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Los amorosos callan.

El amor es el silencio mas fino,

el méds tembloroso, el méds insoportable.

Los amorosos buscan,

los amorosos son los que abandonan,

son los que cambian, los que olvidan.

Su corazon les dice que nunca han de encontrar,
no encuentran, buscan.

]AIME SABINES, Los amorosos



INTRODUCCION

Hay un cansancio fisico que te obliga a reposar, porque el cuerpo se cuida y te cuida. Es como si dijera:
«Ya estd bien, no te pases de revoluciones», y también existe un cansancio emocional/afectivo que te
empuja a actuar cuando te saturas de una relacion o de alguien. Este hastio te repite: «Ya basta, vete de
ahi, no contindes». Sin embargo, no siempre hacemos caso a esa informacion de supervivencia basica, ya
sea porque no podemos o bien porque no queremos.

Por ejemplo, un adicto al trabajo (zworkaholic) ignora el aviso protector que llega de su organismo
debido al esfuerzo por trabajar més de la cuenta y no sacar tiempo para el descanso o la recreacion; estos
adictos estdn tan enajenados en su necesidad de trabajar, que no le prestan atencion a las sefales que
envia el cuerpo (dolores musculares, pesadez, agotamiento fisico y mental, migrafas, problemas de
suefio) y que les indican: «Estds al limite de tus fuerzas». En vez de parar y encarar el trabajo de una
manera mas relajada y menos perturbadora, ponen el pie en el acelerador.

La consecuencia es que estas personas, al desconocer las advertencias que llegan de distintas partes de
su biologia, incrementan la probabilidad de tener problemas cardio y cerebrovasculares.

Un dependiente afectivo funciona de manera similar. Si su organismo, su mente o su ser le dicen que
«ya no mas» ignora el aviso, lo niega o lo olvida, porque su atencién estd focalizada en mantener la
relacion a cualquier costo, no importa qué tan insoportable y dafiina sea. ¢La causa? Pura adiccién al
amor, al otro o a las dos cosas. En estos casos el pensamiento «Me cansé de sufrir» no se procesa o se
transforma en el gerundio «Me estoy cansando», un aviso a navegantes que en muchos casos no
prospera, ya que la decision de cortar o alejarse del vinculo téxico se aplaza indefinidamente y mas alla
de toda légica. En el amor hay personas que tocan fondo y reaccionan positivamente saliendo a la
superficie, y hay otras para las que el forndo parece estar del otro lado del planeta.

Habrés escuchado a algunos de tus amigos o amigas quejarse de su vida amorosa una y otra vez y,
sin embargo, no actiian; se quedan anclados en el «<Me estoy cansando» y nunca lo resuelven. iCuénta
resistencia a liberarse muestran los enamorados del amor! Algunos se aferran con manos y pies a una
relacion enfermiza bajo el argumento de que le temen a la soledad o que se debe conservar hasta lo
imposible, asi sea toda una vida. La meta es morir con las botas puestas, como si el aguante afectivo
fuera un valor por si mismo.

Insisto: cuando estds metido en una relacion disfuncional, insatisfactoria, daifiina, toxica, insana o
peligrosa (aunque en apariencia no lo parezca), el cansancio que te llega es un cansancio
constructivo, ya que te induce a romper la mala relacién y a salir del atolladero. Es como un darse
por vencido inteligente y sensato, un antidoto ante la obstinacion, sobre todo si ya has dado infinidad
de oportunidades y la cuestién no se soluciona. Hacer las armas a un lado y decir desde lo més profundo
de tu ser: «Esta lucha ya no es mia, me cansé de ti» hace que ese hartazgo sea salvador.



La gente que lo ha sentido sabe a qué me refiero. Cuando te cansas hasta con los huesos, el desapego
te murmura al oido: «Acepta lo peor que pueda pasar». El cansancio positivo te lleva a encontrarte a ti
mismo y lo maravilloso es que, cuando te encuentras, el otro ya no estd. Emancipacion y restitucion de lo
que eres.

No hablo de los hartazgos normales (los que no afectan tus principios, tu dignidad o tu
autorrealizacion), de los que se dan en cualquier pareja y se encaran hablando esos problemas y sin
poner el amor en entredicho, me refiero a un agotamiento esencial, a un hastio radical que te hace
pensar: «Te amo, pero te dejo, porque no le vienes bien a mi vida» o «A mi humanidad no le conviene
estar contigo». Esta fatiga es casi una redencién que hace ver la realidad sin sesgos, es un despertar. Ya no
invertirdas mas tiempo en una relacion absurda, decidiste a tu favor, pensaste en tu bienestar y
comprendiste que un amor que golpea el alma no vale la pena. Mejor una soledad reparadora, estar con
los buenos amigos o con la familia; mejor disfrutar de uno mismo en paz, sin nadie que nos amargue la
vida.

Me cansé de ti tiene dos partes. En la primera, «Te amo, pero ya no te aguanto», hago un elogio al
hartazgo, mostrando como el hastio puede abrirnos las puertas para reinventarnos afectivamente. Luego
hablo de un cansancio acumulativo y de la decepcién como un cansancio inmediato que te
lleva sin tantos argumentos de narices al desamor. Continto con «Ocho razones por las cuales
aguantamos a una pareja que es motivo de sufrimiento», en la que destaco algunas causas por las cuales
la gente se opone al cansancio liberador (no siempre de manera consciente) e impide que este siga su
curso. Frenos que nos impiden tomar la decision de «no mas» y mandar todo al diablo.

En la segunda parte, «<De qué nos cansamos: siete viacrucis», seleccioné siete tipos de relaciones mal
avenidas y el factor clave que determina cada disfuncionalidad. A lo largo de estos apartados encontraras
una serie de reflexiones y sugerencias para vencer la resignacion que muchas veces nos atrapa y nos hace
perder el norte. También encontrards siete cartas de despedida, segin sea el caso, que, a manera de
ejemplo, te pueden servir para elaborar la tuya.

Este libro va dirigido a cualquier persona que no es feliz en su relacion de pareja y se siente
aprisionada; especialmente a los enamorados que evitan, por diversas razones, hacerle frente a una
experiencia afectiva toxica y se consuelan con el autoengafio. El contenido del texto estd hecho para que
el realismo se imponga y dejemos de sufrir inutilmente. Espero que si te encuentras en un vinculo
afectivo absurdo, irracional o peligroso, después de la lectura de estas paginas puedas tomar la mejor
decision.



PARTE I

TE AMO,
PERO YA NO TE AGUANTO

Los amores son como los imperios: cuando desaparece la idea sobre la cual han sido construidos, perecen ellos también.
MILAN KUNDERA

Cuando una puerta se cierra, otra se abre; pero muchas veces miramos tanto tiempo y con tanto pesar hacia la puerta cerrada, que no vemos la
que se ha abierto para nosotros.
ALEXANDER GRAHAM BELL



Elogio al hartazgo

En las relaciones de pareja que no funcionan bien, perseverar no siempre es conveniente. Cuando la
relacion es realmente mala y/o enfermiza la insistencia testaruda te llevard a un callejon sin salida,
retrocederds emocionalmente, en vez de evolucionar. Probablemente has acudido con psicélogos,
entrenadores y asesores espirituales para tratar de mejorar tu vinculo afectivo sin resultado. Te preguntas
si no existe en ti una oscura tendencia que te hace sufrir una y otra vez por lo mismo sin encontrar
respuesta. Quieras o no, la paciencia se agota. Y pese a los intentos por salir del atolladero emocional, tu
compaiiero o compafera no cambia un dpice.

Has descubierto que la palabra no siempre tiene poder, o al menos con la persona que amas pareciera
que no funciona: ella no procesa lo que le dices, no puede o no quiere entender. La sensacion es la de una
impotencia existencial, como si estuvieras en una enorme planicie de tierras movedizas y cuanto mas
quieres salir, mds te hundes. Esa es la paradoja de los malos amores o de los que no valen la pena, como
una maldicién, cada intento de escapar te regresa al punto de partida.

Quizas no debas hacerle caso a los optimistas del amor. Definitivamente hay relaciones que
son insoportables, demasiado pesadas e irrecuperables. Cuando ves esto de manera
descarnada, sin analgésicos y sin autoengafios, despiertas y reaccionas: «¢Qué diablos hago aqui?».

El camino de la liberacion afectiva es dejarte llevar por tu instinto basico de supervivencia, por tus
principios y el cansancio constructivo, y digo «constructivo» porque te empuja a soltar el lastre
emocional que te aplasta. Cuando dices en serio, hasta con la dltima célula de tu cuerpo: «<Me harté de
esta relacion», una maravillosa forma de alivio se impone en tu interior. Hartarse es entregar las armas,
no por cobardia, sino por principios, es rebelarse contra la esperanza indtil y el sufrimiento que genera
seguir esperando peras del olmo. Dirds, como en una iluminacién: «Esta batalla no es mia, ya no me
interesa». Sentirte hastiado de una pésima relacién es prender tu motor interior y actuar en consecuencia.
¢La razon? Te cansaste de llevar el dolor a cuestas, de armarte de paciencia hasta los dientes, de ser una
persona objetiva, ecudnime, cuidadosa y comprensiva para que todo siga igual. Y entonces llega un
chispazo de sabiduria basica, aquella que caracteriza a los buenos guerreros: sabras elegir tus batallas y
metas vitales; las tuyas y no las impuestas por el orden social, familiar o0 moral, las que realmente te
pertenecen. No son los deberia, sino lo que te nace, lo que deseas de corazon, lo que vale la pena para ti,
aunque los demds no te entiendan.

Si el desencanto mds profundo hace mella en ti y la extenuacion se impone, ya no importard lo que
fue o lo que podria llegar a ser, todo esfuerzo y sacrificio perderdn su sentido. Lo dejards ir, ya no serdn
tus problemas, seran sus problemas, y que haga lo que quiera. Cansarse, hartarse o saciarse del otro es
entrar al desapego por la puerta de atrds, pero es desapego al fin. Ensdyalo, y una vez que te encuentres
con la mirada de €l o de ella, la misma en la que buscaste tantas veces un destello de ilusion, exprésale
desde lo mds hondo de tu ser: «Me saturé de tus cosas, de tus problemas, de que no sepas si me amas, de
tu frialdad, de hacerme cargo de tus emociones, de tus obsesiones», o cualquier otra cosa que te nazca
decir.

No quiero afirmar con esto que nunca vale la pena intentar salvar una relacién disfuncional. ¢Cudndo
hacerlo? Cuando tu vinculo afectivo, a pesar de estar en un mal momento, sigue siendo una forma de
crecimiento personal, de progreso psicolégico, emocional y espiritual. Pero si perjudica tus principios, tu
dignidad y respeto como persona, tu autorrealizacion o tu bienestar, tu salud fisica y mental, hay que irse.
Lo enfermizo, aquello que te hiere y altera negativamente o a tu humanidad no se justifica ni siquiera por
amor.



El agotamiento emocional categdrico, es decir, aquel que toca fondo y te obliga a ver las cosas como
son, hace que te detengas y te observes a ti mismo de manera directa y sin analgésicos. Un alto en el
camino que te permite ver lo inatil, lo absurdo o lo peligroso de tu manera de pensar y vivir el amor.
Autoconocimiento en estado puro, asi duela.

Sin embargo, algunas personas, aun a sabiendas de que estin mal emparejadas y de que pagan un
precio muy alto por estar alli, esperan a desenamorarse para tomar decisiones. Algunos pacientes me
dicen: «Pero ¢qué hago, si lo amo?». En esos casos, el pensamiento que se repite como un lamento es:
«Me gustaria no quererte».

Frente a lo dicho, una aclaracién importante: cansarte de un vinculo afectivo no necesariamente es
dejar de amar. Es posible que decidas romper con alguien aunque lo sigas armando (asi ese amor no
tenga ni pies ni cabeza).

Lo que debes comprender es que no necesitas esperar a que llegue el desamor para salvarte: puedes
elegir salirte de una mala relacion simplemente porque no le viene bien a tu existencia,
asi el amor insista. ¢Duele? iPor supuesto! Pero se trata de tu vida. A veces hay que elegir entre dos
dolores: uno que te libera y otro que te esclaviza. Una paciente lo resumié muy bien al decirle a su
marido en mi consulta: «Lo siento, mi amor, prefiero extrafiarte que aguantarte».

No importa cudnto invertiste en la relacion y la cantidad de intentos fallidos, simplemente se acaba,
el vinculo se extingue, pese a tus intentos de reanimarlo. Una frase magica que induce fuerza interior, asi
parezca contradictoria es: «Te amo, pero te dejo». «Pero isi atun hay amor!, ¢cémo se le ocurre?», dirdn
algunos. Mi respuesta es sencilla: con el amor no basta. Si vivir con la mujer o el hombre que amas
se ha convertido en una tortura, preguntate por qué insistes en lo mismo. «Te amo, pero te dejo», cuando
sea necesario hacerlo, es una actitud protectora e inteligente que te llevard a reinventarte una y otra vez
en pleno ejercicio de la autonomia.

No pienses que luego de una ruptura hay que empezar emocionalmente de cero. Salir al
encuentro de la nueva vida implica entregarte a ella con pasién y entusiasmo, pero con la experiencia y
los pies en la Tierra, y con la certeza de lo que 770 quieres repetir. Tt inventas y determinas tu destino,
lo ordenas o lo desordenas, lo construyes o lo destruyes, lo embelleces o lo afeas. Hablo de una estética de
la existencia, que consiste en hacer de tu vida una obra de arte, con defectos y virtudes, pero que td la
realices como quien pinta un cuadro o esculpe una estatua.

Si tu relacion de pareja es realmente mala y no hay nada qué hacer, iqué maravilla cansarse del otro,
de la relacion y de la necedad de querer salvar lo insalvable! Valentia y emancipacion juntas y de la
mano. Tendrias que revisar el trueque inicial de mezclar tu existencia con la de tu pareja y revertirlo
(porque si puede hacerse): «Te devuelvo tu vida, que es tuya, y rescato la mia, que me pertenece». Nadie
es de nadie. El amor son dos individualidades que se abrazan, no son dos que parecen uno, son dos
sujetos libres y separados que incursionan uno en el otro para hacer contacto y descubrirse mutuamente.

Cuando te hartas de verdad y hasta las tltimas consecuencias, el molde en el que estds atrapado
vuela por los aires y la armadura se desmorona. Si algtin dia lo sientes, gritalo a todo pulmén, escribelo
en las paredes de tu ciudad, cuélgate un cartel y anuncia por las calles la buena nueva: «Recuperé mi
vida». Te habias perdido y te hallaste en el alivio que produce un cansancio productivo.

Que tu vida sea un elogio a la rebeldia y no una muestra lastimera de entrega irracional. No hay una
ley universal ni césmica que diga que debes sacrificarte por alguien que no sabe amarte o, incluso, te
lastima. Dejémonos de actitudes masoquistas, el buen amor acaricia, cuida, sonrie. Y también es
reciproco, no milimétrico, sino democratico: una democracia afectuosa y apasionada a la vez ¢Que hay



que luchar por lo que vale la pena? De acuerdo, por lo que vale la pena, por lo que te hace mejor ser
humano, més completo, mds integro. Mds adelante veremos que la perseverancia ciega y obstinada es un
antivalor que puede llevarte a una forma de esclavitud socialmente aceptada.

Mira tu relacion afectiva sin mdscaras. Dime: ¢No te han dado ganas de mandar todo al diablo y
salir corriendo sin rumbo alguno, sin meta, solo correr por correr, como en aquella pelicula, Forrest
Gump? Cuando dices, de verdad y desde lo més hondo de tu alma: «Me cansé de ti», estds
manifestando algo increiblemente poderoso, estds diciendo: «Ya no acepto el juego de un amor
insuficiente o daiiino». «Me cansé de ti» significa: «Voy a sanarme, voy a alejarme de todo lo nocivo de
esta relacion mal concebida y mal ejecutada». Es un comienzo, es darse cuenta de que estds gastando
energia vital de manera improductiva.

Llegan dos personas a mi cita. Son pareja. Entran discutiendo con gritos e insultdndose, como si yo
no estuviera presente. Los invito a sentarse y acceden sin dejar de mirarse con fastidio. Al poco tiempo
me cuentan que son como perro y gato. Todo es complicado y cada altercado se hace interminable,
porque no coinciden en su vision del mundo, en sus gustos ni en sus aspiraciones. Entonces les pregunto
por qué siguen juntos y si no han pensado alguna vez en separarse. De inmediato dejan de peleary la ira
que manifestaban entre ellos se dirige hacia mi, paso a ser su enemigo principal. Se toman de las manos,
se ponen de pie y me dicen, casi al unisono: «iEs que nos amamos!». Les pido que se sienten. Siguen con
las manos entrelazadas, y digo: «Qué lastima... Si no se amaran, cada uno podria estar con una persona
mas afin a lo que cada uno es», y pienso para mis adentros: «iBendito desamor, cuando te mantiene lejos
de la persona que “no es” o te saca de una relacion insufriblel». A una paciente que si tenia claridad le
pregunté de qué estaba cansada, y su respuesta fue: «De intentarlo, doctor, de intentarlo...».

Cansancio vs. decepcidon: dos tipos de hastio

Version lenta: cansancio acumulativo y frustracion eficiente

Hay un tipo de cansancio que se va acumulando poco a poco, crece y se nota, porque se hace cada vez
mas pesado de sobrellevar y nos ayuda a tomar decisiones. Hay otro que parece no tener fondo, la copa
nunca se llena. Ese cansancio se diluye en algin lugar de la mente, del cuerpo o del corazon.

El que me interesa es el primer tipo de agotamiento, el que avanza, asi sea despacio, y cumple su
cometido. En esta version, la memoria va registrando en silencio la insatisfaccion. Hay una contabilidad
interior de eventos y actitudes que molestan y dificultan el andar cotidiano junto a la persona que
decimos amar. Desprecios, conductas egoistas, frialdad, en fin, golpes bajos que merman la fuerza del
amor. ¢Cudnto dura el proceso para llegar al tope y que la ruptura se genere? Como verds mds adelante,
depende de tus miedos, apegos, inseguridades, creencias y valores. A mas obstaculos, mas tiempo. Y
aunque la separacion duele, a veces la mente lleva a cabo un balance que consiste en elegir, de entre dos
males, el menor. Como dije antes, he visto casos en los que la otra persona es tan insoportable, que duele
mas quedarse con ella que irse.

