social y su ex, que después de un tiempo quiso
volver y ella lo rechazé. Finalmente, se hizo cargo de si misma y de sus hijos
con entereza y valentia. jDeberian haberla felicitado y colgarle la letra "V" de
victoria! Su tendencia autodestructiva se transformé en un esquema de
autoaceptacion, asi la moral y las "buenas costumbres" dijeran lo contrario.
Bajo cierto tipo de sancién y presién social, manifiesta o soterrada, mucha
gente se siente "distinta" y segregada por haberse separado. Como yo veo la
cosa, separarse a conciencia y responsablemente, habiendo sopesado pros y
contras, es mas un acto de inteligencia y madurez, que una desgracia. Salvar
la relacién mala y disfuncional a cualquier precio, negociando la dignidad
personal y tus principios, no tiene sentido, ademéds de que es irresponsable
para con uno mismo.

No te dejes arrastrar por argumentos del Medioevo. No te sientas "mala " o

"malo" por actuar de manera coherente con lo que piensas



y sientes. Eres libre para decidir sobre tu vida afectiva, eres el dltimo juez de
tus propias decisiones y comportamientos, duélale a quien le duela. Si no
estds violando los derechos de nadie, incluyendo los tuyos, no te avergiiences

por intentar ser feliz.



CAPITULO 12

INVENTA TU PROPIO RITUAL
DE DESPEDIDA

Poder decir adios es crecer.

GUSTAVO CERATI



LA CEREMONIA DEL ADIOS

El duelo es una forma de despedida, de aceptaciéon profunda de un
adiés y la construccién de un nuevo significado de vida, un nuevo
sentido donde La realidad manda sobre el deseo. No hay duelo salu-
dable sin realismo duro y crudo. Y uno de los procesos que contri-
buyen significativamente a soltarse del individuo ausente son los
rituales, los cuales podrian definirse como actos simbélicos a través de
los cuales quedamos en paz con la persona que ya no esta.

En el caso del duelo afectivo un ritual es una "ceremonia", no para
reafirmar el vinculo, como en el caso de una persona fallecida, sino
para ratificar y procesar adecuadamente la disolucién definitiva. F.ste
reconocimiento "protocolar", acompafado de una acentuada e intensa
actividad emocional, pretende cortar y eliminar todo vestigio de
autoengaflo o esperanza inutil y establecer un distanciamiento
concluyente de parte del doliente. Los rituales permiten aceptar los
hechos, fomentar la expresién de dolor y hacer una especie de "borrén
y cuenta nueva" para seguir adelante. No pienses que este
reconocimiento de la pérdida sera indoloro; terminards admitiendo
que perseguir un imposible es algo tan insensato como inttil. En el
fondo, todo duelo es "aprender a perder" con dignidad.

El ritual que elijas para darle una nueva expresién a tu perdida podra
ser publico o privado, segun te apetezca. Una paciente, que decidi6

cortar el sufrimiento que implicé esperar a su ex por mas de



dos afios, llevé a cabo un "entierro simbolico". Junto con sus dos mejores
amigas fueron a un parque y en un lugar descampado enterr6 una pequefia
bolsa con las fotos y algunos objetos de su ex. Luego sembré un arbol sobre
aquello. Sus amigas la abrazaron, todas lloraron, una medité y la otra rezé
junto a ella. Cuando en una cita me relaté lo ocurrido, dijo: "La verdad es
que me liberé de él, de sus recuerdos, de un lastre. Lo que pensé al sembrar
el arbol, fue que de tanto dolor, de tanta angustia, quizas podria surgir algo
bueno. Al rezar senti a Dios muy cerca mio". Un rito laico, pero profunda-
mente espiritual. Recuerda: ta lo inventas, td lo creas. En otro caso, un
hombre hizo una especie de catarsis narrativa. Escribié una carta de varias
decenas de hojas a la ex, luego la quemoé a orillas del mar y esparcié sus
cenizas por la playa. En esos momentos litirgicos, en la mente de la
mayoria de los afectados, sobreviene un pensamiento determinante para la
salud mental: "Me cansé de sufrir", "Me cansé de ti" o "Me cansé de esperar".
Cansancio terapéutico, que nos remueve cada célula y nos pone en estado
de alerta. Es el cuerpo en su sabiduria quien se rebela a seguir sufriendo por
alguien, y el ritual se convierte en un medio para que la transformacién
personal tenga lugar.

Descubrimos a regafiadientes que el mundo no es un lecho de rosas, o si lo
es, comprendemos que hay més espinas que suaves pétalos. Se requiere una
buena dosis de madurez para hacerle frente a la realidad de una pérdida,
sea cual sea. Estar metido de cabeza en lo que es ("Ya no estd") y no en lo
que me gustaria que fuera ("Quizds vuelva a mi"). Cuando tu ex
desaparezca definitivamente de tu vida, comenzaras un nuevo periodo, un
nuevo comienzo y un cambio de identidad (ya no seras pareja de nadie, ni
esposo, ni esposa, ni novio, ni novia, ni amante, serds td mismo o td misma

al desnudo y sin falsas esperanzas).

VADEMECUM DE RITUALES PERSONALIZADOS

Como dije antes, los rituales te ayudan a tomar conciencia de la rea-



lidad y a ubicarte en el aqui y el ahora de manera objetiva y sin
ilusiones plafiideras. Veamos algunos ejemplos de cémo la gente se
inventa la manera de darle un punto final a su proceso de duelo
creando '"cultos” personalizados, que aunque formalmente sean dis-
tintos, tienen la misma meta: dar un cierre contundente y decisivo al
vinculo. No intentes buscar la "légica", porque el trasfondo de estos
actos es alegérico y particular. Lo que funciona para uno, no

necesariamente funciona para otros.

Cartas y poesias sin destinatario

Un paciente escribié un libro de poesias sobre el dolor que sentia
porque su esposa lo habia dejado. Lo llamé Libro al viento. Fueron unas
cincuenta poesias, de las cuales no guardé copia ni duplicado. Durante
un mes y medio, desde su balcén, lanzé un escrito cada dia. Cada
mafiana, luego de un café y un cigarrillo, dejaba caer un relato desde el
octavo piso donde vivia y llorando lo vefa descender desde lo alto,
arrastrado por el viento. Segin él, en esos momentos no pensaba en
nada, solo eran "pedazos de ella que se iban". Luego de esta
experiencia, el duelo se resolvié rapidamente.

En otro caso, una paciente ya mayor, luego de que su amante la dejara
sin dar la menor explicacién, decidié escribir una "Carta a mis futuros
ex”. Descargd hasta el dltimo reducto de indignacioén que le quedaba y
lo volc6 en una especie de manifiesto. Imprimié 1222 copias, que eran
los dias que habian estado juntos y salié a la calle a repartirlas, a la
entrada del metro, cerca de su casa. Segtin ella misma explicaba, solo al
entregar la tltima copia sintié un profundo y reparador alivio. Cuando

le pregunté en una cita si ain pensaba en €I,

me dijo con la mayor tranquilidad: "El murié para mi, o mejor, es como si

nunca hubiera existido". Un computador y una impresora pudieron maés



que varias horas de consulta.