Existe un factor adicional que ayuda a mandar todo al diablo: la frustracion itil o eficiente. Lo
intentas, te inventas formas y modos de restablecer el orden emocional de la relacién, te sacrificas,
negocias cosas que no deberias negociar o dices «si» cuando quieres decir «no»; en fin, trabajas para una
meta que, como sugeri antes, parece alejarse cuanto mas te esfuerzas. Es como si tu pareja estuviera en
otro planeta: no comprende, no sabe, no responde o le importa un rabano.

La respuesta natural a estas tentativas fallidas, ademds de la apreciacion cognitiva evidente de



que la cosa no funciona, es la frustracion: la imposibilidad de alcanzar un objetivo o satisfacer un deseo
pese a trabajar en ese sentido. Las reacciones emocionales mas comunes cuando te frustras son ansiedad,
tristeza e ira. Aqui viene lo interesante: es posible tomar la ira reflexivamente. No hablo de agresion o
violencia dirigida a la otra persona ni a nadie, sino de la sensacién interior, pura y concentrada de un
enojo que es posible transformar en indignacion. Indignarse es un sentimiento exclusivamente humano
que se traduce como ‘ira contra la injusticia’. No es una pataleta, es un sentimiento de protesta esencial
ante ciertos comportamientos y actitudes (en este caso, ante tu pareja o la relacion misma) que
consideras indebidos o ilicitos respecto a tu dignidad personal. El poder que la mueve es la conviccion
profunda de que las cosas deben cambiar para mejor. La indignacion es una fuerza interior que te
empuja a la desobediencia, a no resignarte, a sefialar lo que te disgusta y no eres capaz de aceptar por
mas que lo pinten de rosa. Toma entonces la ira que te genera la frustracién de estar metida o metido en
una pésima relacion y ponla al servicio de tu bienestar. Ademas de «Me cansé» agrégale un profundo
«No es justo que yo entregue parte de mi vida a alguien que no mueve un dedo por mi» (indignacion).
Cuando el cansancio positivo, la frustracion eficaz y la apreciacion cognitiva de que la cosa
no funciona se juntan, te conducirn a la liberacion afectiva, sin culpas y con muy poco pesar.

A veces se argumenta que hay que tener paciencia, «que todo llega», que la abnegacién nos llevara
por buen camino, pero en el amor insuficiente o mal concebido, mantenerse a la espera no siempre es
adaptativo y ventajoso. Un paciente me decia, luego de hacer un insight sobre su situaciéon de pareja:
«Todos me dicen que tenga paciencia, que ella dejara a su amante, que solo se trata de algo furtivo, que
trate de comprenderla. Usted sabe que lo he intentado... Pero anoche... anoche me senti como su
complice y me indigné con ella y conmigo mismo. Lo tengo claro: yo le estoy patrocinando el engafio y
no voy a seguir haciéndolo. Si no me aman, bien, que no me amen. Empaqué y me fui con la
tranquilidad interior de estar haciendo lo correcto y sin tanto dolor. Que se quede con su amante». La
paciencia es una virtud si no te quita el impulso de luchar cuando hay que hacerlo.

Version rdpida: saturacion inmediata y, casi siempre, irreversible

Existe otra forma de renuncia que no necesita tanto tiempo de elaboracion. Mas que un «Me cansé» es un
«iBasta! iHasta aqui llegamos! iLo que hiciste no tiene nombre!». Categdrico, arrasador como un
vendaval. Me refiero a cuando €l o ella generan en ti, debido a sus comportamientos (a veces con uno
basta), una tremenda, colosal y épica desilusion. Desencanto duro y puro. De pronto, el amor se atasca,
se congela y posibilita el alejamiento y la ruptura.

Una mujer casada en segundas nupcias me explicaba: «Lo dejé de amar en un santiamén cuando me
di cuenta de que abusaba sexualmente de nuestra hija. Mi corazon se vacié. De un momento a otro no
habia nada. O bueno, si, aparecié una profunda sensacion de asco. Lo eché de la casa y no lo volvi a ver
hasta que un dia me pidié perdén y se lo negué. Nada justifica lo que hizo. No hay atenuantes ni
disculpas». Cada quien perdona lo que considera perdonable. El caso es claro: del placer y el gusto que
otorga el afecto, a la repugnancia en un instante. ¢ Todavia dudas de que el amor tenga limites?

Como una bomba silenciosa, el desengafio aplasta hasta el ultimo reducto de convivencia y de afecto.
Nada de ti quiere estar con la persona que amabas. La haces a un lado sin pena ni gloria. En realidad,
cuando sobreviene la desilusion afectiva, descubres que detrds del ser que amabas se escondia
alguien completamente distinto y desconocido para ti, alguien que no te agrada en lo absoluto.

Veamos dos ejemplos, uno imaginado y otro cinematogréfico:



« Supongamos que estds en casa con tu esposa y tus dos hijas. De repente, empieza a temblar. Las
paredes crujen, los cuadros se caen, el piso se mueve bajo tus pies, se desprende polvo del techo y todo
se hace borroso. Las nifias se abrazan a ti y lloran. Todo ocurre muy rdpidamente y apenas puedes
reaccionar. Entonces llamas a tu mujer con angustia para que te ayude con las pequeiias, pero alcanzas
a ver como sale corriendo hacia fuera. Repites su nombre, esta vez gritando y escuchas su voz escalera
abajo: «iCorran, corran!». Luego las cosas vuelven a la normalidad. Ya no tiembla, solo alguna réplica
de tanto en tanto, sin trascendencia. La mujer sube y pregunta con aparente preocupacion: «¢Estan
bien? ¢Estan bien? iGracias a Dios!», y los abraza a las tres. ¢Qué sentirias si fueras su marido? ¢Qué
pensarias? ¢Como te afectaria el hecho?

« En la pelicula sueca del afio 2014 titulada Fuerza mayor y dirigida por Ruben Ostlund ocurre algo
similar. En una estacion de esqui, la nieve comienza a desprenderse y se dirige a la terraza del hotel, en
la que se encuentran los protagonistas a punto de almorzar, una familia compuesta por papd, mama,
un niflo y una nifia. Todo hace predecir una catdstrofe. La gente grita y trata de salvarse. La madre,
instintivamente, abraza a sus dos hijos, mientras el padre toma el celular, escapa y los deja solos.
Luego, al ver que el alud se detiene y no sucede nada grave, el hombre regresa con ellos y les pregunta
con evidente nerviosismo como estan. A partir de ese momento, la mujer entra en shock, no tanto por
la avalancha como por la actitud de su marido. Ella empieza a sentir una profunda decepcion hacia su
compaiiero, quien se defiende afirmando que no es para tanto. No contaré el resto de la pelicula, ya que
vale la pena verla.

En las dos situaciones planteadas, es probable que se pierdan dos de los aspectos mas importantes del
amor. admiracion y confianza. Habras conocido un lado perverso y cobarde de la mujer o del
hombre que amas. De ahi al desamor hay un paso, y a un adiés definitivo, un pasito. Desamor
instantdneo, sin reflexion, como un balde de agua fria que transforma tus sentimientos y los reacomoda.
¢Como amar a quien no se admira o a quien ya no se le tiene confianza, a quien huye en vez de
ayudarte?

Cuando la manera de ser de tu pareja choca con tus valores fundamentales y no negociables, se
produce una mezcla de asombro, desencanto y descalabro. No lo percibes como un simple error o una
equivocacion que podria tener cualquiera, sino como una falta que no encaja en tu estructura
cognitivo/afectiva y en tu vision del mundo.

No obstante, hay gente que para reducir la tension que produce este tipo de conflictos cambia sus
creencias mas sentidas, con tal de no perder a la persona amada. Se corrompen por amor. El problema
es que los principios (valores, creencias esenciales) son el ntcleo duro de tu ser, lo que orienta tu vida y tu
manera de concebir el mundo; si los modificas a conveniencia, terminards vendiéndote al mejor postor,
serds un pequefio bote a la mitad del océano, sin més direccién que la que le imprime el viento, te faltara
fortaleza interior y autodireccion. La conocida frase atribuida a Groucho Marx muestra de manera
humoristica esa falta de coherencia bdsica: «Estos son mis principios, pero si no le gustan... tengo otros».



Ocho razones por las cuales aguantamos a una pareja que es motivo de sufrimiento

¢Por qué soportamos tanto a una pareja que se convierte en motivo de sufrimiento? ¢Qué nos impide
hartarnos de ella y romper definitivamente?

Negarte a seguir tolerando una relacion afectiva en la que el bienestar brilla por su ausencia y el
sufrimiento crece como un cdncer es un acto de lealtad para con tu persona. Es el «no» que surge como
una forma de autoconservacién basica y natural. Un despertar del cual no todos somos capaces. A veces
estds a punto de tomar la decision de romper, parece que ya llegaste al limite y algo te detiene. Sin
embargo, tu cuerpo, con su sabiduria, quiere irse, escapar, respirar al aire libre e incluso te indica el
camino, pero eres incapaz. Dos fuerzas interiores se oponen y entran en conflicto.

Los factores que impiden que el «hartazgo liberador» llegue a feliz término y se consolide en un adiés
inteligente son muchos. Estas causas (miedos, creencias, actitudes, comportamientos, emociones) obran
como un freno de emergencia que detiene el proceso normal de mandar todo al diablo. Tristemente en
muchos casos es la resignacion la que gana la batalla. Cuando esto sucede, significa que las trabas
interiores o exteriores pudieron mas que el empuje del agotamiento y las ganas de emanciparse.

Insisto: soportar lo insoportable o el aguante por el aguante no es un valor, y menos si atenta contra
tu bienestar. Si una persona me dijera con cara de faquir experimentado: «Llevo cuarenta afios de
casada», mas que felicitarla, le preguntaria como fue ese tiempo, si realmente disfruté esos cuatro lustros
o resistio heroicamente. Si la cuestion fue buena o bastante llevadera, le diria: «iQué bien!», y si fue un
calvario, le diria: «iQué estupidez!».

Aunque hay més factores, de acuerdo con mi experiencia como terapeuta, las siguientes ocho razones
son las que considero mas significativas y las que mejor explican el aguante en una mala relacion.

1. El miedo a enfrentar la vida sin tu pareja, porque te sientes una persona débil o insegura

Si tu autoeficacia o autoconfianza es pobre, si no te sientes capaz de hacerte cargo de ti mismo, tu pareja
se convertird en una especie de guardaespaldas. Creerds que la amas, pero en realidad necesitas de
alguien mds fuerte que te ayude a sobrevivir en un mundo que percibes como amenazante y complicado.
No te ensefiaron a hacerlo o no aprendiste. El psicélogo Albert Ellis se refiere a esta dependencia como
«La idea de que se debe depender de los demds y que se necesita a alguien mds fuerte en quien poder
confiar». El imperativo que surge de este esquema de minusvalia es: «Debo hacer todo lo posible para no
estar solo y mantener a la persona que me cuida a mi lado, no importa el medio que utilice».

Si este es tu caso, podrias entrar en el siguiente circulo vicioso: cuanto mds te ayuden, menos sabras
de lo que en verdad eres capaz, esto reforzard tus sentimientos de debilidad y entonces pedirds mas
proteccion y auxilio, lo cual incrementard nuevamente tu percepcion de incapacidad. La tormenta
psicolégica perfecta. El apego te atard a la otra persona, no importa cémo sea.

Si el hombre o la mujer que amas representa una fuente de seguridad imprescindible para sobrevivir,
el temor a perderlo o a perderla hard que soportes cualquier cosa a cambio, con tal de mantener el
vinculo. Una vez le dije a una paciente: «¢No se cansa de que la trate mal todo el tiempo?». Ella me
respondid: «¢Cansarme? ¢Cémo se le ocurre? Eso significaria dejarlo, alejarme de €l... iNo seria capaz!
Soportaria cualquier cosa».

Algunas recomendaciones:



* Ponerte a prueba y hacer callo. Tratar de resolver tus problemas sin ayuda, asi sean simples. Hacerte
cargo de las cosas que evitas. No te pido que mandes todo al diablo de una vez y te sometas a la mads
despiadada ansiedad pero, quieras o no, debes avanzar. Entonces, inténtalo poco a poco, sin contarle a
nadie. Que sea tu tarea, tu proyecto de tesis, tu mision en los proximos meses. Empieza a hacerte
cargo de tu persona. Si no te atreves, nunca sabras hasta dénde puedes llegar y qué tan fuerte eres.
La vida te quiere en plena actividad, luchando por tu felicidad y tus ideales. Aunque te cueste creerlo,
dentro de ti habita un guerrero o una guerrera que solo espera que lo dejes salir libremente.

« Piensa, repasa y vuelve a repasar si en verdad amas a tu pareja o solo es un refugio en el que te sientes a
salvo. El miedo subyuga, paraliza, quita seguridad y capacidad de tomar decisiones. No cambies
proteccion por dignidad. Es preferible que corras el riesgo de equivocarte y crecer, a seguir con
alguien por necesidad. Deja que el cansancio constructivo te indique el camino. Cuando te hartes de
depender, aceptards lo peor que pueda pasar con valentia y descubrirds que, muchas veces, aquello que
considerabas como lo peor (por ejemplo, perder a tu pareja) resulta ser lo mzejor (por ejemplo, sentirte
duefa o duefio de ti mismo).

« Elimina los pensamientos que refuerzan la idea de una supuesta debilidad (bloquéalos, rompe la
cadena que engancha uno con el otro, no los dejes avanzar): «No soy capaz», «Definitivamente soy
indtil», «La vida es muy dificil», «Sin él o ella a mi lado no sabria qué hacer», «Necesito sentirme
segura o seguro todo el tiempo», «Necesito a alguien més fuerte a mi lado para poder sobrevivir».
Quitalos, arrancalos como si te quitaras una espina. No los dejes progresar. Corta el flujo negativo
diciendo: «iBasta!», cada vez que un pensamiento derrotista llegue a tu mente.

No podrds acabar con tu relacién cuando lo amerite si te sientes débil y consideras a tu pareja como
la mejor cuidadora que puedes tener. Tu debilidad/inseguridad decidird por ti. Sera el freno que
te hard seguir aguantando lo que no deberias, incluso si el hastio/cansancio te empuja o intenta
acelerar una ruptura légica y deseable.

2. El miedo a la soledad afectiva, porque en el fondo piensas que no eres querible
A diferencia del punto anterior, aqui el temor se concentra en que si la relacién actual se rompe, nadie
mds te amard porque en esencia eres poco querible. La pesadilla tiene nombre: soledad
afectiva. ¢Por qué? Porque no te sientes una persona interesante, atractiva, inteligente, graciosa, culta o
cualquier otra cosa que ti creas que no tienes a tu favor. Un pasado de fracasos afectivos también ayuda
a esa autopercepcion. Como resulta obvio, con este bagaje nocivo a cuestas es muy posible que el miedo
a la soledad afectiva se vuelva crénico y tu capacidad de aguante se multiplique.

Cuando la creencia de que nadie mas te querrd se instale, te hards tu propio lavado cerebral para
seguir enganchado a quien te hace el favor de amarte. Dirds como un disco rayado: «Mi relaciéon no
es tan horrible», «Hay parejas peores», «Al menos es una compafiia».



En cierta ocasion, luego de varias citas, una mujer me dijo con una mezcla de rabia y tristeza:
«iMireme! iQuién se va enamorar de mil». Su marido era un desastre y cada vez que podia le decia que
era muy fea y gorda. Dejé de verla y, a los dos aiios, volvi6 a mi consulta debido a un problema que
tenia con su hija. iEstaba radiante! Su piel parecia de porcelana, sus ojos echaban chispas de energia
positiva, llevaba un atuendo moderno, se veia relajada y no dejaba de sonreir. Sin preguntarle, supe que
se habia liberado del sujeto que la martirizaba, ya no era victima, ya se consideraba querible y sus
esquemas negativos habian desaparecido. ¢Cémo mejoré? Otro hombre leyé su alma y se enamor de
ella. Le costé convencerla de que la amaba de verdad, porque ella no le crefa. Y entonces, segtin me conté
luego, una tarde cualquiera, le dijo a su marido con voz tranquila y sin quitarle la mirada: «Me harté de
ti. Eres un monstruo». El tipo no dijo nada, empacé y se fue. Quizds comprendié que ya no podia ejercer
su papel de verdugo, porque ya no habia victima, su mujer ya no se sentia un despojo emocional.

Algunas recomendaciones:

« La premisa que surge de mi experiencia como psicélogo clinico es la siguiente: seas quien seas y hagas
lo que hagas, siempre habra alguien a quien le gustards y estard dispuesto a amarte hasta reventar. Lo
tinico que debes hacer es que el mundo se entere de que estds disponible para dejar entrar el amor. Si
tuviéramos un mecanismo de nacimiento que se pusiera en marcha cuando estamos buscando pareja,
por ejemplo, una luz roja que no pudiéramos ocultar, no tardaria mucho en que otra persona, también
con la luz roja encendida, se acercara.

« Si rompiste una relacion y la soledad afectiva te estd haciendo dafio, la siguiente reflexion puede
servirte: “Hoy no tengo pareja, pero haré las paces con la soledad en la que me encuentro. Me abrazo a
ella. A partir de este momento me declaro en huelga afectiva. Sin letreros ni aspavientos. Es una
decision intima y personal. Un secreto de estado: ahora soy yo quien no quiere estar con nadie.
Construiré mis espacios, mi recreacion y me acercaré a mis amigos, amigas y familia. Recuperaré los
suefios y la libertades que alguna vez tuve y que hice a un lado por la persona que amabay.

* Si lo que pretendes es tener la certeza de que jamds te dejardn, estds en un problema, porque la
probabilidad siempre existe. La estrategia de Pablo Neruda podria servirte cuando escribi6: «Me
enamoré de la vida, es la Gnica que no me dejard sin antes yo hacerlo». Es verdad y de una gran
belleza. Pero en el amor interpersonal hay que correr riesgos, no queda de otra.