La estrategia del cerrajero

Un paciente a quien su novia lo habia dejado porque se habia enamorado
de su primo, regresé al Puente de las Artes, en Paris, donde habian viajado
con ella en una ocasién, y buscé por varios dias el candado que habian
colgado los dos luego de jurarse amor eterno. Con la ayuda de unas pinzas
y mucha rabia, logré abrirlo y lo tiré al rio, mientras se repetia a si mismo:
"Ya no te quiero, ya no te quiero, ya no te quiero...", y solt6 una que otra
lagrima. Después sac6 una cerveza que llevaba en su bolso y brindé por el

desamor que, segun él, se produjo en ese preciso momento.

Crematorios laicos

La gente que practica este tipo de "exequias" no pretende honrar al muerto,
sino a si misma. Buscan "volatilizar" simbélicamente sus sentimientos
negativos de la persona ausente. El procedimiento consiste en tomar un
objeto que posea una fuerte connotacién afectiva y vinculante con quien
fuera su pareja, buscar un recipiente y prenderle fuego hasta verlo
convertido en cenizas. Un paciente lo hizo con una bufanda de su exnovia
que ella le habia entregado un dia que hacia mucho frio y él guardaba con
mucho carifio. El pedazo de tela atn guardaba el perfume de la mujer, por
lo que el hombre decidié ponérsela por un rato, oleria, y luego coloc6 una
pequefia urna de metal en la bafiera donde habia hecho el amor varias veces
con ella. Lloré, se despidio, la roci6 con alcohol y le prendi6 fuego, mientras

escuchaba su cancién preferida. Todo un ritual pirémano,



sin duda. Mientras vefa la bufanda quemarse, se decia a si mismo: "Yo
valgo la pena: ta te lo perdiste, ti te lo perdiste..Autoestima de la
buena. Y a partir de ese momento, muy pocas veces volvi6 a pensar en

ella y cuando lo hacia podia manejar la cuestion.

Fiestas de despedida

Recuerdo el final de la pelicula Philadelphia, protagonizada por Tom
Hanks y Denzel Washington (ganadora del Oscar al mejor actor en
1993), en la cual toda la familia y los amigos se retinen, luego de la
muerte del protagonista, en plan de homenaje y despedida en un
ambiente de festejo respetuoso. Los asistentes miran un video de la
nifiez del difunto, mientras comen y beben en un entorno amable y
cordial. La posicién de los deudos es tranquila: "Se fue en paz, era una
gran persona... Donde haya ido, estard mejor". Esperanza saludable y
alivio. ;Es posible lograr algo similar en una ruptura afectiva? ;Cabe la
festividad? Pues en mis afios de psicélogo clinico he visto muchos casos
en que la pérdida afectiva es considerada "afortunada" por los
afectados, y lo que se conmemora no es la persona ausente, sino la
persona que renace al retomar su papel "separado" o "separada" en
libertad. Una ruptura o disolucién del vinculo puede liberar al
"doliente" de afios de sufrimiento, por lo que a veces la palabra
"doliente" deberia cambiarse por "afortunado" o "afortunada'. Una
paciente tir6 su casa por la ventana cuando su marido, un hombre muy
dificil, infiel y agresivo, decidié irse con su amante. Ella tomé la
decisién de hacer puablica su alegria y organizé una celebracién por lo
alto y sin reservas. No lo hacfa por venganza, sino por expresar la
felicidad de poder retomar su vida. Colgé carteles con la expresiéon
"iSoy libre!", y cociné todos los platos que a ella le gustaban y al ex no.
Se compr6 un vestido muy corto color fucsia y no se puso sostén, cosa

que nunca le habia dejado hacer su pareja. Un



"antiluto" atrevido y simpético, rodeado de amigas o amigos. Mi paciente se
homenajeaba a si misma, era un acto de amor propio vy
autorreconocimiento. ;Por qué ella no habia dado el paso antes?: por puro
miedo a equivocarse Y luego a arrepentirse. El amor patolégico no deja
pensar, las excusas que habian frenado su decisiéon eran las mismas que
utilizan las personas esclavizadas e inseguras, que viven atrapadas en
malas relaciones: "Hay matrimonios peores", "El no es tan horrible", "Es el
padre de mis hijos" o "Me quedaré sola". Y en este ultimo punto sus
predicciones fallaron, porque a los tres meses ya estaba con un amigo
prometedor a bordo. A veces alguien debe tomar la decisién por uno, sobre
todo cuando la cobardia arrecia. Festejar el fin de una mala relacién es
reafirmar la autonomia, es hacerla explicita, atrevida y abierta. Como ya he
dicho en otros escritos, hay desamores que emancipan emocionalmente a la

persona que ya no ama o a quien ya no aman.

Ritual de purificacién

Un paciente, cansado y harto de sufrir por su ex, al cabo de cuatro meses de
separado y sin esperanzas de reconciliacién, decidié quitar de su
apartamento hasta el altimo vestigio de la que fue su mujer. Sacé todas las
cosas que le pertenecian a ella y se las mandé a su casa. No contento con
eso, decidi6 "desinfectar" la casa de punta a punta. Con liquidos de
limpieza, jabones, estropajos, limpiavidrios, dos empleadas del servicio y
unos cuantos paquetes de incienso, comenzé lo que el mismo denominé "un
rito de purificaciéon". Me dijo en una ocasién: "No quedé nada, ni el menor
indicio de ella. Cambié toallas, sabanas, cobijas o cualquier cosa que ella
hubiera tocado. No quedé nada. Con cada lugar que limpiaba era como si
estuviera limpiando una parte de mi mente, como si lograra deshacerme de
hasta el dltimo vestigio afectivo que atin quedaba en mi

memoria. Después medité, puse misica sacra, me vesti de blanco y me

tiré al piso. Todo estaba inmaculado... fue extraordinario". A las pocas



horas de su curioso acto de "purificacién", el dolor habia cesado por
non

completo. El rito de "limpiarse del otro", "quitarse de encima su carga",

habia dado resultado. Nunca mas volvi6 a sufrir por la ex.

Las "inundaciones” o implosiones emocionales

Quiero alertar sobre este punto. Algunas personas piensan que si se
inundan de todo lo que despierta el dolor o la memoria del otro
(mdusica, fotos, olores, sabores, videos, objetos especiales), llegara un
momento en que el organismo lo "absorba" o lo procese hasta desa-
parecer. Segiin mi experiencia, no recomiendo hacer esto si no esta
dirigido por algtin terapeuta con experiencia en las técnicas de inun-
dacién. Este procedimiento ha mostrado éxito en muchos casos, pero
solo cuando estd debidamente programado por profesionales alta-
mente calificados. De no ser asi, el efecto de esta implosién puede
generar exactamente lo contrario de lo que se busca y el paciente
podria "sensibilizarse", en vez de "desensibilizarse", y quedar mucho
peor. No necesitas activar la memoria emocional hasta que explote.
Hay cientos de maneras de sacar al ex de tu cabeza y de tu corazén sin

correr riesgos inttiles.