No podras mandar todo al diablo cuando lo amerite si crees que tu pareja te estd haciendo un favor
al estar contigo porque no eres querible y nadie més te amard. Tu autoconcepto empobrecido
decidird por ti. Sera el freno que te hard seguir aguantando lo que no deberias, incluso si el
hastio/cansancio te empuja e intenta acelerar una reestructuracion légica y deseable de la relacion.

3. Las creencias religiosas radicales



En muchas religiones la permanencia conyugal es considerada como un valor ejemplar y una
muestra de amor a toda prueba, no importa como sea el matrimonio. El principio parece ser: cantidad,
mas que calidad. Esta afectividad ascética exige mantener el vinculo, independientemente del nivel
de insatisfaccion de los conyuges y de los motivos que la ocasionan: agresion fisica, maltrato psicoldgico,
desamor, ausencia de deseo, infidelidad o dependencia emocional; nada justifica la ruptura. Ninguna
causa terrenal puede deshacer el compromiso entre dos personas que asumieron estar juntas por un amor
trascendental, aunque este amor ya no esté presente y se lleven a cabo un sinfin de barbaridades en su
nombre. En este contexto, lo que te atard a esa persona, asi ella sea inadecuada, no serdn solo tus
decisiones, sino una ley divina. Estar alli y sostener la relacién se convertird en una obligacion moral y/o
un designio espiritual.

Para luchar contra esa determinacion que te induce a seguir donde no debes ni quieres estar se
necesita mucha valentia y un camulo de transformaciones que no son faciles de lograr si realmente las
creencias se estructuran en un acto de fe.

Desde esta vision, si te hartas o te cansas de la manera de ser de tu pareja (insisto: asi las razones
sean evidentes y a veces sean un motivo urgente o de vida o muerte), entrards al nebuloso mundo del
pecado. En otras palabras: no interesa tanto si amas o no a tu media naranja, deberds estar al pie del
cafion pase lo que pase. La adhesion ciega a tus creencias religiosas, respetables desde luego, hard que
aguantes lo inaguantable.

Una mujer mayor venia soportando el maltrato psicoldgico de su esposo y humillaciones de todo tipo
desde hacia varios afios. En la primera consulta me aclard: «Soy creyente, y lo que Dios unid, el hombre
no lo puede separar. El siempre seguird siendo mi esposo». Pero tampoco era capaz de oponerse a las
afrentas a las que era sometida por el hombre. Le propuse un programa de entrenamiento asertivo para
reafirmar su autoestima y tratar de defenderse de los ataques del marido. «No es mi estilo, soy pacifica»,
me dijo. Le expliqué que ser asertiva no era ser agresiva, porque ella no violaria ningtin derecho de su
marido; simplemente marcaria limites. No aceptd, porque sostuvo que €l «se pondria furioso». Entonces
me expreso sus expectativas terapéuticas: «Lo que yo necesito es que él cambie». Sin embargo, el hombre
se negaba a recibir cualquier tipo de ayuda e incluso se ofuscaba si ella se lo sugeria, arguyendo que €l
no estaba loco y que las terapias solo les servian a las personas poco inteligentes, como ella. En esa
misma cita le solicité un ejemplo de agresion/humillacién a la que era sometida. Pensé un rato, como
tratando de elegir cudl, y me dijo: «Cuando no le gusta la comida que hago, la tira al suelo, me hace
arrodillarme y me obliga a comérmela». Mi paciente esperaba un milagro: que el sapo se convirtiera en
principe o el rufidn en caballero. Pretendia que, de un momento a otro, por obra y gracia de algtin ¢ip
dado por mi, su marido cayera en cuenta de que existian los derechos humanos y debian respetarse,
incluso en su mujer. Le sugeri que Dios comprenderia si ella se dejaba llevar por el cansancio (el cual era
evidente) y lo dejaba, que se trataba de un caso extremo de supervivencia fisica y emocional, pero yo no
era una persona autorizada en la materia. De inmediato se defendid: «iYo estoy cansada, pero es mi
deber!». Pedi la colaboracion de un cura amigo y la ayudo a ver las cosas desde otra vision. Finalmente
logré separarse, aunque la culpa se mantuvo un tiempo considerable y hubo que tratarla. Una vez me
dijo: «No entiendo por qué tengo este sentimiento de indignacién que no me deja en paz».

Hay casos de resistencia irracional a la separacion, en los que el autocastigo manda y la culpa esta
presente. El sacrificio de seguir con la persona insoportable adquiere el significado de una condena («Me
lo merezco») y/o forma de expiacion («Debo reparar o enmendar mis actuaciones o mi condicién»). La
relacion afectiva disfuncional y dafiina es vista como una enorme carga que habrd de sobrellevarse



docilmente, con una especie de resignacion ineludible, como si fuera un calvario. Uno esperaria que en
muchas mujeres posmodernas, y debido a la influencia del feminismo cada vez mds creciente, ya no
existiera aquel precepto taxativo bajo el cual se movian nuestras abuelas en el siglo pasado: «El
matrimonio es una cruz». Pero, por desgracia, atin persisten muchas culturas y grupos sociales en los que
la mansedumbre, al precio que sea, es bien vista.

Algunas recomendaciones:

« Una reflexion adaptativa sin alterar tus creencias: Dios, o en lo que tu creas, si es un ser superior y pleno
de amor o bondad, no querrd que vivas un infierno aqui en la Tierra. El no quiere que seas una victima
pasiva y profundamente infeliz porque has cometido el traspié de elegir a una pareja inadecuada o te
has dejado engaiiar por ella.

« Habla de este tema con tu asesor espiritual y pregtntale tus dudas para tener claras las respuestas y
opciones que se te plantean. Por ejemplo, de acuerdo con la doctrina que ejerces: ¢cuando estd admitido
separarse?, ¢existe un sufrimiento justificado y otro injustificado?, ésufrir y agachar la cabeza es un
valor o a veces hay que oponerse? Es muy posible que la sensatez y el sentido comtin de aquellos que te
guian en tu vida espiritual te auxilien. Pero, de no ser asi, deberds empoderarte de tu persona, salir del
letargo y tomar decisiones cruciales, lo cual implica hacerte cargo de sus consecuencias. ¢Cudles
decisiones? Poner limites, quedarte o irte y definir de una vez por todas qué tan importante es para ti
luchar por tu felicidad.

* A veces, en situaciones como las que he sefialado, las personas me dicen con angustia: «iPero yo lo
conoci asi! iYo sabia como era! Y ahora... pues, no tengo el derecho a quejarme». El siguiente
silogismo mal planteado atrapa a mucha gente: si acepté a mi pareja como era, deberé
aguantarla, porque yo conocia su manera de ser. Como si dijeran: «Juré, recontrajuré y
certifiqué mi compromiso, écomo voy a quitarme ahora?». Ojo, que no nos estamos refiriendo a un
negocio en el que hay en juego dinero o bienes materiales; de lo que estamos hablando es de una vida,
de su calidad y su salud. ¢Qué decir del silogismo? Estd mal construido. De la premisa no se extrae
l6gicamente la consecuencia. Podriamos decir, por ejemplo: «Te conoci asi, como eres, pero cambié de
opinion», por la razon que sea. Una falla no te condena de aqui a la eternidad. Dicho de otra forma:
jurar bajo los efectos del enamoramiento o de la obnubilacién y la expectativa de que todo sera color de
rosa no te hace un ser indeseable e impenitente. Mds atin, podrias decir, y con eso bastaria: «iDejé de
amarte, me hiciste mucho dafio!». Me pregunto: si estd establecido y culturalmente aceptado (incluso
por todo tipo de instituciones religiosas) que el amor es el motivo por excelencia para casarse o
establecer un vinculo estable, ¢por qué el desarmor no es una causa suficiente para que una pareja
deje de serlo? No estoy diciendo que debas ir comprometiendo tu palabra y tu corazén en todas partes



y luego acomodarla a conveniencia, sin motivos validos; lo que afirmo es que, en las cuestiones del
amor, podemos cometer grandes errores sin ser malintencionados y, por lo tanto, tenemos el derecho a
cambiar de opinion.

« Pongamos un ejemplo para que reflexionemos juntos: si te enamoras de una persona con rasgos
psicopaticos que, como todo buen psicépata, oculta y disimula su personalidad y luego de un tiempo
asoma su lado mds oscuro, ¢qué culpa tienes? ¢Debes quedarte ahi, con Hannibal Lecter, porque
juraste? Lo siento, en este caso y similares, cuando te retiras de una relacién en la que tu pareja es
profundamente destructiva, no eres una pecadora o un pecador, eres una victima, y a las victimas hay
que respetarlas y darles la mano, ademads de escucharlas. Dios no quiere que estés con un canibal.

No podrds mandar todo al diablo cuando lo amerite si piensas que Dios te castigard por intentar
liberarte de la tortura de un amor insoportable. Tus creencias religiosas tomaran la decision por ti.
Serdn el freno que te hard seguir aguantando lo que no deberias, incluso si el hastio/cansancio te
empuja e intenta acelerar una ruptura légica y deseable. Ademads de la ayuda psicoldgica, pide
también la espiritual.

4. Creer que no le has dado a la relacion
las oportunidades necesarias

Si eres una victima del amor, la culpa sobra. La duda, la maldita duda, que suele aparecer cuando el
cansancio constructivo ha hecho mella y estds a punto de alejarte por fin de una relacién téxica, es la
siguiente: «¢Serd que no le di todas las oportunidades?, éserd que me estoy precipitando?». Esto me decia
una mujer que atendi estando hospitalizada, con muchos moretones y fractura de mandibula debido a
los golpes que habia recibido de su marido. Ella, con toda valentia, le habia dicho al hombre que queria
separarse porque habia descubierto que él tenia un amorio. Como tantas otras veces, recibié una paliza.
¢Como es posible que alguien con ese historial atin dude y crea que no ha dado las oportunidades
suficientes? Un solo golpe deberia terminar con ese planteamiento, acabar con cualquier vacilacion y
reemplazarla por la certeza de que se estd obrando correctamente. La explicacion mas plausible es una
mezcla de varias cosas: miedo a equivocarse, una memoria selectiva que alimenta mas lo bueno que lo
malo de la relacién, una esperanza sin fundamento a prueba de todo y/o una autoestima tan negativa
que hasta podria llegar a justificar la agresion, entre otras. Pero, independiente de las posibles causas, lo
importante es entender y ver con absoluta claridad que si alguien te hace davio
intencionalmente, no te ama o su amor es enfermizo.

No solo me refiero a los golpes fisicos, que dejan huella visible, sino a los del alma, que no se ven a
simple vista, pero que se sienten a veces mds que una cachetada. Un paciente me explicaba que, de
manera regular, después de hacer el amor, su mujer, con una sonrisa cinica, le decia: «iCudnto te falta
para ser un hombre de verdad!»; eso no dejaba moretones ni cicatrices observables, su mandibula estaba
intacta, pero el hombre quedaba psicolégica y emocionalmente destruido, y cuando él preguntaba por
qué le decia eso, ella simplemente soltaba una carcajada y agregaba: «Eres muy poquito para mi». El



hombre llegé a mi cita profundamente deprimido y lo primero que dijo fue: «No sé si debo darle una
nueva oportunidad». Te pregunto: éta se la darias? Llevaba cuatro afios, en cada poscoito, siendo martir
de un ritual perverso.

Si cada oportunidad que debes dar implica un golpe mds para ti, no tiene sentido. Alguien me decia:
«Le daré tantas oportunidades como aguante mi cuerpo»; eso es quererse muy poco. Todo el mundo tiene
derecho a equivocarse, pero si tropiezas siempre con la misma piedra e incluso con otras similares, tienes
un problema de aprendizaje.

Entonces, ¢no hay que perdonar y dar nuevas oportunidades? Cada quien tiene sus cédigos. Hay
ocasiones en que vale la pena intentarlo. Si no han atacado tu dignidad, es mas facil; pero como dije
antes, también puedes perdonar y salirte de la relacion. Ambas posturas no son incompatibles.
Anaxdgoras, filésofo presocratico, lo explicé mucho mejor que yo y en menos palabras: «Si me engaiias
una vez, la culpa es tuya; si me engafias dos, la culpa es mia». Para que lo pienses: ¢habrd cosas
imperdonables, cosas que el amor no justifique?

Algunas recomendaciones:

* Repitamos: si te hacen daiio intencionalmente, dar otra oportunidad estd de sobra. No necesitas un
posgrado ni entrar a un estado de iluminacion para darte cuenta. Pero ocurre que muchas veces el
corazon, como decia Pascal, no entiende de razones. Lo evidente se distorsiona para que las cosas sean
como nos gustaria que fueran; este deseo reemplaza la realidad y perdemos el norte.

« Hay situaciones y comportamientos de la pareja en las que la otra oportunidad es dificil de otorgary
es cuando se atenta contra los derechos humanos, asi esté patrocinado por un supuesto amor. Cualquier
agresion a tu persona o todo aquello que intenta cosificarte debe rechazarse. Si alguien traspasé los
limites de tu valia personal, de tu ser, no te merece y punto. Nada que negociar, nada de culpa. ¢Darias
otra oportunidad a alguien que te dice que estd contigo por lastima? ¢O manifiesta que siente asco por
tu persona? ¢O no le importan tu sufrimiento (sea cual sea la causa) ni tu alegria?

« La clave es la intencionalidad: hacerlo a propésito, sabiendo que causara dafio. Cuando no hay
voluntad de herirte y ocurre un dafio, si el amor estd presente, el perdon surge como algo sencillo y
auténtico. No hace falta un psicélogo ni un tratamiento para superar un estrés postraumatico. Vuelvo a
la palabra decepcion: si te lastiman a sabiendas y con determinacion, conoceras el lado oscuro de tu
pareja y es posible que la desilusion arrase con todo.

No podras mandar todo al diablo cuando lo amerite si piensas que no has dado las oportunidades
necesarias a tu pareja, asi hayan sido muchas y no las veas. La culpa decidira por ti. Sera el freno
que te hard seguir aguantando lo que no deberias, incluso si el hastio/cansancio te empuja e intenta
acelerar una ruptura légica y deseable.




5. El conformismo y la resistencia al cambio

Las personas tenemos la capacidad de acostumbrarnos practicamente a todo. En nuestro ADN existe,
ademds del espiritu de lucha, una forma de conformismo que no es estoicismo, sino una manera de
echarnos a morir. El dicho «mds vale malo por conocido que bueno por conocer» es quizds de las
maximas que mejor describen una actitud inadecuada frente a la novedad y lo desconocido. Los zapatos
viejos, los mas comodos y que hemos logrado domar, son dificiles de reemplazar. Quizds soportemos
algo ajustado para ir a una fiesta y aparentar, pero en la intimidad, ese calzado que nos acompaiié tantos
afos, arrugado y desgastado, se ha hecho un lugar en nuestro corazén. Con la pareja puede ocurrir algo
similar y, en vez de intentar mejorar, nos conformamos. La clave apunta a una actitud mds firme: o
mejora o se acaba. Quedarse igual de regular o mal, como en una especie de limbo emocional, enferma.

La resistencia al cambio forma parte de nuestro sistema de procesamiento, todos la padecemos en
menor o en mayor grado y en muchas ocasiones es el motivo que mejor explica por qué algunas
personas aguantan estar en una relacion més alld de lo racionalmente aceptable. Lo interesante es que
este fatalismo inmovilista se parece mucho a la resignacion que acompaiia algunas depresiones.

Veamos un experimento cldsico realizado con animales hace algunos afios en psicologia
experimental. En una caja que no presentaba posibilidad de escape se colocé a un grupo de perros. El
suelo de la caja estaba formado por una rejilla conectada a una fuente de electricidad. El experimento
consistia en dar choques eléctricos inescapables e impredecibles a los perros. Al comienzo, los animales
intentaban escapar, saltaban, ladraban, corrian por la caja, etcétera; sin embargo, al cabo de un tiempo,
los perros mostraban una conducta pasiva, se quedaban quietos, se veian tristes, inapetentes, inméviles y
aislados. Parecian resignados a su suerte. El experimentador decidid, entonces, cambiarlos a una nueva
caja a la cual se le agreg6 una puerta para que pudieran escapar si recibian las descargas. Era de esperar
que, ante la nueva posibilidad de huida, los animales aprendieran a evitar los choques eléctricos. Para
sorpresa de todos, los perros seguian soportando el castigo. Pese a repetir los ensayos una y otra vez, ilos
perros no escapaban! No aprovechaban la alternativa que se les habia dado y se resistian a pasar por la
puerta. La tnica forma en que aprendieron a evitar los choques eléctricos fue llevarlos a la fuerza un
sinnimero de veces fuera de la caja; solo asi aprendieron que la puerta abierta era realmente una
alternativa de alivio y solucion. La tunica terapia fue mostrarles a los perros que estaban
equivocados. Los investigadores interpretaron este fendmeno, al cual llamaron desesperanza
aprendida, como algo causado por una percepcion de incontrolabilidad. Es decir, los perros vieron que
sus esfuerzos eran inutiles e ineficaces para lograr controlar el castigo. Se resignaron porque pensaron
que nada podia salvarlos del dolor agobiante, nada iba a ser capaz de cambiar la situacién. Veian la
puerta, pero no el escape que proporcionaba la misma.

Cito el experimento anterior para mostrar que, a veces, hasta lo aversivo y lo desagradable termina
aceptdndose como si fueran una especie de karma, y esto incluye a la pareja. Aunque muchas cosas no
sean soportables, nos acomodamos a ellas porque pensamos, y estamos convencidos, que no hay nada
qué hacer. Si piensas asi, se te olvida algo importante: no hay nada predestinado, ta eres el arquitecto
de tu propio destino, como tantas veces se ha dicho. Cada dia, con lo que haces, sientes y piensas vas
construyendo lo que serd tu mafiana.

Algunas recomendaciones:



« Anthony de Melo decia que los seres humanos a veces nos comportamos como si estuviéramos en una
piscina llena de materia fecal hasta el cuello, y nuestro problema existencial y bdsico fuera que nadie
levantara olas. Esto significa que disponemos mal de nuestros recursos cognitivos y conductuales, ya
que en vez de pensar en salir de la piscina, lo cual seria un gasto de energia conveniente, nos
orientamos a seguir alli, evitando tragar lo que sabemos. ¢Demasiado esfuerzo salir y asi poder
sacudirnos de toda la porqueria pegada a nuestro cuerpo? ¢Acaso no se justifica? Pues para algunas
personas no: «Mientras no me llegue a la boca, aguanto». Supongo que, después de un tiempo, los alli
inmersos no sentirdn el olor y el cuerpo se habituard a la temperatura del lugar. Si eres capaz de ver
mas alld de la piscina, saldras fuera de ella. Tienes todas las capacidades y habilidades para hacerlo.
Podrias pensar: «¢Y si en la parte exterior las cosas estdn peor?», pero si preguntaras esto, asi fuera una
sola vez, yo te dirfa: «<iQuédate dentro!».

« No sigas a los conformistas cuando dicen: «Es lo que hay». Lo que hay se puede hacer a un lado y crear
un nuevo ambiente motivacional y afectivo. Podrias decir ante una persona que no te satisface: «Si esto
es lo que eres, no me sirve ni me alcanza». De ti depende construir tu entorno emocional y que el amor
prospere (si hay con quien) o se acabe (si no hay con quien). No eres un borrego que se deja llevar a
donde sea; td construyes o destruyes tu vida, porque eres la persona que eliges ser. El estilo complaciente
y ddcil lleva a rendirse antes de la cuenta (como los perritos del experimento: incluso si ves la puerta de
tu casa abierta). Actda, no aceptes la conformidad que impone la desesperanza aprendida; sal por la
puerta o derribala. El conformismo y la ley del minimo esfuerzo suelen ir de la mano, lo que las hace
altamente peligrosas. Esta combinacién funciona como si sintieras mucha sed y cerca de ti hubiera un
vaso con agua, pero para alcanzarlo tuvieras que incomodarte y entonces decidieras, en un acto de
irracionalidad, que no tienes mds opcion que morirte de sed. Eso si, sin dejar de quejarte y pedir agua
una y otra vez.

No podrds mandar todo al diablo cuando lo amerite si te acostumbras a lo malo y doloroso de una
pésima relacion. La habituacion y la resistencia al cambio decidirdn por ti. Serdn el freno que te
hard seguir aguantando lo que no deberias, incluso si el hastio/cansancio te empuja e intenta
acelerar una ruptura légica y deseable.

6. La esperanza irracional

Es muy probable que estés de acuerdo con el adagio popular que afirma que «la esperanza es lo tltimo
que muere». Los diccionarios definen la palabra esperanza como «confianza de lograr una cosa o de
que se realice algo que se desea»; partiendo de esta definicion, es evidente que disponer de ella ayuda
muchas veces a mantenerse en pie o a luchar contra la adversidad. Pero no siempre es asi... si la
expectativa de éxito es irreal y no tiene ninguna base, podriamos quedar enganchados en la trampa de



«todo es posible», lo cual seria absurdo. No todo es posible, asi los fandticos del optimismo y la
publicidad induzcan a la gente a creer que sus deseos se hardn realidad porque el universo conspira a su
favor, si tan solo compran cierto automévil o usan determinada vestimenta. Mejor una filosofia realista y
un optimismo moderado en todos los &mbitos en que nos desempefiamos, sobre todo en el amor y sus
diversas variaciones.

Cuando una relacién es realmente mala, es decir, cuando tus valores, tu dignidad o tus principios se
ven vapuleados en nombre de un amor dudoso y altamente daiiino, la esperanza es lo primero que
hay que perder. De otra manera te quedards esperando la metamorfosis de la persona amada
eternamente, la misma que te hace la vida imposible.

Pongamos un ejemplo: alguien te dice hoy que te ama y al otro dia desaparece. Luego, después de
una o dos semanas, te pide disculpas y habla de mil problemas que tuvo y te vuelve a endulzar los oidos,
pero al final dice nuevamente estar confundido. Es decir, mientras a ti el amor te llegé como un huracén
y se instalé en alguna parte de tu cuerpo, a él o a ella, el amor le va y le viene como un yoyo, lo cual te
genera una incertidumbre mayuscula. Si desde hace tiempo estds con una persona que no sabe lo que
quiere, y que tampoco sabe si te quiere, que te quita las ganas de vivir y te genera ansiedad en grandes
cantidades, explicame: ¢de qué te sirve la esperanza? Te mantendra en vilo, esperards hora tras hora a
que la persona amada aterrice en tu corazon. La esperanza inttil e irracional te impedird ver las cosas
como son, porque tu mente estard concentrada e ilusionada en lo que podria ser. Ante un amor imposible
o martirizante, la mejor respuesta es el cansancio radical y sin excusas: entrego las armas, quemo los
barcos. Créeme, es mejor la soledad inteligente que deshojar margaritas media vida.

Algunas recomendaciones:

* Realismo (pura terapia cognitiva): ver las cosas en su verdadera dimension, asi te duelan (puedes leer
mi libro Pensar bien, sentirse bien), ver lo que es. Como decia Buda: «Ven y mira», no: «Ven y
especula». Ahi estdn los hechos. Miralos con la frialdad de un cientifico. Sé que no es fécil, pero con
entrenamiento todos lo logran. Si descubrieras (Dios quiera que no sea asi) que el hombre que amas es
un asesino serial, ¢qué harias? ¢Seguirias con él? ¢Preferirias hacer como los tres monitos sabios y
taparte los ojos, los oidos y la boca? ¢Crearias una realidad paralela en la que él fuera un santo? ¢Te
acoplarias a sus gustos?

« Aprender a desprender (puro Epicteto): cuando algo escapa de tu control (amor incluido) y ya nada
puedes hacer, acéptalo, suéltalo, déjalo ir: hazle el duelo a la relacion. Empieza a prepararte incluso
antes de que se acabe. No te empecines en que ocurra el milagro. Te prefiero triste, pero de cara a la
verdad, que en una falsa felicidad construida sobre el autoengario.

No podrds mandar todo al diablo cuando lo amerite si no aceptas los hechos con realismo. La
esperanza irracional decidird por ti. Creards ilusiones sin fundamento. Serd el freno que te hard
seguir aguantando lo que no deberias, incluso si el hastio/cansancio te empuja e intenta acelerar
una ruptura légica y deseable.




7. La presion social

En una sociedad como en la que vivimos, en la cual el amor es la mayor realizacién personal, es apenas
entendible que no seamos capaces de dejarnos llevar por el cansancio constructivo. Mucha gente piensa
que cuanto mas soportes lo insoportable por amor, mds fuerte serdn tus sentimientos y, en consecuencia,
te aplaudirdn y serds una persona admirada, hablardn bien de ti. Ser tenaz y mantenerte firme en resistir
y tragar saliva, aunque tu pareja sea un desastre, te hara merecedor de una medalla al valor.

Si en una reunién social dices que llevas cincuenta afios de casado o de casada, todo el mundo te
felicitara porque cumpliste bodas de oro. La costumbre indica que cuanto mds tiempo estés en una
relacion de pareja, mayor serd la dureza o el valor del elemento con el cual te asocias. Por ejemplo, si
cumples sesenta afios de casado, las bodas son de diamante, y si cumples setenta, son de titanio.
Curiosamente, los diez afios son apenas de aluminio, como si fuera tan facil. No hay una categoria para
los que tiran la toalla a tiempo, cuando descubren que el lazo afectivo, més que adornar sus cabezas, esta
a punto de estrangularlos. No quiero decir que no existan personas que sean felices pese a los afios; lo que
sefialo, tal como dije antes, es que la exaltacion valorativa que se hace sobre el tiempo en el que dos
personas estdn juntas, sin saber cémo les fue, es absurda. Supongamos que has estado por afios con
alguien obsesivo, controlador y celoso, y has sobrellevado con fortaleza la relacion por la razén que sea y
has vivido infeliz, ¢por qué habria de felicitarte? Mas bien yo preguntaria: ¢Por qué no se cansd de
semejante persona y se anim¢ a organizar una vida nueva? ¢Por qué continud alli? ¢Jugaron ambos un
papel por los hijos, la sociedad, la familia? Armarse de paciencia y soportar a una pareja téxica,
¢realmente es una virtud?

En ciertos grupos sociales, este culto a la permanencia en la pareja ejerce mucha presién sobre las
personas que desean romper una relacion, ya que evaltian la separacién como un fracaso afectivo. Un
paciente me decia: «<No hay nada qué hacer, doctor, he fracasado en el amor. Llevo dos separaciones a
cuestas y ahora tengo un noviazgo que no va muy bien». Le respondi que debiamos estudiar a detalle
como habian sido sus relaciones pasadas y la manera en la que €l las habia gestionado para encontrar la
causa de las separaciones, pero le pedi que no usara la palabra fracaso para generalizar. Habia fallado
en dos relaciones, pero no en el amor, porque todos pueden aprender a no repetir los errores. La
conclusion, luego de un tiempo, fue que debido a su inseguridad personal (cosa que se trabajé en
terapia)el hombre buscaba mujeres independientes, fuertes y seguras de si mismas para compensar su
déficit. Al principio jugaba el papel de hombre infalible y emancipado, pero luego, poco a poco, salia a
relucir su personalidad dependiente e indecisa, y sus parejas se decepcionaban o, mds bien, se sentian
estafadas emocionalmente.

En comunidades muy conservadoras, tener una o dos separaciones encima te convierten casi casi en
persona non grata, como si estar en matrimonio fuera una virtud en si misma. Hay gente bien casada
y bien separada, hay gente mal casada y mal separada, y todas las posibilidades que se te ocurran.
Estamos de acuerdo, lo ideal es mantener una relacion estable, pero no a cualquier precio.

Algunas recomendaciones:

* No te sientas como el personaje de la novela La letra escarlata, de Nathaniel Hawthorne (en cine
fue protagonizada por Demi Moore en 1995). La historia se desarrolla en la puritana Nueva Inglaterra,
en el siglo XVII, y narra la sancion social a una mujer infiel que se niega a decir quién es el padre de la



criatura que espera. El seflalamiento y castigo consistia en que la obligaban a lleva una letra A
colgando del cuello para que todos supieran que era adtltera. Te recomiendo verla. En ese ambiente de
caceria moral, pecado y culpa, la mujer trata de sobrevivir no sin problemas. Es imposible verla y no
recordar la segregacion hacia los judios en la Alemania nazi, con la estrella amarilla y la palabra jude
escrita en el centro. A veces me gustaria sugerirle a algunos de mis pacientes (mds mujeres que
hombres) colgarse un letrero que diga: «Soy separada, ¢y qué?». Y llevaria otro suplementario que
utilizaria dependiendo de la situacion: «Y a usted équé carajo le importa?».

* Quitate la letra escarlata mental. No te sientas una persona marcada por no haber podido con tu
relacion. Mientras la honestidad sea tu carta de presentacion e intentes mejorar como persona, épor qué
deberias avergonzarte? Los que se sienten con autoridad moral tratardn de convencerte de que la
cuestion es grave, que no eres estable y tienes un problema, ya que no sigues los cdnones correctos.
Confia mds en ti y no te dejes mortificar por el qué diran.

« En tus proximas relaciones afectivas ve mas despacio. No copies las metas ni los estilos de los demds,
déjate llevar por la creatividad. El amor es una construccion social, pero, sobre todo, personal. Tua y tu
pareja pueden poner las reglas que quieran e inventar la manera de quererse (no hay dos vinculos
afectivos iguales). Que no te lastimen ni lastimes, que puedan crecer juntos, que la ternura los envuelva,
que el sexo les haga cosquillas. Crea ti el amor que quieras tener, y si alguien mete las narices, sacalo y
mandalo a otra parte. Tt defines el territorio, las normas y los valores sobre como deseas vivir el amor.

No podrdas mandar todo al diablo cuando lo amerite si te dejas llevar por la presion social. El gué
dirdn decidird por ti. Serd el freno que te hard seguir aguantando lo que no deberias, incluso si el
hastio/cansancio te empuja e intenta acelerar una ruptura légica y deseable.

8. La perseverancia sobrevalorada:
la dicha de morir con las botas puestas

Es verdad, siempre se puede soportar un poco mas. El problema es que cuando llegas al limite del
sufrimiento y empiezas a transitar por €l, te das cuenta de que el costo de quedarte alli podria ser tu
destruccion psicolégica. Hay muchos esquemas cuidadosamente instalados por la sociedad para que no
renuncies cuando deberias hacerlo, pero hay uno en especial que reverenciamos a mas no poder: el valor
de la perseverancia. Y digo «valor» porque asi lo presentan la mayoria de los textos que hablan sobre
el tema de las virtudes. No importa que la insistencia se vuelva irracional, como ocurre en la mayoria de
los casos de amores imposibles o toxicos, la perseverancia te hara virtuoso.

Hay todo un bagaje de palabras, frases, preceptos, maximas, ideas y conceptos que apoyan la
creencia de que la perseverancia es una forma de excelencia, mas alld de cualquier duda. Entra a Google
e indaga sobre la perseverancia. Nadie alerta de sus posibles riesgos, como si fuera una panacea. En mi
opinion, es un error obviar o desconocer que la mayoria de las llamadas virtudes pueden pasarse de la



raya y convertirse, paraddjicamente, en defectos o, incluso, en patologias. Por poner algunos ejemplos de
estas distorsiones: la humildad puede transformarse en negacion de uno mismo o en falsa modestia; la
tolerancia, en sumision; la prudencia, en indecision; el coraje, en temeridad; la buena fe, en ausencia de
malicia; y la perseverancia mal gestionada, en obstinacion, fanatismo, intransigencia u obsesién. Puedes
perseverar al servicio de fines ruines o nobles, inteligentes o estipidos, constructivos o destructivos, para
tu bien o para tu hundimiento. Un dictador o un estafador es perseverante y un artista 0 un maestro
espiritual, también.

Perseverar en una mala relacion eternamente, esperando el milagro de una transformacién que no
ocurre, es obstinacion. Una paciente llevaba diez afios con un hombre que apenas la volteaba a ver, pese
a los esfuerzos de ella. Cuando le dije que sus esfuerzos me parecian infructuosos, porque su marido
seguiria siendo el mismo (tantos afios de intentos fallidos me daban la razén), golpeé el escritorio con
ambos pufios y manifestd: «iNunca me daré por vencidal». No supe mds de ella. La premisa es como
sigue: si no vemos lo imposible y lo inadecuado de la persistencia cuando no funciona, nos estrellaremos
contra lo posible y lo que no debe hacerse.

Algunas recomendaciones:

« Napoleén Bonaparte (militar y gobernante) decia: «Irmposible es una palabra que solo se encuentra

en el diccionario de los necios».

No coincido con Napoledn, quizds porque nunca fui un conquistador, pero, desde mi punto de vista
y de acuerdo con lo que he visto en mi actividad como psicélogo clinico, debo decir que si eliminas la
palabra imposible de tu mente, te convertirds en una bomba de tiempo. Tarde o temprano chocarés
con lo quimérico, la realidad te hara trizas y cuanto més perseveres en lo ilusorio, peor. No todo es
posible, como sugiere Bonaparte. Por eso es necesaria la habilidad de discernir cudndo intentar
alcanzar una meta y cudndo no, segtin sean las consecuencias que anticipas. Supongamos que vives en
una ciudad en la que habita un cantante famoso por el cual sientes una fuerte atraccion, te encanta y tu
suefio es que €l se fije en ti y puedan entablar una relacién. Eres unos afios mayor y, de acuerdo con las
entrevistas que has escuchado y visto, en las que él expresa su predileccion por las mujeres jovenes,
tienes la certeza de que no eres su tipo. El problema no seria intentar seducirlo, sino perseverar en el
intento fallido a sabiendas de que tienes una probabilidad infinitesimal de que tu suefio se haga
realidad. Recuerda que no eres el tipo de mujer que le gusta, que habrd guardaespaldas por todas partes
y fans de todas las apariencias y nacionalidades que si son de su tipo. Si tienes en cuenta estos factores,
aunque fracases en tu intento, el golpe serd menos duro. Una mujer realista diria: «Lo intenté, y me di
cuenta de que no le intereso. Y adids, nada de insistir nuevamente; la realidad me ensefié que es tiempo
perdido». A veces lo improbable es tan improbable que es casi idéntico a lo imposible.

Si eres un soriador o una soriadora empedernida que se mete una y otra vez en
batallas perdidas y persevera donde no debe, como, por ejemplo, en recuperar a un ex
0 a una ex que es evidente que no te quiere (te lo ha dicho en todos los idiomas),
rescatar la relacion o aguantar por arios un matrimonio insoportable, gudrdate en el
bolsillo la perseverancia y deja que el hartazgo te saque del enredo.

* Winston Churchill (politico y estadista britdnico) afirmaba: «El coraje es ir de fracaso en fracaso sin
pérdida de entusiasmon.



Lo siento, sefior Churchill, pero eso no es coraje, sino testarudez. Mantener el entusiasmo cuando
vas de fracaso en fracaso atenta contra la propia supervivencia. Si te va mal, es porque algo no
funciona o algo haces mal, asi de sencillo. El entusiasmo (aun reconociendo su importancia para la
vida) no basta para solucionar las cosas. Se necesita también el conocimiento al servicio de diversas
estrategias de afrontamiento. Las personas que repiten sus errores o comenten demasiados deben tener
claro por qué lo hacen y ponerle solucion, ademas de entusiasmo y ganas. El valor estd en reconocer los
déficits y modificarlos, no en seguir briosamente con las orejeras puestas.

Meter la pata una y otra vez con una persona que no es para ti ni tu para ella, y
repetir el guion con otra similar, no es coraje, es necedad. En un caso asi, épara qué
la perseverancia o el entusiasmo, si no funciona pese a los intentos? ¢No seria mejor
desistir, retirarse, abandonar y salir a pelear por la felicidad que te ha sido arrebatada
en otra parte?

« Podriamos decir que en un porcentaje considerable de los casos, perseverar e insistir en distintos 6rdenes
de la vida es importante para ser exitoso. Pero se trata de un porcentaje y no de una ley general.
Quizas Woody Allen esté en lo cierto cuando dice: «Noventa por ciento de los éxitos se basan solo en
insistir». No sé la cantidad exacta, pero es claro que siempre habrd excepciones a la regla. El amor
disfuncional estd en la lista.