Rituales por Internet: “hechizos informaticos”

Tampoco recomiendo la infinidad de "hechizos" que se sugieren por
Internet, algunos de ellos son francamente delirantes y peligrosos para
la salud fisica y mental. El pensamiento magico no te sacara adelante,
en el mejor de los casos obrard como un efecto placebo y te hara sentir

mejor por un tiempo, pero el problema seguira alli,



enquistado y echando raices. Confia en la ciencia y en tus capacidades.
Busca una ayuda profesional seria y acreditada si ves que no eres capaz de
desligarte del ex, instruyete y lucha, pero no te dejes seducir por métodos
extrafios y extraterrenales. Ni los duendes, ni las hadas, ni los brebajes

haran que te recuperes a ti mismo o a ti misma.



CAPITULO 13

PREMIATE, RELAJATE, MEDITA,
Y CUIDA TU CUERPO

Amarse a uno mismo es el principio de una historia de amor eterna.

OSsCAR WILDE



PREMIATE DESCARADAMENTE

Si, descaradamente, sin vergiienza y de manera casi insolente. Cuando
creas que lo mereces, recompénsate. Puede ser con algo material o
verbal. A veces con un simple pensamiento basta: "jEstuve genial!",
"iEste vestido me queda estupendo!" o, si se te antoja: ";Si fuera otra
persona, gustaria de mi!" ;Mucho ego? No importa, es por un rato, es
supervivencia bésica. ;Por qué no darte gusto y hacer de tu "yo" un
templo o un fortin? Por ejemplo: "Hoy no llamé a ese idiota, lo saqué de
mi vida por veinticuatro horas (por algo se empieza). Asi que hoy me
invitaré a mi mismo o a mi misma a una cena espectacular". ;Por qué
no? Si tu ex ya no estd, jpor qué limitar la dicha de premiarte o
contemplarle y mimarte con una buena comida y un buen vino?
¢Acaso el ex o la ex se llevé tu alma, tu cuerpo y parte de tu cerebro?
Eres especial, siéntete especial, acttia como una persona especial. Asi
que borra la autocompasién que te hunde y crea un ambiente
motivacional repleto de placeres y cosas que te gustan de siempre. Si te
mueres por un helado de chocolate, devérate dos o tres: los tres a tu
salud. ;Quien dijo que tus preferencias deben cambiar porque tu ex ya
no te acomparia? El helado sabe mejor cuando lo comemos solos, sin
hablar con nadie, concentrados en el sabor, en sacar la lengua hasta
donde se te antoje y relamerte. Tt y la dicha, cara a cara, en solitario.
Que tus papilas se exacerben sin la necesidad de un amor maltrecho

que te acompane.



Haz tu lista de privilegios, tu lista de premios y refuerzos, de lo que de verdad
te gusta y piensas que mereces. No incluyas nada a medias. Anota lo que te
induzca al mayor gozo y, si no es dafiino para tu salud, regalatelo. Gestiona el
placer saludable sin culpas ni recato. No esperes a mafiana. Declara hoy el dia
de la "premiacién por existir". Se trata de la autoconservacion, de activar el
amor propio hasta que no queden vestigios de autocastigo. Un paciente me
decia: "jCémo voy a premiarme a mi mismo, si apenas puedo con la vida, si no
tenerla a ella me quita las ganas de vivir?". Mi respuesta fue la siguiente: "La
primera etapa para salir del hueco en el que estés es dominar la depresion, y
esto implica combatirla y hacer lo que te gustaba antes, asi ahora no le veas
mucho sentido o no te motive. Poco a poco iras recuperando las ganas por lo
que te generaba placer. Es al revés de lo que piensas: no debes 'sentirte bien'
para empezar a autorreforzarte, es dindote placer y bienestar que te sentirds bien.
Asi sea un esfuerzo al principio, tu mente creara la posibilidad de alcanzar
una buena autoestima que le sacuda y te aleje de la tristeza. No lo olvides: ella
no lo era lodo”. Esa es la buena nueva: jhay vida después del desamor, hay vida
después del ex! Quédate con esta frase de Plutarco y hazla tuya, incltiyela en
tu base de datos y sacala a relucir cada vez que puedas: "El hombre vale tanto
cuanto él se estima". Ta defines cuanto vales.

Y una cosa méas. No hagas a un lado el humor, asi sea negro y recalcitrante, lo
importante es que te sirva para canalizar la amargura. Integra el chiste, la
paradoja, la contradiccién oportuna, la metifora y lo absurdo a tu vida. No
digo que disfrutes del sufrimiento, sino que aprendas a reirte de tu persona
sin ofenderte. No seas como esos individuos pomposos y formales que se
toman muy en serio a si mismos y ponen cara de trascendencia hasta para
estornudar. Una frase anénima dice: "Cuando la vida te presente razones para

llorar,



demuéstrale que tienes mil y una razones para reir". No hablo de
optimismo irracional y desproporcionado, sino de ser capaz de captar el
contrasentido y fomentar lo que es cémico o gracioso. Un budista le dijo
a una de mis pacientes que en la otra vida tendrfa oportunidad de
subsanar el problema con el ex. Mi paciente aterrorizada le respondio:
"iDios mio! ; Usted quiere decir que me voy a encontrar otra vez con ese
monstruo? Lo siento, prefiero pasarme al catolicismo. jSi va a ser asi,
con una vida basta!". Y solt6 la carcajada a la cual se le sumé el budista.
El humor tiene tres ventajas: levanta tu estado de animo, te distrae y te
aleja de las personas téxicas y amargadas porque ellas no soportan el

humor. Practicarlo es salud mental.

RELAJATE O MEDITA HASTA DONDE SEAS CAPAZ

La tensién y el estrés dafian tu organismo. Durante el duelo, la mente
suele fluctuar entre el pasado (lo que hice mal, la culpa) y el futuro
("¢Volvera?", ";Seré capaz de hacerle frente a la soledad?", "; Podré vivir
sin él o sin ella?"). Como viste en el capitulo "Solo pienso en ti", es muy
importante hacerle frente a los pensamientos negativos (tendencia a la
depresién) y catastréficos (tendencia a la ansiedad) respecto de tu ex.
Hay infinidad de ejercicios fisicos para relajarte. También la meditacién,
el yoga o el tai chi chuan pueden ayudarte a encontrar cierta paz
interior. Un encuentro con amigos saludables, un rato con tu familia o
ver una pelicula entretenida (no de despecho), te ayudaradn a cortar el
ciclo de las preguntas sin respuesta que te haces constantemente.