« El conocido adagio, atribuido a Séneca, «Persevera y triunfards», como ya dije, es vélido en el amor si
tu autoestima, tu autorrealizacion, tu bienestar y tus principios estin a buen resguardo. A manera de
resumen: la perseverancia es un valor si apunta a tu crecimiento personal, pero deja de ser una virtud si
tu calidad de vida es afectada negativamente.

No podrds mandar todo al diablo cuando lo amerite si decides perseverar testarudamente en una
mala relacién y nunca te das por vencido o vencida. La obstinacién decidira por ti. Sera el freno que
te hard seguir aguantando lo que no deberias, incluso si el hastio/cansancio te empuja e intenta
acelerar una ruptura légica y deseable.




PARTE II

¢DE QUE NOS CANSAMOS?
SIETE VIACRUCIS

El cansancio me trae pensamientos sin esperanza.
JUAN CARLOS ONETTI

Hay momentos en que todo cansa, hasta lo que nos descansaria.
FERNANDO PESSOA



En cada punto encontrards un andlisis de lo que implican estas situaciones dificiles, sugerencias y
reflexiones, y una carta de despedida que puede servirte de modelo para que construyas la tuya.

En general nos cansamos cuando el amor se convierte en un caldo de cultivo para el dolor. Entre
otras muchas razones sufres cuando:

« la ternura de quien supuestamente te ama es poca o nula

« te presionan y obligan a hacer cosas que van contra tu manera de ver y sentir el mundo (tus principios
y valores)

« te limitan y desconfian de cada cosa que haces o piensas
« se aprovechan de ti y te explotan
« te consideran una cosa o un objeto y, por lo tanto, tu dolor no les duele ni tu alegria les alegra

« debes vivir a la sombra de tu media naranja porque crees, o te han hecho el lavado mental, de que ella
es superior a ti en lo esencial

* la persona que amas estd casada y te promete una y otra vez que va a separarse

« la rutina en la pareja te arrastra a una existencia insipida e intrascendente y no hay forma de eliminarla
« te humillan y maltratan

- te entregas tanto al otro que desapareces como persona

« te anulas para hacer feliz a tu pareja

La lista continda, y cada quien define sus desilusiones y motivos para seguir o no seguir con una
relacion. Pero, como ya dije, el cansancio, por mds constructivo que sea, no siempre prospera. Crees que
ya no das mds y que dards el paso hacia la separacion, y de pronto el miedo le gana el round al
cansancio. Tu insatisfaccion no pasa de ser una queja que se repite, igual que en la pelicula El dia de
la marmota. Como un circulo vicioso, sigues idiotizada o idiotizado con un amor que te lleva de las
narices al matadero moral y psicoldgico.

Cuando el espiritu de rebeldia haga su aparicion, dirds: «iMe cansé de verdad!», pero con todo tu ser,
sin dudas, con la certeza de quien ya no tiene esperanza. Se acabd, tu biologia decide. Con la velocidad
de un rayo tu mente tomard conciencia del tiempo perdido, del sufrimiento inatil, de la dependencia
rastrera, de lo poco en comin que tienes con tu pareja y también, esto es importante, descubrirds que
quizas no estés enamorado o enamorada de la persona que tienes al frente, sino de la que fue antes, antes
de que todo cambiara para mal. Entonces, la relacion, que estaba agarrada de un hilo, salta por los aires.

Aunque los cansancios pueden ser muchos y de todo tipo, haré hincapié en aquellos casos que he
visto con mads frecuencia en mis consultas. Pero vale la pena aclarar que mucho de lo que leerds a
continuacion te servird para otras situaciones negativas: el mal amor tiene muchas cosas en comn.



Los temas serdn:

« Me cansé de tu indiferencia

« Me cansé de esperar que te separes

« Me cansé de que me trates mal

* Me cansé de hacerme cargo de tus problemas
* Me cansé de tu perfeccionismo

 Me cansé de tu narcisismo

 Me cansé de que me vigiles y desconfies de mi

Me cansé de tu indiferencia

Lo que se opone al amor no es el odio, porque el odio atrae, te ata por lo negativo y no te deja ir; lo
opuesto al amor es la indiferencia. Y no solo me refiero a lo fria y poco carifiosa que es la persona que
amas, sino a la indolencia general que pude llegar a tener ella por lo que ta eres y tus cosas (inapetencia,
abulia, pereza y despreocupacion), como si no existieras. Si amas de verdad, el desinterés del otro hacia ti
se convierte en una daga que perfora el alma. Si esto es asi, ¢como podrias resignarte a que a tu pareja
no le duela tu dolor ni le alegre tu alegria? Me pregunto, ¢para qué seguir entonces? Afioras que alguien
se sienta atraido o atraida por ti o, por lo menos, que te lo haga saber. Escuchar «iMe encantas!» de
alguien que te interesa suena a mtisica, ¢verdad? Es normal, a todos nos agrada gustar a quien amamos.
Sin embargo, pese a la carencia afectiva, no eres capaz ni te interesa serle infiel, aunque nunca se sabe.
No es la simpleza de las relaciones sexuales lo que te amarga, sino la castracion de la ternura.
Pareceria que para €l o para ella tener sexo contigo es satisfacer una necesidad fisioldgica y, por el
contrario, para ti es mds, mucho mads, pero te acoplaste a su estilo, a su déficit. Una y otra vez te
acomodaste a su estilo lejano, a su frialdad, hasta lograr el equilibro negativo en el cual estds ahora: en
apariencia juntos, pero emocionalmente distantes.

Un amor sin empatia es una gran mentira. iQué cansancio perseguir a tu pareja para que te suelte
algunas migajas de atencion! Nadie te obliga a vivir esa pesadilla. Pregtintate si en realidad la sigues
amando, cuestionate, ponlo en duda; es muy féacil que la dependencia/apego o la necesidad de ella se
confunda con el sentimiento amoroso. El descuido y la despreocupacion de tu pareja hacia ti es violencia.
Te parte en dos. No deja seiiales visibles y, sin embargo, acaba contigo.

Te hago una propuesta: ¢y si ya no te adaptas a su indiferencia? Fue un error renunciar poco a poco a
tu necesidad de dar y recibir afecto, acéptalo. Tt no eres asi. Por eso, aunque tengas que hacer de tripas
corazon, ldnzate al ruedo y pon los puntos sobre las ies. Una mujer me dijo una vez: «Para no perderlo,
no tenia otra opciéon que parecerme a él». ¢Por qué no te quitas la mdascara? Mirate sin sesgos.



Encuéntrate alli, en esa percepcion limpia y honesta, con tus verdaderos deseos. Repito: ¢quieres salir del
agujero negro afectivo al cual has entrado? Si tu respuesta es afirmativa, hay una forma: sé cémo te
gustaria ser, descaradamente, con toda tu maravillosa capacidad de expresar afecto libremente.

Déjate llevar por tus emociones y preparate para el rechazo y las manifestaciones de desagrado que
posiblemente ella o €l tenga hacia ti, al ver que invades su espacio afectivo. Entra a su territorio aunque
le generes incomodidad, toma su mano, acaricia su rostro, acerca tus labios a los suyos, en fin, ya no te
adaptes a su personalidad encapsulada. Con la sinceridad mas dura y honesta, dile: «Yo soy asi y esta es
la relacion que quiero». Podrias pensar que estds corriendo el riesgo de que no acepte, y asi es; no
obstante, debes exponerte a que se niegue o se aisle atin mas. ¢Acaso no es mejor perder toda esperanza,
si no accede al intercambio amoroso? Estrds poniendo a prueba la relacion, el ultimo examen.

Si acepta tu estilo afectivo abierto y carifioso, debera trabajar en un cambio personal drastico y/o
pedir ayuda profesional. Aunque debo decirte que no estoy tan convencido de que tal ayuda sirva para
algo ni que él acepte ir. En casos asi (en psicologia se le denomina rasgos o personalidad
esquizoide), mi experiencia clinica me hace ser escéptico. Por el contrario, si te dijera que «no», que esa
no es su manera de ser y no piensa cambiar un apice, ya no habra dudas para ti, te queda el adids, una
retirada digna y sin aspavientos. Sobre todo, sin culpa y siendo fiel a lo que eres. No vas a envejecer a su
lado, no lo merece: «Chau, si te he visto, no me acuerdo». No temas, todas las personas son capaces de
elaborar el duelo. Serds como un canario al que le abren la jaula y, sin pensarlo, se lanza al vacio
después de meses o afios de encierro. Pero el pajaro nunca olvida volar, esa es su naturaleza. En fin, solo
hay dos opciones: tu pareja hace la indiferencia a un lado y empieza una mutacion o se acaba la relacion;
nada de medias tintas. Ya has estado en ese limbo y su propuesta emocional es inaceptable, no le viene
bien a tu vida. O te aman bien o es mejor estar solo, sin mendigar. Piénsalo: ¢acaso esta soledad afectiva
que vives con tu pareja no es peor?

No mires para atrds ni afiores lo que solo ha ocurrido en tus fantasias. Una mujer me decia, respecto
al intento de recuperar su relacion con un ermitafio afectivo: «Casi lo logramos», pero el casi no fue, no
existe. Le respondi: «Menos mal, porque hubieran caido en lo mismo». Concrétate en el ahora. Obsérvate
y verds que, pese a todo, tus emociones siguen alli, tu esencia no te abandona. El solo hecho de estar lejos
de la displicencia del otro hard que sientas un poder sanador. Acércate a las personas que te quieren
sanamente y te lo demuestran. Recupéralas, si acaso las dejaste por el camino, porque tu pareja lo
ocupaba todo. Después podras avisarle al mundo que llegé el momento de que alguien que valga la pena
se acerque a tu vida. Ahora eres como una planta a la que le falta agua; lo tinico que necesitas es que te
rieguen con una lluvia de abrazos, besos y ternura. Pero no temas, la parte mas basica que te define
nunca alcanza a marchitarse, siempre habrd un espacio por donde el amor se cuele, te empape y
germine.

Algunas sugerencias y reflexiones para que la exclusion emocional no te destruya
« Una mujer de mediana edad me dijo en su primera cita: «Vengo con usted porque ya no quiero

sentirme transparente. Para mi esposo es como si yo no existiera. En estos dias hubo un momento en
que me senti como un fantasma. Le conté un problema que tenia con mis padres y se dirigié a mi con
una mirada sin brillo, apagada, desatenta... No me ve ni me siente. Llevo diez afios asi. Pensé que mi
amor lo cambiaria, pero ya me cansé». Hombres asi, castradores de la ternura, como dije, deberian
ponerse un cartel que diga: <Hombre indiferente, frio y distante en el amor busca mujer comprensiva,



docil y enamoradiza». Aunque te aseguro que, paraddjicamente, no se pasaria la vida con el cartel
puesto, ya que no faltaria quien pensara que el amor todo lo cura y cargara con semejante lastre.
Podrias preguntarte si mi paciente fue estiipida o valiente. Para responder, apelo a la sabiduria de Lao
Tse: «Ser profundamente amado te da fuerzas, mientras que amar profundamente a alguien te da
coraje». Es la paradoja del amor: la persona enamorada posee la virtud del coraje (asi esté con la
persona equivocada), pero si no es correspondida, sufre la fragilidad que conlleva el desamparo y la
exclusion emocional.

« Si estds con una persona indiferente, debes entender que el peor dafio es que no te considerara un sujeto
valido en la relacion. Le importard un rdbano lo que tengas que decirle. Escuchar de manera sostenida
e interesada es una forma de reconocer la humanidad de otro. Que te ignore la persona que amas,
duele, y mucho. No pierdas el tiempo si alguien te mata con indiferencia, retirate del juego.
¢Como amar y seguir con alguien a quien no le importas? No hay forma, y si lo haces, sentirds que te
traicionas a ti mismo. Cuando dejas de ser fiel a tu persona, ya no eres ti. Recuerda que la indiferencia
es el antiamor. Insisto: simplemente no existes para el otro. Premisa: si el amor no se ve ni se
siente, no sirve, hace dafo.

« Es imposible no sentirse un fantasma emocional cuando pasas desapercibido para tu pareja. Te
pregunto: ¢para qué quieres una pareja asi? La premisa que se desprende ante la indiferencia, la
inapetencia y la despreocupacion del otro es contundente: no te merece quien te ignora. Aplicala,
y tu sensacion serd como entrar a un mundo nuevo, como un pez cuando salta de la pecera al mar.

« Ahi te dejo tres estrofas del poema «Informe sobre caricias» de Mario Benedetti. No se la leas a él 0 a
ella, mejor que quede para ti. Y ten claro que un amor sin caricias es como un drbol sin savia, tarde o
temprano se seca y muere.

La caricia es un lenguaje
si tus caricias me hablan
no quisiera que se callen

La caricia no es la copia
de otra caricia lejana

es una nueva version
casi siempre mejorada

[-]

Es claro que lo mejor
no es la caricia en si misma
Sino su continuacion

Una carta de despedida



Aqui tienes un prototipo de carta de despedida para decirle adiés a quien es o fue tu pareja. Te ayudard a
procesar la pérdida (en realidad, deberias ver la ruptura mds como una ganancia) y sacar de tu vida
la tortura de la indiferencia afectiva. Intenta escribir la tuya con la mayor sinceridad posible, sin excusas
y sin anestesia.

Querido/a:

Me cansé de tu frialdad, de tener que acercarme a ti con cuidado para no
molestarte. Me cansé de respetar tu territorio impenetrable y tu personalidad
robotica. Siempre quise menos logica y mas espontaneidad, mas pasion; quiero
ser como soy, con toda la fuerza de mi afectividad a cuestas. Me cansé de
acoplarme a ti y me arrepiento de haberme convertido en tu igual, un identikit,
una burda copia de tu abandono emocional. Me cansé de fingir. En esta soledad
acompanada acepté, por cobardia, que usurparas mi esencia. No te importd que
bordeara la depresion, o peor, ni te diste cuenta. Fui como un fantasma, algo sin
cuerpo y sin alma, es decir, no existi para ti. Me cansé de todo lo que
representas, de tu falta de emociones y de tu escasa fantasia. Sobre todo, de la
gran dificultad para tejer ilusiones. Me cansé de jugar el papel de la pareja feliz
y compatible, sin hijos, porque queriamos independencia y autorrealizacion. Me
cansé de mentir, me cansé de mentirme, y por eso te dejo. Quiero ser fiel a mi
persona. Y me importa un rabano (ya era mi turno) lo que hagas o dejes de
hacer.

* Nota importante. Si no quieres hacérsela llegar o no eres capaz de entregarsela en persona, al menos escribela para ti. No
importa cudntas hojas llenes. Te obligard a mirar lo que fue tu relacion y el papel que jugaste en ella. Es la ventaja del lenguaje escrito,
puedes volver sobre €l unay otra vez. Es como si observaras tu autorretrato o dibujaras tu propia historia emocional.

Me cansé de esperar a que te separes

¢Por qué le crees? ¢Cudntas veces debe quedarte mal para entender que no dejard a su pareja y a sus
hijos para irse contigo? Es asi, aunque te lastime: ocupas un segundo lugar en su vida afectiva. Una parte
tuya lo tiene claro, pero otra se resiste y no quiere aceptar que hayas perdido tanto tiempo esperando a un
amor compartido en libertad, sin ocultarse. No puedes estar con la persona que amas en los momentos
mas importantes, porque la persona que amas estd ocupada: un cumpleafios, vacaciones, fiestas de fin
de afio y muchos otros momentos. Y es que ti no eres su familia.

El problema de ser el tercero o la tercera en discordia es que la propia vida se hace incompleta.
Después de estar con tu amante, asi sientas el amor, sobreviene su ausencia, el vacio que queda pendiente
hasta la préxima vez. La emocion inicial de verse a escondidas, en lugares extrafios y a veces hasta



sordidos, se ha ido perdiendo, porque el amor exige mds, te jala. Quieres compartir con €l o con ella lo
cotidiano: andar por la calle tomados de la mano, ir a un cine, a un restaurante, en fin, amar a cara
descubierta, sin secretos.

Los amigos y amigas que saben de tu enredo te dicen que termines, que no sigas alli, que te salgas de
esa tortura. Todos lo ven, menos td. ¢Cuantas veces creiste que ya estaba a punto de separarse y no lo
hizo por diversas razones? En cada frustracion, en cada ilusion que se marchita, un pedazo de ti se hunde
en la amargura y en la impotencia de no saber qué hacer.

Las personas que estdn en esta situacion se encuentran entre dos opciones, ambas contraproducentes
para su salud mental.

La primera es no presionar, esperar, estar alli siempre para lo que él o ella solicite. La premisa es: «Si
me limito a aceptar su condiciones, se dard cuenta de que no puede vivir sin mi y correrd a mis brazos».
El problema es que la espera te ird quitando energia, incrementard tu ansiedad y sentirds que tu vida no
es como la de las demds personas. Ademds, nada garantiza que la premisa se cumpla; muy
probablemente no corra a tus brazos. Esta estrategia hard que los meses y afios pasen sin que la otra
persona se decida, porque vivird tranquila en sus dos mundos: la pareja estable y reconocida por la
sociedad, y su amante para compensar lo que no tiene en casa. Casi siempre, en la persona que debe
separarse, la comodidad y la culpa compiten con el anzor y suele ganar una de las dos primeras.

La segunda opcion consiste en dar argumentos positivos sobre uno mismo: las ventajas y la
maravillosa persona que se perderia al seguir con su pareja o la insistencia de que al separarse tendrd una
vida mejor. Supongamos que tu amante sea un hombre casado con dos o tres hijos pequefios a los cuales
ama y una esposa por la cual siente algun afecto, asi no sea un amor con mayusculas. Estd comodo, tiene
todo organizado y sabe que romper con su pareja implicaria un desbarajuste gigantesco; écrees que no
estd a tu lado por falta de argumentos a tu favor o porque estd atado a su zona de confort? Lo que
probablemente lo detenga es el costo emocional y econdmico de romper con su familia para irse contigo
y, claro estd, el hecho de que quizds no te ama tanto, porque a los enamorados de verdad no hay que
empujarlos, sino frenarlos para que no cometan locuras.

Resumamos las dos estrategias:

1. Aceptar ddcilmente el juego que te proponga tu amante y dejar que el tiempo pase, a la espera de que
los hijos crezcan, que enviude o que la pareja de tu amor furtivo se enamore de otra persona y se
separe. Imponderables que escapan a tu control.

2. Venderse como una mercancia, mostrando las bondades que posees como persona, dejar claro que
vales la pena y que eres un mejor partido que su pareja actual. Sin duda, tu autorrespeto se verd
afectado.

Pero no desfallezcas, hay una tercera posibilidad que quizas no te guste, pero que salvara tu autoestima y
tu maltrecho yo: el ultimdtum con preaviso de caducidad, ponerle un tiempo de espera a la
decision de estar juntos, no afos, sino semanas. Por ejemplo: «Te doy tres semanas para que decidas y, si
no te has separado para ese entonces, sigue tu camino y yo el mio. Yo saldré de este encierro, conoceré
gente y abriré las puertas de mi corazén y mi mente. Ya no dejaré por fuera a nadie que me interese».
¢Que no eres capaz? Pues claro que si. ¢Acaso el cansancio no ha hecho mella en ti? iQué fastidio vivir a



media mdquina, cargando un amor famélico e incompleto! Pero todo lo anterior hay que matizarlo: si
después de dar el ultimatum te dijera que si, que en tres semanas dejaria a su familia porque teme
perderte, ¢no te quedaria de todas maneras un sabor agridulce, a derrota? Tuviste que llevar la situacion
al extremo y amenazarlo para que reaccionara. No estard por amor, sino por miedo a que te alejes de
su vida; no fue por una conviccion emocional y razonada. Es probable que después de un tiempo de estar
contigo aparezca una cascada de dudas, el intento de regresar, la culpa por haber abandonado a los hijos,
y cien cosas mas. Esta tercera opcion te demuestra que si todavia no se ha decidido, es mejor alejarse y
empezar una vida en la que tener pareja no esté prohibido ni sea una tortura. ¢No es preferible un amor
libre que se pueda entregar a ti sin enredos y en paz? Si piensas que eres armable, en el sentido de ser
una persona que motiva a amar, si te queda algo de amor propio, no aceptes estar en segundo plano.
Piensa las que has pasado buscando tapar el hueco de la soledad que te generaba su ausencia. Y algo
mas que a veces se escapa: has decido serle fiel a tu amante, que tiene pareja y con la cual, muy
posiblemente, tenga sexo, aunque te diga lo contrario. ¢Qué autoridad moral tiene entonces la persona
que vive en pareja para exigirle a su amante (o sea ti) que no salga con nadie mds? Ninguna o muy
poca, ¢verdad?

Mi experiencia como psicologo me ha ensefiado que las personas con amantes justifican su vida por
los encuentros furtivos que mantienen con ellos o con ellas. Una paciente me decia: «Lo veo los miércoles
y los sdbados por la mafiana, y a veces almorzamos en mi casa. Esos dos dias le dan sentido a mi vida
durante esa semana. Los demds no tienen color, son insignificantes y cada vez que me despido de él
quedo muy triste y sola, muy sola».

Ademds del amor, lo que probablemente te mantenga persistiendo en la espera, como ya vimos, es
la esperanza irracional. Por eso persistes en la ilusion de que tu amante sea solo para ti y no lo tengas
compartido. Pero ¢écudl es el limite? Repito: ¢cudntas veces te has esperanzado, cudntas veces diste por
hecho que estarias definitivamente a su lado?

Mi conclusion es la siguiente: cuando alguien ha encontrado el amor verdadero en otro
lado, estando en pareja, es una fiera: pelea contra la presion social, la culpa, el desfase
economico, la familia, sus creencias religiosas o lo que sea. Sé que suena triste, pero si
tu amante de verdad te amara (o te amara lo suficiente), ya estaria a tu lado.

¢Se puede amar a dos personas a la vez? Si, es posible. No dos enamoramientos, porque el cerebro no
soportaria tanta intensidad, pero lo de estar entre dos amores lo he visto muchas veces. Si ta eres uno de
los polos de la supuesta eleccion, piensa, por dignidad, ¢no es mejor que te amen limpiamente, sin
excusas, a que te amen a medias? Amor disponible, listo y sin titubear.

Un elemento mds para que analices. En una ocasion atendi a un hombre que tenia una amante desde
hacia tres afios. En su primera cita me dijo: «Mi amante quiere que me separe, pero en realidad ella sacé
mi matrimonio a flote. Yo no se lo puedo decir, sin embargo, con ella nivelo lo que no funciona con mi
esposa. Con mi amante tengo lo que me falta y por eso la relacién con mi mujer es mas llevadera».
Paradéjico y terrible, ¢no? Piénsalo. Es como estar atrapado en un juego perverso: cuanto mejor estés con
tu amante, es mas dificil que tu otra relacion termine.

Si tomaras conciencia real de todo lo que has leido en este apartado, romperias. Te dejarias llevar por
el cansancio que te indica la salida: mejor una soledad sola y digna, que acompariada e
indigna.

Algunas sugerencias y reflexiones para que ni tu amante ni cualquier otro amor imposible puedan destruirte



« Cuando la relacién oculta que mantienes con alguien se convierte en primordial, ya diste un paso en
falso: querrds que se quede a tu lado por siempre. El problema se presenta si la otra persona dilata y
posterga su resolucion. Convéncete de que no estds para perder el tiempo ni para que te endulcen
los oidos, cuando te amargan la existencia. Te aman o no te aman, con todo lo que ello
implica. No hay zona gris. Si alguien te dijera: «Te amo mas o menos, a veces si y a veces no estoy
seguro», ¢seguirias invirtiendo tiempo y esfuerzo en esa relacion?

« Un afecto temeroso, inseguro, dubitativo es enclenque, no es tierra firme para construir un vinculo
solido y creible. ¢Por qué diablos deberias conformarte con las migajas de un amor incompleto y
retorcido? Si alguien no muestra la suficiente valentia para estar contigo, mejor la soledad: mejor la
soledad que un amor cobarde, mezquino e inseguro.

* No te aferres a un amor imposible. Abre tus opciones, suelta tus atractivos al mundo, deja saber que
eres libre y que ningiin compromiso te ata. Ya no te aferres a las promesas incumplidas. Animate a ser
ta sin la carga de tu amante. Las personas atrapadas en una relacion furtiva e insuficiente que esperan
llegar a algo mds y no lo logran pasan por una metamorfosis: los ojos se les apagan, la piel se les
agrieta, envejecen, una expresion de angustia y resignacion empieza a grabarse en su rostro. Pero
cuando se liberan de ese amor inconcluso, se nota el cambio de inmediato. La nueva transformacion se
percibe en cada pulsacién, a cada mirada, en cada comportamiento. Se revitaliza el organismo y la
mente deja espacio para nuevos sueiios e ilusiones, antes impensables.

* Que tu relacion de amante no se convierta en un reto. Una paciente me decia: «Es cuestion de orgullo:
debo conseguirlo para mi y que deje a la bruja de su mujer». Le respondi: «Pero si es cuestion de
orgullo, ¢por qué aceptas que te haga a un lado después de cada encuentro?». No supo qué responder.
Su amor propio se hacia trizas cuando el hombre miraba el reloj, se vestia y literalmente se esfumaba
hasta la préxima vez.

« Haz uso de tu libertad, asi sigas con €él o con ella. No dejes tus Zobbies, actividades, amistades o
estudios, y si has hecho a un lado algunas de estas cosas, retémalas con urgencia, porque te harin mas
inmune a la dependencia. Regodéate en el autorrefuerzo, mereces todo aquello que le viene bien a tu
vida. No necesitas de nadie para andar por los lugares que te agradan. Inventa tus espacios, muévete a
tu ritmo, y si tu amante se queja porque no te acomodas a sus tiempos, pues que se quede por el
camino con su pareja. Si te amara sin titubeos, estaria a tu lado, moviéndose al compds de un
sentimiento compartido y abierto a los demés.



« Toma una triple decisién y hablate en voz baja, en forma de mantra, como una meditacion orientada a
rescatar tu yo: «Ya no dejaré que me utilicen, que me mientan ni que me exploten». Es decir, no tiene
sentido que sigas con €l o con ella. Piensa: ¢no serd que tu futuro examante hizo o hace contigo
alguna de estas tres cosas?

« Finalmente, te dejo los primeros renglones de un poema de Jaime Sabines, «Solo en suefios», que
refleja tu sufrimiento en cada adids con tu eterno o eterna amante. Léela despacio y déjate llevar por las
imagenes que ella te haga sentir y por el tiempo perdido.

Solo en suerios,

solo en el otro mundo del suefio te consigo,
a ciertas horas, cuando cierro las puertas
detrds de mi.

¢ Triste? Pero real. Lo que es, no lo que te gustaria que fuera.

Una carta de despedida

Aqui tienes un prototipo de carta de despedida para decirle adiés a quien fuera tu amante. O el amor que
te dan es completo y sin dejos de cobardia, 0 nada. Te aman o no te aman. Intenta escribir la tuya con la
mayor sinceridad posible, no importa qué tan dura o cruda pueda resultar para ambos.

Querido/a:

Me cansé de ocupar un deshonroso segundo puesto en tu vida amorosa. Como
sé que tu familia es mas importante que yo, quédate con ella. No me voy a morir
por no tenerte unos pocos momentos a la semana. Fuiste importante, pero el
costo fue demasiado. Te convertirse en una obsesion, y todas mis energias se
concentraron en un objetivo: tenerte en mi vida a como diera lugar. Por
esperarte, me olvide de mi. Me cansé de tus mentiras, de tu cobardia y de tu
doble vida. Me cansé de tus justificaciones y evasivas. Me cansé de imaginarte
con tu pareja, en tu hogar, mientras yo me retorcia de envidia y angustia. En fin,
me cansé de querer tenerte en mi vida por encima de todo y cargarte como un
karma. Seras un recuerdo, pero no tan grato. Ahora trataré de recuperar el
tiempo perdido. Espero no verte mas. Para que sepas, cambié la chapa, le pedi al
portero que no te deje entrar. Ya no estas en mi Facebook y te borré del
teléfono. Hoy nazco de nuevo. Me siento feliz de ser nuevamente libre.

* Nota importante. No se la entregues en persona ni se la mandes a su casa para que se entere su pareja (aqui la venganza no
sirve, como casi nunca). Madndasela a su trabajo. Y dile a tus amigos y amigas que saben de tu enredo que no te lo o la vuelvan a
nombrar. Es posible que dentro de un tiempo no muy lejano otra persona sea victima de su insatisfaccion afectiva, porque seguira



buscando afuera lo que no tiene en casa.

Me cansé de tu perfeccionismo
y de tu rigidez mental

Un sujeto perfeccionista antes de hacer el amor: «éCerraste bien las ventanas? ¢Le pusiste llave a las
puertas? ¢Seguro que los nifios estin dormidos? ¢Te baifiaste? ¢Te lavaste los dientes? ¢No te queda
mejor el pijama amarillo? Debo ir al bafio, ¢te molesta si apago la luz? Vas bien con tus anticonceptivos,
¢no? iQué tarde se ha hecho! ¢Y si lo dejamos para la semana entrante?». Es un culto al control y a que
todo deba hacerse de una manera especial; de otro modo, surge la catdstrofe. Si tu pareja es
perfeccionista, nunca estard satisfecha, porque siempre habrd algo que podrias haber hecho mejor; no
importa qué tan eficiente seas, siempre te faltardn cinco centavos para el peso.

Puede ser una pelusa, una arruga o un cubierto mal puesto, cualquier excusa es buena para
recordarle al otro que estd lejos del nivel de eficiencia esperado. La pareja andard contrariada y muerta
de miedo a equivocarse. ¢Te pasa con frecuencia? ¢Como vivir con la sensacion de estar bajo una lupa
que magnifica los errores, la dudas, los desaciertos?

La carga del perfeccionismo hace que la relacion se vuelva cada vez mds solemne, amargada y
formal, ya que la espontaneidad y la frescura de su pareja seran vistas por el perfeccionista como una
falta de autocontrol. No digo que el amor necesite un estado de euforia perpetua para estar bien, pero de
ahi a convertirlo en un departamento de control de calidad hay mucha diferencia. El estilo perfeccionista
controla, organiza, establece reglas, ordena y sistematiza todo a su paso, pareja e hijos incluidos. Los
abrazos serdn exactos, los besos estaran bien ejecutados y la convivencia responderd a un manual de
funciones claramente explicitado. La sorpresa, la improvisacion y la naturalidad serdn causa de
estrés e, incluso, en ocasiones, motivo de separacién. Si tienes una pareja asi, sabes de qué hablo. Es
como vivir con la espada de Damocles sobre la cabeza.

Sigues sus disposiciones al pie de la letra, cumples cronogramas y horarios; de hecho, hasta
empezaste a imitar su conducta, quizds porque no tenias mas remedio si querias estar con €l o con ella.
Seguiste su patrén: todo en su punto, limpio y aséptico, es decir, una pesadilla adaptativa. Estards de
acuerdo conmigo en que una cosa es el orden y la organizacién y otra tratar de meter la vida en una
camisa de fuerza. ¢No te cansas de darle gusto a su modo quisquilloso de llevar la vida, a sus absurdas
exigencias? Una paciente me decia: «Vivo con miedo. No es que me grite 0 me agreda, simplemente si
algo no queda como él quiere que esté, me deja de hablar, me ignora y pone cara de ogro. Y eso me
duele, de verdad, me lastima». iPor supuesto que la actitud del marido la agredia! Hay silencios que si
son agresiones, golpes bajos, maneras de castigar al otro. Cuando le pedi que lo enfrentara y le dijera de
buena manera lo que sentia, me dijo que al hombre eso no le gustaria y que él siempre le recordaba que
«no habia que hablar mds de la cuenta». No es de extrafiar: hablar lo justo forma parte del delirio
perfeccionista. La mujer queria salirse de la trampa en la que estaba sin molestar al trampero. Seria
como si un esclavo quisiera convencer al amo de que la esclavitud atenta contra los derechos humanos
para sentirse libre: «Amito, le pido, por favor, que reconozca que estd equivocado y me conceda la
libertad». Pero la libertad se gana, se toma, se conquista, y tiene un costo, asi haya que luchar de frente
con el miedo. Ella no fue capaz de hacerlo



Un paciente me comentaba con tristeza: «Mi sefiora se persigna antes de hacer el amor, no sé si para
que le vaya bien o para pedir un perdén anticipado. Parece uno de esos jugadores que entran a la cancha
y se hacen la sefial de la cruz y miran al cielo para ganar el partido. Cada vez que hacemos el amor, lo
hacemos de la misma manera, a la misma hora y en el mismo lugar. Y eso me cansa, me aburre, me
quita las ganas». El hombre no se animaba a innovar en las relaciones sexuales y menos atin con algo
atrevido. Habia decidido limitarse a lo basico para no molestarla. ¢Cémo no cansarse, no hartarse de un
sexo asi, si ademds te prohiben toda espontaneidad e improvisacion? Si esta es tu situacion, épor qué no
hablas?, épor qué no le explicas y propones algo renovado, més vital y mas suelto? Si lo que te frena es
el miedo a perder a la persona amada, revisa ese amor, que podria estar contaminado hasta el tuétano de
apego. Medita un rato sobre esta frase de Krishnamurti: «El amor es ausencia de miedo». Verds que
cualquiera que sea la conclusién que saques, serd buena.

¢Como ser creativos en nuestra vida si no podemos salirnos de los esquemas preestablecidos? ¢Cémo
descubrir? ¢Dénde queda el asombro, si la vida de pareja se repite de un modo sistematico y metédico?
Pregtintate por qué diablos continuaste en este tipo de relacion asfixiante, repleta de automatismos.

A todo esto quizds debas sumar la costumbre que tiene tu pareja perfeccionista de tomarse en serio a
si misma. Yo dirfa que un sintoma de salud mental es mds bien tomarse el pelo a uno mismo,
obviamente, sin autocastigarse. Se trata de relajarse y hacer el gesto adusto a un lado por un rato.
Cuando el humor lo dirigimos a nuestro yo, bajamos las defensas, somos tal cual somos bajo el amparo
del chiste o el comentario gracioso. La gente que se toma muy en serio a si misma es insoportable,
porque, entre otras cosas, no es capaz de salirse de sus esquemas. Todo es susceptible de ofensa o de
pundonor. iDios, qué fastidio!

Ademds, a los perfeccionistas les ocurre algo terrible al interior de la pareja: se vuelven
extremadamente previsibles. No hay sorpresa, todo se momifica como en ciclos establecidos, planos y
pesados. Y si esta practica se mantiene con el tiempo, poco a poco se transforma en el peor enemigo de
una buena relacion: el aburrimiento. No digo que el amor deba ser un festejo de veinticuatro horas al
dia, ya que la vida cotidiana no es color de rosa, pero es imprescindible tener momentos de alegria
compartida, de equivocaciones simpaticas, de algunos descubrimientos que nos dejen maravillados y
algo atolondrados. Es la vida, no la podemos encerrar en un ordenador de tltima generacién, no seria
humana. El amor debe contener diversion, una chispa de locura no daiiina que aflore en uno y sea
contagioso para el otro. Un paciente se defendia con estos argumentos: «Ah, no, lo mio es otra cosa: es
una rutina creativa». Parece un chiste, pero fue real.

Te pregunto, entonces: ¢por qué entraste en una relacion de este tipo? Quizds te ocurri6 como a
mucha gente: una persona juiciosa, seria, responsable, ordenada, tiene un tufillo de buen partido, sea
hombre 0 mujer. La cultura nos dice eso y te creiste el cuento. Esta seriedad al cuadrado aplasta cualquier
intento de regocijo. Spinoza, el filosofo, se referia al amor como una alegria. Comte-Sponville, también
filosofo, retomando a Spinoza afirma que el amor es «la alegria de que el otro exista». Aristoteles
manifestaba: «<Amar es alegrarse». Asi que, estimado lector, no vistas de luto tu relacién; sactidela y
ponla a volar, conviértela en una experiencia vital, menos circunspecta y mas abierta al mundo. Amar
no es asistir a un velorio (aunque algunas fiestas de recién casados dan esa impresion).