Algunas personas se acostumbran a estar estresadas y creen que ese es
su estado natural. El sufrimiento se convierte en héabito. Esto no tiene
que ser asi. Recuerdo un paciente que asistié a mi cita porque "se sentia

raro" tltimamente. Luego de revisar el caso a fondo,



el diagndstico arroj6 algo totalmente inesperado: jse sentia bien y por eso se
sentia “raro"! Estaba tan acostumbrado a mantener niveles altos de ansiedad y
estrés, que cuando su organismo lograba cierta paz, se percibia a si mismo
"desubicado". No hagas como él. No te acostumbres a la tensién. Una de mis
pacientes lograba relajarse con unos cursos de "danza del vientre", otro lo
hacia jugando ajedrez en los parques y una adolescente, en un grupo de
lectores de poesia. Cada quien encuentra su camino para luchar contra el

estrés.

MANTEN TU FISIOLOGIA AL DiA:

EL CUERPO TAMBIEN IMPORTA

Algunas personas afectadas por un apego que les impide alejarse de su ex,
tienden a descuidarse a si mismas tisicamente. Alteran su biologia y maltratan
su cuerpo, porque ya nada les importa: "Para qué existir sin €l o sin ella". El
descuido del "yo" suele ser un sintoma importante en las depresiones de
diversa indole y puede dafar significativamente a quien la padece. Tt no eres
una sucursal de nadie ni necesitas que alguien especial te dispense amor para
que tu vida adquiera sentido. Alimentarse adecuadamente, dormir bien y
asearse, entre otras formas de autocuidado, no solo te benefician
corporalmente sino también a nivel psicolégico. Fumar como una chimenea,
probar drogas escapistas o atontarte con alcohol demoraran tu proceso de
aceptacién. Tu mente no estard ltcida para ver lo que es y tomar decisiones
acertadas.

Una paciente decia: ";Para qué peinarme, bafiarme o vestirme, si él no esta?".
Le respondi: ";Por qué no se arregla para usted misma, para gustarse cuando
se mire al espejo, para sentirse agradable ante sus propios ojos y no ante los
ajenos?". No lo entendid. En su cabeza solo cabia la posibilidad de ponerse
linda para el hombre que amaba, él lo justificaba todo, incluso ser una piltrafa.

A los tres meses de



separada su figura habia cambiado sustancial mente: se veia mds vieja,
con ojeras, habia bajado diez kilos y su color de piel era palido. Cuando
caminaba arrastraba los pies y la ropa que llevaba puesta le quedaba
grande, estaba sucia y arrugada. Si el sufrimiento interior se manifiesta
en forma de descuido personal, hay dos consecuencias negativas que
reafirmaran la idea de que uno es poco menos que un miserable y un
ser despreciable (no querible).

La primera ocurre cuando nos miramos al espejo y vemos que nuestra
apariencia es una muestra clara de la decadencia en la que estamos.
Cuando mi paciente se vio en un espejo de cuerpo entero, «.lijo: ";Con
razoén se fue!" De nada sirvié recordarle que ella antes de la separacién
tenia un aspecto mucho mas agradable La mente funciona en estos
casos con una testarudez sostenida y lo que busca es comprobar cémo
sea que uno es un asco. Puro autocastigo, flagelacion afectiva.

La segunda consecuencia, de tipo social, se revela en la retroali-
mentacién de la gente. Si tu mirada, tu expresioén facial y corporal, tu
voz y tu apariencia en general son lamentables, la gente te tratard con
lastima: "{Pobre, qué mal esta!", y se relacionaran contigo desde el pesar
y confirmarés para tus adentros que eres digno o digna de lastima. Un
paciente concluy6 luego de ver cémo lo trataban sus amigos: "{Es
apenas natural que se haya desenamorado: nadie quiere a un despojo
de ser humano!". Otra vez la mente tratando de autoagredirse.

Si no comes, te desnutres, ademas de la angustia, deberas lidiar con una
enfermedad. Lo mismo pasa si no duermes y si dejas tus rutinas diarias
para encerrarte a lamentar tu vida. Si te afeas o descuidas tu figura, te
sentiras desagradable por fuera y por dentro. ;Qué quieres comprobar?
¢Qué no mereces ser amada o amado? ;Intentas aporrear tu autoestima

atn mas, destruir tu autoimagen,



eliminar tu yo, reducir tu humanidad a la minima expresién? ;Y para qué? Si
tu ex no estd, te queda algo maravilloso que nadie te puede arrebatar: tu
persona. Si él o ella no esta, estds td, tu vida, tus suefios, tu potencial, tu
humanidad.

La clave es como sigue: si no te gustas, no le gustards a nadie; si no te amas,
nadie te amard de verdad; si no te respetas, te irrespetaran. Ese es el juego:
irradias lo que eres y afectas positiva o negativamente lo que te rodea. Tienes
el don de crear un ambiente repleto de bienestar o un nicho depresivo a tu
alrededor. Empieza por lo mas bdsico, no agaches la cabeza, no te desprecies,

engalana tu existencia, embellece tu ser.



CAPITULO 14

TOMA EL CONTROL DE TU VIDA
Y REINVENTATE

La vida no se trata de encontrarte a ti mismo, la vida se trata de crearte a ti mismo.

GEORGE BERNARD SHAW



CONSTRUYE UN NUEVO PROYECTO DE VIDA PERSONAL

Hay momentos en la vida en que debemos entrar a un "estado revo-
lucionario", es decir, propiciar un cambio radical de aquellas estructuras
y paradigmas cognitivos que bloquean la mente, renovar nuestra vision
del mundo y las creencias centrales que nos habian caracterizado hasta el
momento. Como si un pescado saltara de una pequefia pecera al mar
inmenso; ese es el impacto de un cambio radical. Se trata de una
transformacién en la que reacomodamos nuestro ser porque percibimos
muy profundamente que la realidad en la cual estdbamos dejo de ser la
misma. Si lo que estd a tu alrededor se modifica y td sigues igual, te
acabas, te quedas rezagado de la existencia. Perseguiras tu propia sombra
ola de tu ex.

En esta fase de recuperacién sentirds que tu ex te interesa cada vez
menos. La desvinculacién empezara a gestarse. ;En qué concentrar tu
energia?: en vivir intensamente y existir hasta las altimas consecuencias.
Haréas una lectura actualizada del dia a dia, tomaréas el control, revisaras
las viejas metas y construirds otras nuevas. Examinards tus antiguos
objetivos a fondo y tirards muchos a la basura. Y en este proceso de
cambio y recambio es posible que descubras algo que siempre habia
estado en ti y tenias abandonado: la libertad emocional. Una libertad
nueva y, para muchos, desconocida. Comprenderas que no es imperioso
que alguien te susurre cosas bellas al oido y que puedes ser feliz sin él o

sin ella. Empezaras a soltarte de las cadenas que te ataban a tu ex.



Para empezar tu proyecto de vida hazte dos preguntas esenciales: ;qué quiero
hacer de mi vida? y ;qué es lo que realmente me agrada? Has pensado tan poco en
ti, que debe resultarte dificil responder con naturalidad. Una paciente me
decia: "Doctor, usted me pregunta qué quiero y cudles son mis metas.
Realmente nunca he pensado en ello. Todos mis pensamientos eran para él...".
Debido a su dependencia emocional jamas se habia preguntado qué queria ella,
para ella. No digo que haya que olvidarse de quienes te rodean, sino que no te
olvides de ti. Si tu vida giraba alrededor de tu ex, ahora girara alrededor tuyo;
sin egoismos, de una manera sensata y practica. Es un hecho: para amar
sanamente a los demads, debes primero fortalecer tu autoestima.

(Qué quieres hacer de tu vida? ;Quieres estudiar? ;Dedicarte a algtn trabajo
en especial? ;Que es lo que "pagarias" por hacer? Yo sé que no siempre es
posible volcarse de lleno y de manera inmediata en la vocacion mas sentida,
sin embargo, es vital que tomes conciencia de tus deseos mas intimos y que
orientes el rumbo adecuadamente. Por ejemplo, si de joven querias aprender a
tocar un instrumento y ahora no tienes tiempo debido a tu trabajo, no lo
deseches. Hazlo en tu tiempo libre, aprovecha cada segundo para aprender lo
que siempre quisiste. Métete esto en la cabeza: nunca es tarde. ;Prefieres una
actividad social, espiritual, comunitaria? ;Amaste siempre la lectura?
(Quieres montar un negocio? jAprender a cocinar platos exéticos? Lo que
son. Ahora que tu mente vuelve a pertenecerte, como suelen decir: el cielo es
el limite. Construye un plan guiado por el corazén, sin olvidar la razén. No
necesitas tener una pareja para abrirte paso por la vida. Témate un respiro y
define un espacio de "yo con yo", donde no quepa tu ex.

Una transformacion profunda ya se estd gestando en ti. Observa el proceso y

disfratalo. Lo tnico que no puedes hacer es cruzarte de



brazos y esperar a que las cosas se modifiquen por si solas. Repito: tu
existencia ha dado un giro de ciento ochenta grados. Cada dia serds mas
independiente. Sactidete y confrontate. Sal a luchar por tu felicidad.
Recupera las viejas pasiones e inventa otras. Métete de cabeza al mundo.
Llénate de optimismo y vaciate de aquel hombre o aquella mujer que no
te dio respiro.

LA VIDA SIGUE: CURIOSEA, EXPLORA, SORPRENDETE

Si has llegado a esta etapa del duelo, ya no eres la misma persona. Algo
le hara cosquillas a tu ser, algo te empujard a destapar tus sentidos y
motivaciones: la curiosidad. La mayoria de las personas, luego de
alejarse de su ex y llorar lo que no esta escrito, sienten un fuerte impulso
por intentar recuperar el tiempo perdido. Un querer saborear y disfrutar
cada momento de la existencia. Corno aquel pez que descubre el mar,
saltards de la depresion y la tristeza, y al mundo sibarita de los placeres
que tenias olvidados. Es verdad que algunas heridas todavia estaran
cicatrizandose. También habré tropiezos, recuerdos inoportunos, pero
seran cada vez menos incomodos y dolorosos. Cada vez que te veas
tambalear, apdyate en el autorrespeto y en la dignidad que siguen firmes.
No lo dudes: curiosea, explora, investiga. No me refiero a que te
revuelques obsesiva y locamente en experiencias de una noche. Hablo de
otro tipo de "aventuras", por ahora no afectivas, que te permitan entrar
en contacto con el mundo y las personas de manera amigable y pacifica.
Aleja cualquier tipo de violencia fisica o psicolégica: ni odios ni ven-
ganzas. Decir que la "vida sigue" significa que entraras a formar parte de
cada experiencia y suceso que valga la pena. Y para hacerlo no necesitas
que nadie te lleve de la mano.

No empieces con resquemores y exigencias tontas. Por ejemplo, si un

amigo o una amiga te invita a una 6pera, pues no digas que no



te gusta la 6pera, si nunca has ido a una: ensaya o dale otra oportunidad al
tenor y la soprano. Prueba comidas nuevas, peinados arriesgados, colores
distintos en tu ropa, en tu maquillaje, en el decorado de tu casa. No le hagas
pataletas a las oportunidades de hacer full contacto con la realidad. Eso si,
trata de adoptar un modo "reposado” ante el sexo opuesto, es decir: no estés
imaginando ser la pareja de cada chica o chico que se te cruza por el camino, al
menos por un tiempo hasta que estés mas fuerte. Tampoco cargues esa "cara
de soledad" tipica de los despechados a cada tugar que vas. Antes la vida
pasaba por tu lado y ni te dabas cuenta, hoy estas tratando de sacarle el jugo a
cada estimulo que te roza, sin necesidad de compania. Estds desarrollando tu
capacidad de ponerte a prueba, de atreverte a vivir sin bastones afectivos.

Invitate a salir un dia cualquiera. Mdndate un mensaje y trata de seducirte.
Pide reservacion en el mejor restaurante de la ciudad. Vistete con elegancia,
ponte el mejor perfume y ve a tu cita. Siéntate en la mesa con la frente en alto y
una sonrisa. Pide un vino, elige un buen plato. Hazlo un sdbado a la noche
para dejar claro que no necesitas una pareja para darte gusto. Contémplate.
Témate tu tiempo. Degusta cada bocado, cada sorbo. Ignora las miradas de los

Al

comensales (algunas seran de admiracién por tu "valentia" y otras de pesar
porque "no tiene con quien ir"). Piensa que estas alli porque se te dio la gana y
que si tuvieras pareja, asi fuera la mejor del mundo, harias lo mismo de vez.
en cuando. ;Por qué no? Quizas antes no ibas ni siquiera a un cine sin él o sin
ella. Todo era a cuatro manos y estaba disefiado para dos, cuando es evidente

que hay cosas que solo son para uno y donde la pareja sobra.



CRECIMIENTO POSTRAUMATICO

Podras pensar que soy demasiado optimista y que no es tan facil salir del
atolladero afectivo. Sin embargo, las investigaciones muestran que tras
una pérdida, muchas personas "crecen" y desarrollan su potencial, en vez
de ir cuesta abajo. Aprenden a conectarse con sus emociones e
incrementan su autoconocimiento. No digo que no duela, lo que trato de
explicarte es que pese al sufrimiento y lo que pasaste, el saldo puede ser
positivo. Tu filosofia de vida y tu visién del mundo no serdn los mismos.
Muchas victimas de una pérdida, al cabo de un tiempo, atestiguan un
mayor sentimiento de gratitud con lo que las rodea, méas seguridad en si
mismas y una sustancial mejoria en las relaciones interpersonales. Esto
no es magia, es crecimiento en estado puro. Lo he visto por afios en
muchos de mis pacientes que pasan de una situaciéon traumatica a una
mejoria que va mas alla del funcionamiento previo. Tal mejorfa no se
reduce a una mera supervivencia o a la capacidad de aguantar los golpes:
el trauma produce un salto cualitativo y los ubica a un nivel mayor del
que se encuentran antes de la situacién negativa. Se convierten en
mejores personas. Repito: no todo es color de rosa, lo negativo convive
con lo positivo hasta que lo dltimo gana la batalla.