Y quizds también te ocurra que, antes de estar con él o con ella, eras una persona juguetona, divertida
y traviesa, y ahora apenas te ries. ¢Donde quedd ese brillo encantador que te caracterizaba? iQué
cansancio andar por la vida en cdmara lenta, como si estuvieras en un bazar de objetos delicados y
apenas pudieras moverte! Lo puedes cambiar, claro que si. Imaginate que eres un elefante en un negocio



de cristaleria fina y que, harto de no poder desplazarte a voluntad, emites un barrito o grito de guerra y
sales con todo desparpajo moviendo la trompa muerto de la risa. ¢Te lo imaginas corriendo por un
escampado y haciendo lo que le plazca? Sacudete de los perfeccionismos, asi se rompan algunas cosas.

Algunas sugerencias y reflexiones que reafirman por qué debes liberarte de una pareja que te imponga un estilo
perfeccionista/ afectivo

« Si alguien te propone un amor escrupuloso, exacto, tacafo, inflexible, estricto, moralista, formal, probo,
regulado, estructurado y organizado, y ademds hace alarde de ello, escapa, corre y no pares, asi parezca
un buen partido. Tu potencial pareja serd un superyé ambulante en busca de victimas. Por lo general,
las personas muy perfeccionistas poseen una mezcla de fundamentalismo, dogmatismo y oscurantismo
casero, un exponente de la rigidez mental y, ¢habrd algo que necesite més la flexibilidad que el amor?
El Tao afirma: «En vida, el hombre es eldstico y evoluciona. Al momento de la muerte es rigido e
inmutable. Las plantas al sol son flexibles y fibrosas, pero en la oscuridad perecen secas y
resquebrajadas. Por ello, lo eldstico y flexible se asocia a la vida y lo rigido e inmutable da la mano a la
muerte». Estar afectivamente con una persona rigida es morir todos los dias un poco. Y ti no quieres
eso, ¢verdad?

« Es dificil vérselas afectivamente con una persona perfeccionista y no dejarse llevar por su esquema de
correccion. El o ella te convencerdn a ti de que el perfeccionismo es bueno, mas facil de lo que ti
podrias convencerlos de lo contrario. Cuando menos te des cuenta, estards ordenando tu casa y tu vida
de manera obsesiva. Recuerda que, ademds de su alto poder de convencimiento, la cultura los exalta a
la hora de fijar modelos ejemplares. Es absurdo: ¢qué te importan los modelos ejemplares que no te
dejan vivir en paz y como quieres? ¢Ejemplares para quién?

« Desordénate un dia: no te bafies, sal a la calle sin peinarte, vistete con ropa que indique tu mal gusto, no
leas el periddico con extremo cuidado de doblar sus hojas, como si se tratara de una enciclopedia
antigua y casi santa, tira lo que leas, empieza a leer por el final, almuerza a otra hora, duerme de otra
manera o no lo hagas de tanto en tanto, inventa una nueva posicion del Kamasutra, en fin, tomate
un dia de desorden desprogramado. Hazlo descaradamente y sin escripulos, y entonces descubrirds
algo maravilloso: no pasa nada. Repito: si de vez en cuando te sales del orden establecido por la
subcultura de los perfeccionistas, todo sigue su curso, no es una catéstrofe.

« Dos conceptos de psicologia social sobre las normas para que tengas en cuenta, ya que los
perfeccionistas no pueden vivir sin ellas, les gusta atiborrarse de decretos y regulaciones. El primer
concepto es el que se conoce como influencia informativa y tiene que ver con aquella informacion
que observamos de nuestro entorno inmediato cuando no tenemos claro cémo debemos comportarnos,
pensar y sentir. Por lo general, esto ocurre en situaciones o en lugares desconocidos. Por ejemplo, si



viajas a un pais extrafio y no conoces las costumbres, sin duda sera util para no ofender a los
habitantes del lugar (obviamente, si esas practicas no atentan contra tus creencias bdsicas o tienen
implicaciones éticas para ti). El segundo concepto se refiere a la influencia normativa y ocurre
cuando las personas aceptan pasivamente las normas para evitar el rechazo social y tener la aceptacion
de los demads. Esta influencia normativa suele tener como resultado el conformismeo, la aceptacion de
las normas sociales sin chistar, asi sean irracionales, arbitrarias o peligrosas. Un reconocido diccionario
define conformismo de la siguiente manera: «Actitud de la persona que acepta facilmente cualquier
circunstancia publica o privada, especialmente cuando es adversa o injusta». ¢Por qué todo esto? Para
afirmar que la gente perfeccionista es conformista. Temen los cambios y cuestionar la legitimidad de lo
establecido. Si estds con una pareja que te rodea de este tipo de amor, terminaras perdiendo tu espiritu
critico; no te preguntards por qué las cosas son de determinada manera; dirds: «Si son asi, por algo
serd». Superficial, irreflexivo y mediocre. Pero un mantra ancestral, patrocinado por la sabiduria de la
Naturaleza, te repite: «Si no te incomodas, no avanzasy.

« Henry Miller decia: «Las imperfecciones de una persona, sus fragilidades, sus faltas, son tan
importantes como sus virtudes. No puedes separarlas». Y Mahatma Gandhi afirmaba de manera
tajante: «La libertad no vale la pena si no conlleva el derecho a errar».

Si asociamos ambos pensamientos, es claro que en el amor ambos integrantes de la pareja deben
aceptarse como una totalidad; no pueden amarse por pedazos.

La poeta cubana Dulce Maria Loynaz lo muestra de manera encantadora en el poema «Si me
quieres, quiéreme entera»:

Si me quieres, quiéreme entera,

no por zonas de luz o sombra...

Si me quieres, quiéreme negra

y blanca. Y gris, verde y rubia,

y morena. ..

Quiéreme dia,

quiéreme noche...

1Y madrugada en la ventana abiertal...
Si me quieres, no me recortes:
iQuiéreme toda... O no me quieras!

* En un pequeiio relato, Anthony de Melo muestra lo que puede ocurrir cuando el perfeccionismo toca la

espiritualidad y se mezcla con el matrimonio:

Al maestro le gustaba la gente normal y ordinaria y recelaba de quienes se obstinaban en alcanzar la santidad.
A un discipulo que le consulté acerca del matrimonio, le dijo:

—Asegurate de que no te cases con una santa.

—¢Por qué?, si puede saberse.

—Porque es el modo mas seguro de convertirte en un martir —replicé regocijado el maestro.



Una carta de despedida

Aqui tienes un prototipo de carta de despedida para darle un adids definitivo a quien te ha encorsetado la
vida, para aquella persona que te ha impedido ser td, debido a una supuesta perfeccién que solo existia
en su cabeza. Hay pocas cosas en la vida que generen un sentimiento tan fuerte de liberacion como
romper con una relacion que te quitaba todo rastro de energia vital.

Querido/a:

iTantos anos cuidando los detalles, las minucias, entregandote el control y
sometiendome a él! Me cansé de tanta parafernalia, de ponerle freno a la vida,
de este autocontrol asfixiante que no me deja ser yo ni descubrir mi mundo
interior. Seguro que acepté esa manera de vivir porque te amaba, pero también
para evitar discusiones sobre lo correcto y lo incorrecto, la forma adecuada de
existir y lo que debe ser, como si nunca hubiera otra opcion. Me canse de lo
previsible de nuestro amor, de que me prohibieras improvisar. Me harté de lo
metodico, de lo estricto del camino a seguir. No sé si fue tu intencion, pero me
agobiaste, me limitaste, me encerraste en una manera de ser que no es la mia,
sino la tuya. Yo quiero relr, gritar, jugar, revolcarme, tener sexo a cualquier hora,
perder el control de tanto en tanto y desmadejarme en el placer, sin culpas. Lo
que en un comienzo me maravillo de ti, ahora me deprime, me desagrada, me
repele. Me cansé de tu pulcritud, de que tu ropa no tenga una arruga, de que
destiles perfume, de que tu pelo esté siempre en el mismo punto, de que tus
unas sean tan parejas, de que tus ademanes y tus gestos parezcan impostados;
en fin, me agote, ya no quiero que estés en mi vida. Quiero pintar mi casa del
color que me plazca, aunque no siga los canones del buen gusto; salir y regresar
cuando quiera, comer a deshoras y cuando se me antoje, y que no contemos
vitaminas, nutrientes y porcentajes de calorias. Asi es, te digo adios y me libero
de ti y tus manas vy, sobre todo, de tus senalamientos. Me importa un rabano lo
que digan la tradicion y las normas que tanto adoras. A decir verdad, me canse
hasta de como respiras. ;Que deberia haberlo dicho antes? Es verdad. Me falto
coraje; crel que no podria vivir sin ti. Pero aprendi que en realidad sin quien no
puedo vivir es sin mi. Adios. Y cuando me vaya, no voy a cerrar la puerta con
doble llave como me decias cada noche. Cierrala tu esta vez. Hasta nunca.

* Nota importante. Déjale la carta mal doblada, arrugada, manchada y en el piso. No aclares nada y ni se te ocurra pedir disculpas.
Mejor dicho, no digas una palabra, que la carta y su presentacion hable por ti.



Me cansé de hacerme cargo
de tus problemas y que no pongas de tu parte

En una consulta le pregunté a una mujer como era su vida amorosa y, después de un suspiro, me cont
lo siguiente: «Todos los hombres que me gustan son complicados y tienen una vida llena de enredos.
Para mi, amar es tener que resolver sus problemas, sacarlos a flote y ponerlos a funcionar. Lo siento como
una obligacion o un deber, asi yo sufra mucho en el intento. La cuestion es que en todo ese ajetreo, me
olvido de mi misma. Me siento responsable del bienestar de mi pareja veinticuatro horas, cada segundo,
como si fuera un hijo pequefio. Suelo pensar: “Si yo no lo hago, équién lo hard?”. Siempre estoy con
hombres desvalidos, incapaces, adictos o fracasados, como si fuera un karma. Ahora estoy con uno mas
joven que yo, alcohdlico y muy inmaduro; no sabe qué quiere ni para dénde va. Lo acompafio a las
sesiones de Alcohélicos Anénimos, estoy pendiente de él y tengo fe en que lo sacaré adelante. El quiere
tener un hijo conmigo, pero no estoy segura...».

Mi paciente, pese al sufrimiento que la aquejaba y el agotamiento que sentia, mostraba una buena
autobservacion. Tenia claro que algo la empujaba hacia las persona disfuncionales y que se vinculaba
afectivamente con gente irresponsable. ¢Mala suerte? Pues no. Ella se sentia atraida por ese tipo de
individuos, quienes la olian como las abejas al polen y corrian hacia ella en busca de proteccion. Ella no
se relacionaba con los hombres, los adoptaba, necesitaba que la necesitaran.

Esta tendencia no es exclusiva de las mujeres, como nos podria hacer pensar el estereotipo machista.
Los hombres también lo hacen y desde temprana edad. Un adolescente me comentaba, casi como
burldndose de si mismo: «Presénteme, doctor, muchas mujeres y verda que me enamoro de la mds
problemdtica. Cuando son muy tranquilas, maduras y seguras de si mismas, dejan de gustarmen».
¢Masoquismo? No. Yo diria mas bien que mi paciente sufria de lo que podriamos llamar el sindrome del
buen samaritano emocional, una predisposicion a socorrer y ayudar de manera excesiva a costa del
propio bienestar.

Muchas de estas personas responden demasiado intensa y persistentemente a las dificultades de quien
dicen amar. No obstante, después de un tiempo de entregarse ciegamente a su tarea de salvamento,
debido a que no ven resultados, se cansan y entran en crisis.

Estar con personas desequilibradas, extremadamente irresponsables o que padezcan algtin tipo de
adiccion no es nada fécil, y menos si pretendemos hacer de su mejoria el sentido de nuestra vida. No
quiero decir que no se deba auxiliar a los demds, lo que mantengo es que la obsesion por socorrer a
otros a cualquier precio, pareja incluida, sin hacer un balance objetivo de las verdaderas
capacidades fisicas y psicolégicas de las que se dispone, podria hacer que te pases de la raya y
perjudiques atin mds a tu pareja y a ti mismo. Ayudar sin medir consecuencias, sin tener en cuenta
realmente lo que uno es capaz de aguantar, genera un trastorno conocido como burnout. Determinada
gente se quema, se agota, se bloquea o se funde; pierde gradualmente la energia que le produce el
idealismo inicial y empieza a tensionarse o a deprimirse. De ahi que ciertas dreas profesionales sean mas
susceptibles al burnout, por ejemplo: medicina, enfermeria, psicologia y asistencia social, entre otras.

Melody Beattie, escritora, exalcohdlica, exyonqui y dependiente emocional, lo expone asi en su libro
Libérate de la codependencia:

Dar a los demds, hacer las cosas por ellos y con ellos es parte esencial de todo modo de vida sano y de las relaciones saludables.
Pero aprender cudndo no debemos dar, cudndo no debemos ceder y cudndo no debemos hacer cosas por los demds y con los
demas es también una parte esencial de todo modo de vida sano y de las relaciones saludables. No es bueno cuidar de quienes se
aprovechan de nosotros para evitar su propia responsabilidad.



Yo diria que no solo z20 es bueno, sino que a veces es realmente catastréfico. Toda tu vida se puede ir a
pique si estds atada o atado a alguien que se hunde y no quiere salir a flote. Obviamente no me refiero a
relaciones en las que la persona incapacitada pone de su parte; el 4gape (cuidado, ternura) debe estar
presente en una buena relacion, siempre y cuando no te exploten.

Pregunto: ¢te identificas con lo dicho hasta ahora? ¢Te has involucrado hasta la coronilla con alguien
que necesita que le des soporte emocional o psicolégico todo el tiempo como si fueras su terapeuta y no
avanza un dpice?

Lo primero que debes cuestionarte es si tu papel de socorrista es racional y razonable, si la persona
afectada colabora y estd motivada para el cambio o sigue aferrada a sus patrones inadecuados. Si el
papel de salvador que has asumido te lastima de verdad y profundamente, debes revisarlo y, quizds, pedir
ayuda profesional.

Si estas con alguien que no pone de su parte, que no colabora, que no se esfuerza en mejorar pese a
todas las ayudas y comprension que le has dado y, ademéds, amarga la vida y absorbe tu energia bdsica,
no tienes mucho qué pensar. Se trata de tomar decisiones sin culpa ni arrepentimientos anticipados
¢Cuanto tiempo esperar? Una paciente me decia entre ldgrimas: «He dedicado media vida a sacarlo de
la drogas y no es mas que un abusador». Media vida. En otro caso, una mujer joven me contaba: «Dice
que no encuentra trabajo, pese a todas las entrevistas que le he conseguido. Ni siquiera va, duerme hasta
tarde... Le dejo dinero para que pague la luz y se le olvida. Es muy dejado e irresponsable, pero yo sé
que tiene potencial, no me daré por vencida». Tres afios de intentar cambiarlo y que se encauce. Todo
ello lo decia con una marcada depresion y severos ataques de panico. ¢Dar la mano? Por supuesto, pero
sin que te quiten el brazo.

A veces las personas estdn entrampadas con alguien cuyos problemas parecen estar organizados en
una serie ascendente: quitas uno y aparece el otro. Y asi, poco a poco, pasas de la preocupacion al
martirio y, sin darte cuenta, vas convirtiéndote en victima de una victima. Ahora eres tii quien necesita
ayuda.

Una causa posible que explica por qué eres un ayudador compulsivo o una persona
codependiente es que cuando te necesitan, te sientes querible, 1itil y con sentido. Un apego
con bypass, con una vuelta de tuerca: depender de un dependiente. Las personas que se anulan en las
relaciones para que el otro brille o salga a flote y se muestre exitoso deberian decirle a su pareja: «Mi
amor, grabate esto a fuego: si para que seas feliz debo ser infeliz, no me interesa un dpice seguir contigo».

Algunas sugerencias y reflexiones para soltarte de tu papel de ayudador crénico
« Si piensas que deberias dejarte arrastrar por la dejadez, la locura o la irresponsabilidad de tu pareja,

debido a que es tu deber moral, ten claro que soltar cuando te estds matando por alguien que no
pone de su parte y se recuesta en ti no es un acto de cobardia, sino de supervivencia. Soltar cuando te
lastiman o estds a merced de un vampiro emocional no es egoismo, es inteligencia emocional, un acto
de amor propio.

« Un paciente me decia: «Cada vez que mi mujer llega del trabajo, trae un problema nuevo con alguna
de sus compaiieras. Pelea con ellas u odia de un momento a otro a cualquiera. Llora, se deprime, y yo
le levanto el dnimo hasta donde puedo y hasta le hago terapia. Ayer no dormimos hablando sobre el



jefe. Segun ella, no la quiere porque entré una persona nueva y le presta mas atencion. En muchas
ocasiones, si alguien no la saluda, entra otra vez en esa especie de delirio persecutorio. También
subestima a todo el mundo, piensa que son ineptos y que nadie le reconoce su labor. Este es el quinto
empleo en el que le pasa lo mismo. Le he rogado que vayamos con algtin profesional para que la
ayude, pero se niega y la toma conmigo». ¢Qué pasaba con el hombre? Habia contraido una profunda
depresion debido al estrés que le generaba su pareja. ¢Cudnto tiempo llevaba en esto? Cinco afios.
Queria hacer las cosas por ella y no podia. Luego de las conversaciones que tenian ambos, la mujer
parecia relajarse y dormia; él, en cambio, asumia el sufrimiento de ella y no pegaba el ojo buscando
una solucién. Mi paciente sufria del sindrome de ayudador crénico.

La pregunta es clara: ¢hasta donde seguir? Cada quien decide. Quizds este principio te pueda servir:
solo puedes ayudar, asi haya mucho amor, a quien quiera ayudarse a si mismo. ¢Si no
quiere ayudarse a si mismo? Inténtalo de nuevo y otra vez, sin que esto te destruya. Pero ten claro que
debe haber un limite.