Notaras el crecimiento en cada uno de los siguientes ejes: frente a tu
persona, frente a los demads y frente a tu filosofia de vida. Cada quien
define el ritmo y la manera de avanzar. Lo importante es que estés
consciente de que la situaciéon "traumaética" puede llegar a fortalecer,

paraddjicamente, tu "yo".

Frente a tu persona

Habra un cambio de percepcién de quién eres en sentido positivo, te

miraras con otros ojos. No habra victimizacién. Serds mas



consciente de tu persona, mas resistente y valiente. Te querrds mas a ti mismo
o a ti misma y hards un pacto amistoso con la soledad. Verds cémo, aunque
tus neuronas y circuitos cerebrales te empujan al recuerdo de tu ex, tu mente
serd cada dia mas poderosa y no se dejara seducir por lo que fue. Habras
creado algo extraordinario: resiliencia afectiva. Dos pensamientos claves
fortaleceran tu autodeterminacién: "Puedo estar sin ti" y "La felicidad
depende de mi, estd en mis manos y no en las tuyas". Que este principio quede
grabado en cada célula de tu cuerpo: no necesitas al ex para realizarte como per-
sona. No te imaginas la cantidad de mujeres y hombres que descubren al cabo
de un tiempo, que la expareja era un verdadero estorbo para el desarrollo de

su potencial humano.

Frente a los demés

Tus relaciones interpersonales serdn mas dignas. Si antes eras una persona
que a todos les decfas "si", la asertividad hara maravillas y serds capaz de
decir "no" cuando crees que algo no es justo o se atenta contra tus derechos y
principios (piensa cudntas veces le dijiste "si", queriendo decirle "no" a tu ex).
Ya no te llevaran como una oveja al matadero por el miedo "al qué diran". La
autonomia ird creciendo mientras se afloja la dependencia. Ya no querrés
relaciones toxicas ni vinculos donde te manipulan por una absurda necesidad
de aprobacioén, asi el amor te empuje irracionalmente. No buscarés a la gente
porque te sientes solo o sola, sino porque te nace, sin apegos ni actitudes
compensatorias. Podras discriminar entre relaciones sanas y enfermizas, y no
entrards en el juego de la dominancia/ sumisién. Y algo mas: notaras que la
gente te respeta. Hards a un lado la paranoia y la desconfianza porque tus
niveles de autoeficacia habran crecido sustancialmente. Tu vida laboral,
familiar y social sera mas relajada, honesta y sincera. No es el paraiso, ni una
utopia

emocional: es lo normal en personas saludables que no se han doblegado a un

amor enfermizo y dependiente.



Frente a tu filosofia de vida

Tus prioridades cambiaran. Habrad una reestructuraciéon de tus valores y
del significado de muchas cosas que creias inamovibles. Serds mas
flexible. Las preguntas bésicas existencia les sobre la muerte, el sentido de
la existencia, los "porqués" sobre el sufrimiento o el futuro, entre otras,
estardn a la orden del dia. Hacer a un lado al ex producira en ti una visién
del mundo més provechosa y coherente. Repasaras cada convicciéon y
cada punto de vista para que aflore un nuevo esquema constructivo, uno
que te empuje hacia arriba. Tu vida espiritual cobrard mas fuerza y
muchas virtudes olvidadas saldran a flote. Querrds observar o
contemplar el mundo y no solo participar de él. Estos cambios en tu
filosofia de vida no te ocurrirdn por obra y gracia de un milagro, sino
porque, en términos de procesamiento de la informacién, habras
formateado gran parte de tu mente. La sensacién serd la de volver a
nacer. Una cosa tendrés clara y te servira de gufa: nadie, y menos tu ex,

podréa detener tu crecimiento interior.

EL PERDON COMO LIBERACION PERSONAL

La persona que fue tu pareja puede generarte muchos sentimientos
encontrados: resentimiento, compasién, amor, odio, tristeza, decepcién y
otras. A veces la marafia se hace indescifrable y dificil de identificar, sin
embargo, si prestas atencidn sabras discriminar cudl es mas molesta. Una
paciente me decfa: "Lo que nunca le perdonari a ese idiota es que no fue
capaz de amarme". Le respondi que el amor no era una obligacién, y se
ofusc6. En su mente habia un principio irracional e infantil de

reciprocidad emocional: "Si yo te amo, tu



debes amarme. Y si no lo haces, eres una persona mala”. Me apresuré a
explicarle que si bien el ex tenia el "derecho a no amarla", también tenia la
obligacién ética de ser sincero y mantenerla informada, cosa que no habia
hecho. Ella se sentia engafiada porque el hombre habia jugado el papel
perfecto del esposo que la amaba, mientras que por dentro avanzaba el
desamor. No dijo nada, no intent6é nada. La separaciéon fue dolorosa y ella
albergaba un gran rencor, el cual habia generalizado y le impedia
relacionarse con otras personas del sexo opuesto. Solo pudo recuperarse
cuando logré perdonar al ex (es decir, quitarse el enquistamiento del rencor
que no la dejaba vivir). Comprendié que no la merece quien la lastima y
rompi6 la cadena de lo que "podria haber sido y no fue" que la ataba al
pasado.

El resentimiento es una carga dificil de llevar porque ocupa mucho espacio
mental y se alimenta de los recuerdos. O sea: si no le haces frente, hace
metastasis. Ademas te lleva a un aislamiento emocional defensivo y, en
consecuencia, bloquea la posibilidad de establecer vinculos afectivos
estables y tranquilos. Escomo una espina clavada en el cerebro. Si quieres
sacarle a tu ex de encima y mandarlo lejos, con serenidad y sensatez, de
algin modo debes llegar al perdén, que no es olvido, ni humillacién, ni
justificacion, sino recordar sin dolor. Ten en cuenta que el acto de perdonar
no llega de pronto, es una decisién v requiere de un proceso previo.
Aunque no estoy de acuerdo con la venganza como estrategia de
retaliacién, alguna vez lei que la mejor manera de vengarse del ex es ser
feliz. Cambiaria la palabra "venganza" por "desapegarse", dirfa: "La mejor
manera de desapegarse del ex es ser feliz". No me cabe duda. Intenta crear un
espacio motivacional de placer y satisfaccion que te haga sentir cada vez
mejor, sin llevar a cuestas emociones destructivas. Sin ira, sin mortificacion

ni sentimientos dafiinos:

si el camino de la paz interior es perdonar, recérrelo. El odio puede



mantenerte atado a tu ex tanto como el amor. Déjalo o déjala ir. Haz
efectiva la pérdida sin resentimientos. Después de todo, se trata de
liberarte del peso de lo que fue, para arrancar liviano o liviana hacia lo
que serd. Reconstruirse implica soltar aquello que te ata a una
experiencia mala o incompleta, a veces es la esperanza iniitil y otras, el
rencor. Para vencer la primera existe el realismo cognitivo (tal como viste
a lo largo del texto: ver las cosas como son) y para hacerle frente al
resentimiento existe el perdén. El crecimiento personal y la liberacion
emocional que lo acompafa requieren de la capacidad de hacerle el
duelo al odio. La premisa es determinante: siempre es mejor perdonar
que intentar destruir a tu expareja. Puedes sacarte a tu ex de la cabeza y
el corazoén sin utilizar el menor rastro de violencia fisica o psicolégica.
Para que lo tengas mas claro, perdonar no es olvidar, es recordar sin
dolor y sin rencor: es una decisién. Tampoco implica negociar con los
principios y los valores que te definen o doblegar tu propia dignidad.
Perdonar no es cruzarte de brazos y ver cémo el otro o la otra arremete
contra ti tratando de acabar contigo; no es poner la otra mejilla. Uno
puede dejar de aborrecer al culpable y aun asi seguir exigiendo que se
aplique la justicia frente a ese individuo en cuestién. El perdén y la
misericordia no implican abdicar de lo que creemos justo, sino
defenderlo. En otras palabras: perdonar no exime de la justicia. Por eso
una paciente mia que era regularmente maltratada por su pareja un dia,
cuando logré salir adelante y superar su dependencia emocional, le dijo
a su compafiero en mi presencia: "Te perdono, pero te dejo". El hombre
no entendia y veifa cierta contradicciéon en lo que ella decia, porque creia
que el perdén implicaba clemencia y hacer borrén y cuenta nueva, "como
si nada hubiera pasado". Y no es asi. El mensaje es conciso y
contundente:

"No hay rencor en mi, pero vete". Si quisiéramos explayarnos, podriamos

decir algo ast:



"No te odiaré por lo que me has hecho. No te guardo rencor ni te deseo el
mal. Te perdono en pleno uso de mis facultades, pero eso no implica que
debamos seguir juntos. ;las razones?: el desamor, el autorrespeto y mis
principios. Tanto castigo y tanta humillacién me alejaron afectivamente de
ti. He decidido no amar a mi verdugo. Perdonarte no es olvidar, es limpiar mi
alma y mi mente del rencor. Te deseo lo mejor, pero no quiero que estés en
mi vida un momento mas".

Y adi6s.

Algunos caminos para alcanzar el perdén

Aunque puedan existir mas opciones, segin mi experiencia como
terapeuta, estas son las formas mas comunes de perdonar a las personas, a
tu ex en particular (insisto en que perdonar no implica volver con él o con
ella). Cada uno transita su propio camino. Cada quien es duefio de su
dolor. Es obvio que el perdén, como el amor, no se obliga ni se exige: es una

decision que nadie te puede imponer.

. El camino de la compasion
Compartir el dolor no es perdonar, pero a veces, al ver sufrir al infractor e
involucrarse en su dolor, el perdén empieza a gestarse, el corazén se
ablanda y la empatia se dispara. De pronto la mente empieza a dar un giro:
"Tu dolor, me duele". A mi modo de ver, la compasién prepara el camino
para dar el salto hacia el perdon.
. El camino de la compresion
Es el preferido de los psicélogos clinicos. No obstante, hay muchas dudas al

respecto. j Perdonar es comprender? No nece-



sariamente. Ante una agresién, puedo buscar razones y atenuantes, y
pese a todo sentir odio por quien me infligi6 el dafio. El fil6sofo
Jankélcvitch afirmaba que ademdas del conocimiento se necesita un
impulso agregado, una energia suplementaria, para que el perdén
tenga lugar. De tanto machacar, de tanto ponerse en los zapatos del
otro, hay ocasiones en que el perdén asoma como una bendicién o un
alivio mas o menos "comprensible". Comprender y explicar las causas
que llevaron a tu pareja a amargarte la vida no significa que lo
justifiques. Un hombre me decia: "Ella tuvo una familia disgregada,
malos ejemplos. También sufri6 de abandono y es muy insegura de si
misma. Todo eso lo entiendo, pero nada justifica el dafio que me hizo.
Hoy no soy capaz de perdonarla porque atin siento rabia. Quizés con el
tiempo, cuando todo se apacigtie...".

* El camino del desgaste

En los dos puntos anteriores, el proceso estaba centralizado en el otro:
compadecerlo o comprenderlo. En este caso, el camino es mas
autorreferencial. Hay ocasiones en que el desgaste que genera el rencor
es tal que la persona decide perdonar como un acto de supervivencia:
"El rencor me estd matando. Me cansé de sufrir". No hay amor, ni
compasién, ni comprensioén, solo cansancio esencial que se revierte
sobre si mismo: odiar el odio. El perdén como mecanismo de defensa,
como un recurso del "yo" sin importar tanto el "ta". Un autorregalo: "Te
perdono porque quiero seguir viviendo en paz". Y el ofensor ni siquiera
debe enterarse. Lo hago por mi, por amor propio, por conservar mi
salud y mejorar mi calidad de vida.

* El camino de la comparacion

Es una forma de identificacién por lo bajo: "El que esté libre que tire la
primera piedra", ensefi6 Jesus. Existe entonces otra

entrada al perdén y es la de compararme con la persona que me lastima.

¢Cémo odiar a quien se me parece sin odiarme a mi mismo? Aqui el "yo" se



involucra de otra manera. El mecanismo de identificacién con el agresor no se
hace desde el afecto, sino desde la razén que coteja: ";Cémo no perdonarte si
yo hubiera hecho lo mismo?". Una mujer, luego de meditar sobre el abandono
que habia sufrido, lleg6 a la siguiente conclusién: "Ya no me quiere. Me duele
hasta el alma aceptarlo... Y ni siquiera tiene otra... Simplemente me dejé de
amar... ;Qué le puedo decir, doctor? Me podria haber pasado a mi... Yo podria
haberlo dejado de amar... Y, pensandolo bien, si me ocurrié con mi primer
novio. Después de cinco afios, me quedé vacia por dentro. No hubo mala
intencién en mi, solo desamor... Ni siquiera tengo que perdonarlo, le puede
pasar a cualquiera... No hay el menor rastro de ira o rencor en mi, solo
dolor...". Inteligencia emocional, es verdad que dolorosa, pero inteligencia al
fin. La actitud realista y el perdén la llevaron a elaborar su duelo de manera
adecuada y sin complicaciones.

EL CORAZON NO SE JUBILA

No hagas como aquellas personas que sufren de amorofobia (miedo a
enamorarse otra vez) porque han sufrido tanto que escapan ante la sola idea
de repetir la tortura que vivieron debido a sus pérdidas afectivas. No hagas
como el gato que se sent6 sobre un fogén prendido y a partir de ese dia nunca
mas se sentd. Como vimos antes, tampoco se trata de pensar que un clavo
saque otro y salir con desesperacion a buscar un reemplazo. Entre un extremo
y el otro, estd la moderacion afectiva: dejar la puerta entreabierta. Si la persona

que golpea vale la pena, dbrela de par en par, y si no ciérrala con

prudencia para no darle en las narices. Lo que no debes hacer es echarle
llave con caracter definitivo. No quites la posibilidad de enamorarte otra
vez. He visto infinidad de casos en que la resistencia es superada casi de
inmediato y la puerta se tumba intempestivamente (ni siquiera se abre),

porque alguien inesperado y ni siquiera imaginado te activa hasta la



dltima hormona de tu cuerpo. Los "afectados" suelen decir: "No me lo
esperaba", "Me enamoré como un adolescente", "No pensé que podria
pasar a esta edad", y asi. Y también he visto como més de una cerradura
va cediendo poco a poco a los intentos de un nuevo amor que se infiltra
lentamente, de manera reposada, como un buen vino, y era una pasién en
ascenso. Como sea, desde el enamoramiento alocado o desde el sosiego
de un amor tranquilo, tu corazén, en cualquier momento, puede bajar las
barreras que impuso el temor. Asi que no hagas el ridiculo, no vayas por
alli notificando que te has pensionado emocionalmente, ya que lo mas
probable es que te vuelvas a enganchar con alguien.

(Qué hacer con el miedo a fracasar nuevamente? Las personas que logran
enfrentar y superar una pérdida afectiva, adquieren lo que llamo: "la
sabiduria del 'mo". Quizds nunca sepan qué es lo que quieren
exactamente o lo que esperan del amor, pero si tendran claro lo que no
quieren, lo que no desean repetir, lo que les repugna, lo que jamas
consentirian, y esto sirve como criterio de descarte. Si tienes claro lo que
no estas dispuesta o dispuesto a negociar en una nueva relacién, lo que
no va contigo, sabras cudl es el limite, cudndo renunciar o cuando insistir.
Y un dato maés: gracias a "la sabiduria del 'no", ya no construiras falsas
expectativas ni te aferrards a una esperanza irracional e inttil. Es posible
que la pérdida afectiva te haya vacunado contra la "ilusién emocional
irracional". El amor se mide por los hechos. Si no pasa de las palabras a la

accién, ese amor no te sirve; es puro bla, bla.



El refran lo explica bien: "'Obras son amores y no buenas razones". Ser
realista no significa que debas convertirte en una persona fria y
calculadora, sino en alguien mas ltcido, aterrizado y sensato. ;Ro-
manticismo? Por supuesto, pero con quien valga la pena. Con los principios
claros y la capacidad de discernir a flor de piel: ya no serds una veleta que
va hacia donde el viento indique; tendras un motor interno de dltima

generacion. Ni tu ex ni el amor podran aplastarte, si no los dejas.



EPILOGO

El habito de estar con alguien, su cuerpo, su olor, sus gestos y muchas
cosas mas generan un esquema del ser amado que se emplaza en
nuestra mente como una cuestién esencial. El otro se vuelve impres-
cindible y ni siquiera concebimos una vida sin su presencia. Y de todo
esto —de esa repeticion y del encuentro intimo con la persona amada—
puede surgir un vinculo adictivo, si lo manejamos mal y nos apegamos:
"No puedo vivir sin ti". Pero no siempre el idilio va por donde queremos
y, en ocasiones, la supuesta estabilidad afectiva que creiamos haber
conseguido se rompe. Por la razén que sea, la relacién se hace afiicos,
insoportable o imposible, y es ahi cuando nos extraviamos en una
pérdida para la cual no estdbamos preparados. No sabemos qué hacer.
Quien hasta ayer estaba a nuestro lado, hoy ya no esta. ;Cémo
aceptarlo? ;Cémo poder seguir sin él o ella? La realidad va para un lado:
"Ya nos dijimos adids", se acabd, y el corazén, tozudo, va por otro:
"Siento que atin me pertenece, que yo le pertenezco".

Si llegaste a esta parte del libro, te habras dado cuenta de que cuando
nada puede hacerse para mantener el vinculo, la cuestiéon queda en tus

manos: tu debes liderar el cambio. Es tu tarea procesar la



perdida, sacar a tu ex de la cabeza y del corazén. Existe un conjunto de
técnicas, sugerencias, consejos, practicas, antidotos y estrategias que, si las
ejecutas y las pones al servicio de un realismo inteligente y saludable, se
convierten en armas poderosas para elaborar adecuadamente el duelo
amoroso. Es posible desprenderte y seguir, levantar cabeza y reinventar tu
capacidad de amar. Cuando logres hacerlo, te convertirds en un superviviente
del amor, con la sabiduria que ello implica. Dicen que el corazén a veces "se
rompe", que hay que restaurar el "corazén roto", pero yo sostengo, de acuerdo
con mi experiencia, que solo se magulla, que no se parte, que no se jubila y
que, incluso, puede reestructurarse para bien con una fuerza inusitada.

Las situaciones limite te llevan a saber maés de ti, a conocerte de una manera
mads profunda y honesta. Tu ex ya no estd y sin embargo ta sigues adelante,
maés consciente que nunca. Cuando en otros libros he dicho: "No te merece
quien te lastima o quien no te quiere bien", significa que aun en las pérdidas
afectivas mas terribles o en el peor y mas crudo desamor, la gente se recupera
cuando echa a rodar la dignidad personal y el autorrespeto. No son palabras
ni consolaciones bobaliconas, es verdad: los que estdn apegados a su ex 0 a un
amor imposible pueden soltarse de manera definitiva, y la mayoria es capaz
hacerlo.

Lee esta guia las veces que sea necesario. Tenla a mano. Cuando creas que esta
todo perdido y que te vencera el dolor, recurre a ella. Recuerda que en este
contexto, olvidar no es sufrir amnesia, es "vaciar de contenido emocional" el
recuerdo de quien estuvo a tu lado. Sin odios, sin rencores, incluso con un
afecto positivo (cuando la historia de la relaciéon lo permite) pero sin la
necesidad y la angustia de querer "poseer" otra vez a la persona que ya no

estd. Si dejas



de mirar atrds, descubriras que delante de ti te espera un mundo lleno de
posibilidades, un crecimiento que te llevara a desarrollar hasta la tltima
de tus potencialidades. Seras libre, "afectivamente libre". Bienvenida o

bienvenido a tu nueva vida.

FIN
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Texto tecleado
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nuestro ADN y en la esencia que

Perderlas genera un vacio angustiante s

vastador. 6Como superar la ausencia de quien
fue vital para nuestra vida amorosa?

La premisa es como sigue: si logras desvincularte de
tu ex (o de cualquier amor imposible que ronda tu
vida) de manera adecuada, podras reinventarte como
se te dé la gana. El tiempo ayuda, es cierto, pero hay
que ayudarle al tiempo.

En este libro encontraras una guia practica que te
ayudara a superar la pérdida afectiva y a sobrevivir
dignamente. Leerlo no eliminara el dolor que necesa-
riamente debes sentir para salir adelante, pero lo hara
mas comprensivo y llevadero: lo transformara en un
sufrimiento util.

Toma la decision de soltar de manera definiti-
va los lastres afectivos que no te dejan crecer
y te sorprenderas de lo que eres capaz. Que tu
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