Obsérvate a ti mismo y trata de descubrir si hacerte cargo de las irresponsabilidades del otro, sus
adicciones, su dejadez ante la vida o sus preocupaciones irracionales, solo por citar algunos ejemplos,
estd afectando tu calidad de vida, tu dignidad o tu salud. Si te enfermas para que el otro no se enferme,
o si te desorganizas para que el otro se organice, vas en direccion opuesta a tu crecimiento personal

Estar en una relacion de pareja no es adoptar al otro, no es montar una parafernalia de primeros
auxilios a su alrededor y correr ante el minimo problema que tenga, sin que ¢l o ella mueva un dedo. Si
comienzas a ver a la persona que amas como a un hijo, tendrds un doble problema: a) ¢Cémo diablos
soltarse de alguien a quien adoptaste y no sentirte mal? (Abandonar a un hijo adoptado es poco menos
que terrible), y b) ¢Como desear a tu pareja y hacer el amor con ella si cada dia la relacién se hace mds
filial? O los dos son adultos responsables y nadie se aprovecha de nadie, o no funciona.

¢Por qué esta mania de buscar gente con problemas? Una posibilidad es el miedo a la soledad. Para
asegurar la relacion y evitar un posible abandono, buscas personas que sean necesitadas o tengan
problemas complicados de distinta indole y se apeguen a ti. Como dije antes, la premisa es «necesito
que me necesiten». Otro factor puede ser convertir la relacion en una misiéon de salvamento que
justifique el vacio existencial en el que te encuentras: «Esto le da sentido a mi vida, sé que soy util».

Hace algunos afios, en un bafio para caballeros, encontré este poema anénimo escrito en una pared.
Alguien se cansé o sus sentimientos desfallecieron a raiz del agotamiento de cumplir exigencias y
pasar pruebas de amor. Alguien se liberd y lo puso en aquel destefiido muro como un testimonio de que
el amor se cansa y se gasta si lo usamos mal.



Exigio un seguro de vida

y le di tres.

Exhorto honestidad comprobada
y no volvi a robar.

Sugirié cumplimiento

y jamds llegué tarde.
Aconsejo moderacion

e intenté el celibato.
Reclamo sigilo y discrecion
y me volvi invisible.

Alento mi olvido

y contraje ammnesia.

Pidio que la amara

con pasion y desenfado.
Pero estaba ya tan cansado,
que no fui capaz.

Quizas te veas identificado con el escrito. Hay veces, como hemos dicho, que de tanto dar y no recibir nos
cansamos, nos agotamos. Comenzamos a sufrir fatiga afectiva y, cuando queremos arrancar, no
tenemos fuerza para amar.

Una carta de despedida

Aqui tienes un prototipo de carta de despedida para darle un adidés definitivo a quien te ha quitado
energia y te ha atrapado en el juego de victima/socorrista. Para esa persona que te ha hecho sufrir y
de la cual te has hecho cargo de manera excesiva e irracional, intenta escribir tu carta con la mayor
sinceridad posible, no importa qué tan dura o cruda pueda resultar para ti o para el otro. La realidad, asi
sea cruda, mueve montafias y cura. El solo hecho de hacerlo mostrard que no ha logrado destruirte, que
en ti atin quedan fuertes vestigios de una humanidad que crecera imparable.

Querido/a:

Ya no me hago cargo de ti, renuncio. Ni siquiera lo he meditado; es mi cuerpo
quien te expulsa en aras de su autoconservacion. Y lo mas extraordinario, no
siento ni pizca de culpa, porque di demasiado. Es claro que ya no podras
manipularme. Ya no quiero cuidarte como a un hijo; tu inmadurez me aplasta; tu
inseguridad me agobia; tu irresponsabilidad me desespera. jQué alivio soltarme
de esta mision suicida! Lo siento, pero te quedaste sin salvavidas, y si todavia no
has aprendido a nadar después de haberte ensenado tantos anos, busca otro
lugar de donde agarrarte. Has jugado el papel de victima todo el tiempo, toda tu
vida, y crees que los que se vinculan contigo deben hacerlo como sanadores,
como si fueras un ser especial que merece ser llevado en andas. Una vez me
dijiste: «Hacemos la pareja perfecta: yo necesito que me cuides y tu eres una
persona cuya vocacion es ayudar». Qué descaro. Me harté de trabajar por ti, de

pensar por ti, de vivir por ti. Incluso, me he adelantado a tus sufrimientos y los




he hecho mios, mientras ti me los entregabas con el mayor de los descaros,
como si fuera mi obligacion. Me cansé de rescatarte una y otra vez, de animarte,
pese a tu negativismo, de sentarme contigo horas para mostrarte que eres capaz
y que eres tu quien debe luchar por sus suenos, no yo. Y ya lo ves, pensabas que
no iba a ser capaz, pero hoy, en este preciso instante, te digo adios, me libero de
ti. Al quitarme este peso de encima, siento que finalmente puedo ocuparme de
mi. Te deseo lo mejor.

* Nota importante. No la entregues personalmente, a no ser que tengas la certeza de que su manipulaciéon y chantaje emocional
no haran efecto en ti, y precipiten un retorno a lo que no quieres. Si crees que €l o ella podria atentar contra su persona, busca ayuda
profesional para que te oriente durante lo que dure la ruptura.

Me cansé de que me trates mal

Supongamos que te han educado con el valor del respeto al otro. Tus modelos, la escuela, la familia y la
gente que te rodea en general te han inculcado ese principio y forma parte de tu manera de pensar, sentir
y actuar. Asi has vivido, asi te has comportado hasta que te enamoraste perdidamente de una persona
violenta e impositiva, cuya norma de vida es la tirania. La amas tanto que has creado la ilusién de que
algin dia reconocera que eres alguien a quien debe respetar. Incluso, te consuelas diciéndote que muy
pocas veces ha llegado a las manos. Pero aun en ese caso, suponiendo que la agresion que ejerce sobre
ti es psicoldgica més que fisica, la actitud tolerante no te servird de nada: le dards mds poder y serds
complice del abuso.

Piensa, por favor: estds esperando que un sujeto que te maltrata emocionalmente, te humilla, te
descalifica, te grita, te insulta, te intimida, te genera temor o sufrimiento moral, pase de la intimidacion a
la ternura, del rechazo a la caricia, de la descalificacion a la admiracion gracias a una toma de
conciencia. ¢Realmente piensas que esa mutacion puede ocurrir? ¢Con ayuda profesional? Quizas
mostraria alguna mejoria, si no se trata de una personalidad psicopatica o altamente agresiva. Pero, si ya
hay una historia de comportamientos violentos que se han venido repitiendo, ¢valdria la pena? ¢Y qué
harias con lo que se grabd a fuego en la memoria? ¢Podrias relacionarte sin miedo a que se repitieran
esas situaciones? Enfatizo esto: deberias reaccionar defendiendo tus derechos; bastaria con uno solo de los
comportamientos agresivos y ofensivos sefialados arriba.

Pensards que soy escéptico, y es verdad. Lo soy porque no se cumple la tinica certeza que se debe
exigir en las relaciones humanas, sean cuales fueren: que la persona que amas nunca te hard
dario intencionalmente. De no ser asi, el vinculo es imposible de sobrellevar de manera saludable.
Podrias argumentar que el perdon te engrandece. Si crees esto y quieres, pues perdénalo, pero déjalo.
Perdonar es recordar sin rencor y no brindar amnistia (no eres cura ni juez). Y digo esto, porque
perdonarlo y quedarte como si nada hubiera pasado no te exime del riesgo fisico y psicolégico que corres
con una recaida de tu pareja. Es probable que en tu interior sepas que tu mente esta tan debilitada que no
aguanta ni un embate mds. Los golpes dejan moretones (con esa prueba puedes ir a la comisaria), pero
los ataques emocionales no dejan rastro observable, aunque acaben contigo.



¢Cudntas veces el panico te ha hecho temblar? Y cudntas otras anticipaste su reaccion negativa y
acertaste. Solo quien lo vive puede saberlo, solo quien siente la depreciacion y el atropello de la persona
amada sabe a qué me refiero. De tanto machacarte, tu autoestima se agrieta, desfallece. Es cuando
piensas: «¢Serd que tiene razon, que las cosas son como dice, que merezco el trato que me da?». Cuando
pierdes el cardcter de sujeto para convertirte en un objeto, tu identidad se pierde; ya no sabes quién eres.
La violencia en la pareja empequeiiece el alma y aceptarla mansamente destruye tu dignidad.

¢Recuerdas la angustia al sostener su mirada, los llantos solitarios, las dudas sobre tu valia personal,
las ofensas que se convirtieron en el pan de cada dia? ¢Recuerdas las veces que has tenido que
tranquilizar al verdugo dandole la razén cuando no la tenia? Cada vez que aceptas el maltrato y tratas de
justificar lo injustificable, terminas animando al otro a que incremente su conducta enfermiza. iY cémo
se pavonean los que abusan del poder y lastiman en nombre de una supuesta superioridad!

Dicho de otra forma: por amor aceptas lo inaceptable. Pero, luego, cuando estds a solas con tu
vapuleada humanidad, te arrepientes, te sientes como una persona estipida, débil o poco querible. ¢No es
extenuante vivir con la dignidad apaleada? ¢No es mejor salir de ese agujero negro? ¢No te cansaste de
ser una especie de saco de boxeo que recibe y recibe sin moverse de su sitio? El apego afectivo limita la
autonomia, porque no serds ti quien decida, sino el miedo a perder a tu media naranja, asi sea agria
como un limén.

Cuentan que un cachorro de leén se crié con un pequefio perro. Ni bien nacid el felino, el perro lo
mortificd todo el tiempo: lo mordia, le ladraba, se le subia encima y le quitaba la comida. Este
condicionamiento fue tan fuerte, que cudndo el leén crecié y era una bestia que asustaba a todo el
mundo, con solo ver al perrito de su infancia se orinaba del susto. No importaba la gran diferencia de
tamafio o que pudiera acabarlo de un zarpazo, nada lo hacia reaccionar, porque el temor condicionado
anulaba el mas feroz de los instintos.

Mirate con otros ojos. Quizds la fuerza y el poder que demuestra tu pareja se han alimentado de tu
adrenalina y tu debilidad. No digo que la persona que amas no sea objetivamente peligrosa, porque, de
ser asi, debes pedir alguna ayuda legal o de cualquier otro tipo. Me refiero a que si le estds atribuyendo
mas fortaleza de la que tiene, si de pronto resulta que tu pareja es un pekinés y td una fiera que no se
reconoce a si misma, no dejes que el lavado cerebral te convenza de una supuesta incapacidad que no
tienes. El miedo paraliza y limita nuestras facultades. Pero quizés un dia, cuando de verdad te canses de
la esclavitud emocional en la que estds, expreses un «iYa no mas, me harté de til», tan potente como el
rugido de un ledn.

Algunas sugerencias y reflexiones que te ayudardn a tener claro por qué el autorrespeto no se negocia, ni siquiera por amor
« No eres mas que nadie, pero tampoco menos que nadie. El autorrespeto significa que te consideras

valioso, es decir, que mereces lo bueno, lo amable, lo tierno. Quizds después de haber sido victima de
maltrato, tu yo apenas se reconoce, pero tu esencia, lo que eres en verdad, no te lo pueden arrebatar, ni
siquiera en nombre del amor. El dia que entiendas esto, no habra nada ni nadie que ponga a tambalear
tu autoestima.

* ¢Qué es faltarse al respeto uno mismo? Ridiculizarse, menospreciarse, sentirse inferior o rechazar lo que
uno es en verdad. Aunque no te des cuenta, puedes convertirte en tu peor enemigo si te castigas y te
degradas. Decir: «No valgo la pena» o «Merezco que me traten mal» es denigrar tu ser y negar tu



humanidad. ¢Como quieres que te respeten y te quieran si ti no lo haces? Las agresiones no solo te
lastiman, sino que te quitan energia vital, te dejan sin fuerzas para enfrentar la vida, frenan tu
crecimiento interior y ponen a tambalear el amor propio. No dejes que tu pareja acabe contigo.
Recuerda: tus derechos son inalienables, son privativos de tu naturaleza por el solo hecho de estar vivo.

« El filosofo Comte-Sponville dice: «El respeto es el sentimiento que tenemos de la dignidad de algo o de
alguien». Y dignidad es lo que no tiene precio ni un valor de uso. Lo digno no es un medio para
obtener algo, sino un fin en si mismo. Cuando tu tan amada pareja te utiliza para obtener alguna cosa
en su beneficio o simplemente para descargar su ira, no te valora, te rebaja a su maxima expresion. Y
te pregunto: ¢puede haber amor del bueno si el individuo que supuestamente amas no reconoce tu
dignidad y viola tus derechos humanos? Conclusion: si te lastiman adrede, no te quieren, no busques
m4s excusas.

« Cuando te declaras lacayo de alguien, asi sea por amor, también pierdes dignidad. El servilismo estd
fundamentado en la idea de que el otro es mds que ti en esencia y por eso hay que someterse, obedecer
y aguantar, sobre todo, aguantar. Defender el yo seria rebelarse y desconocer la presunta superioridad
de quien te aplasta. ¢Has sentido alguna vez que tu pareja es mas respetable que ta? Si la respuesta es
afirmativa, hay que encender las alarmas y buscar ayuda profesional urgente. Para sacar a flote tu
autorrespeto y sentir su poder, no te inclines jamads ante nadie y menos por amor. Intenta ser irreverente
(no rendir reverencias) frente a los modelos de autoridad que quieren imponerse sobre tu integridad y te
quitan libertad. Atrévete a decir un maravilloso, sonoro y sentido: «No quiero», «A partir de hoy no
mas». iQué felicidad negarse a seguirle el juego al que te acosa! El amzo solo puede existir si hay algin
esclavo disponible. Cuando no aceptes mas tu condicién de subdito, serds libre.

« El amor debe ser democratico y no dictatorial. Todos somos iguales en lo que a derecho se refiere; por lo
tanto, si la relacion es vertical, no hay vuelta de hoja, es autoritaria. Hay al menos tres limites con los
que no se debe negociar en las relaciones afectivas y en cualquier orden de la vida: cuando te cosifican
(dejas de ser un sujeto vélido), si afectan tu autorrealizacién (bloquean el desarrollo de tu potencial
humano) y cuando violan tus principios (pisotean lo que para ti es entrafiable y vital). El buen amor va
de la mano de la generosidad y la compasion (sensibilidad al dolor del otro). La persona que amas, si
lo haces sanamente, siempre te importard mucho, querrds sufrir para que ella no lo haga y sus logros
seran como si fueran tuyos. No hay amor si no hay admiracion, orgullo del bueno de estar con quien
estas. Los depredadores afectivos no hacen nada de lo anterior, por eso debes dejar claros tus limites y,
si alguien los traspasa, vete, no lo dudes: estds con el enemigo.



* No trates de justificar la violencia o el maltrato apelando al amor. Lee el siguiente texto de Jiddu
Krishnamurti y analizalo a detalle:

La violencia no es solo matar a otro. Hay violencia cuando usamos una palabra denigrante, cuando hacemos gestos para despreciar a

otra persona, cuando obedecemos, porque hay miedo. La violencia es mucho mads sutil, mucho mas profunda.

Insisto: cuando te ignoran, te miran con rabia o con asco, sefialan tus errores, se burlan, no te abrazan
cuando lloras, rompen objetos frente a ti, te desprecian, en fin, cuando te hieren sin tocarte, también
hay violencia.

« Tres frases para que guardes en tu corazon y medites en ellas. No las subestimes, las palabras pueden
ser muy poderosas. No digas puro humo antes de acercarte a ellas. Si las internalizas, tendrds tres
razones mdas para mandar todo al diablo. Tres motivos para que el cansancio se afiance. Un musico
jamaicano, un filésofo espafiol y un pastor estadounidense:

Bob Marley: «No hay peor pecado que provocar lagrimas en una cara que nos ha regalado sus mejores sonrisas».

¢No es normal, entonces, que te sientas victima de la injusticia? No solo el amor debe ser reciproco,
sino también las buenas relaciones en general, las respetuosas, las amables, las que inventan la
cortesia en cada mirada.

José Ortega y Gasset: «El rio abre el cauce y luego el cauce esclaviza el rio».

Es verdad, pero hay algo mds, un dejo de esperanza: en ocasiones, el rio, furioso y triunfante, en una
exaltacion de libertad, explota y desborda el cauce y corre feliz, incontenible.

Martin Luther King: «En el centro de la no violencia se alza el principio del amor».

Aunque parezca obvio, es bueno que nos lo reafirmen: amor y violencia son incompatibles. Erich Fromm decia: «Amor y violencia
son contradicciones irreconciliables», no solo por razones éticas o de principio, sino por pura légica: no puedes lastimar a quien
amas; antes te lastimarias a ti mismo, si el amor fuera auténtico. Podriamos decirlo al revés e igual sigue siendo una frase poderosa y
bella: «En el centro del amor se alza el principio de la no violencia».

Una carta de despedida

Aqui tienes un prototipo de carta de despedida para darle un adids definitivo a quien te ha vapuleado y
hecho sufrir. Intenta escribir la tuya con la mayor sinceridad posible, no importa qué tan dura o cruda
pueda resultar para ti. El solo hacerlo mostrara que no ha logrado destruirte, que en ti atun quedan fuertes
vestigios de una humanidad que crecerd imparable.

Querido/a:

Durante mucho tiempo me he sentido como una pequena e indefensa mosca
atrapada en una telarana, siempre amenazada. He sentido, lo digo con dolor vy
con rabia hacia mi persona, la tortura de estar a tu lado. Pero que te trate mal la




persona que amas es doble tortura, y a eso me sometiste. Me has hecho dano,
mucho dano. Pero ya ves, aun puedo resurgir de mis cenizas, de cada ofensa, de
cada contusion. Hoy te pongo en tu lugar y, escucha bien, grabatelo: no eres
quien para tratarme mal. Y gracias a esa claridad me ha ocurrido algo
excepcional, algo que genera en mi una fortaleza nueva: ya no te tengo miedo.
Retomo el poder que te entregue, me lo apropio, lo hago mio, pero no para
vengarme, sino para olvidarte lo mas rapidamente posible, para arrancarte de mi
vida como si fueras un cancer. Me cansé de la opresion y el despotismo que
padeci cada dia. Lo Unico que quiero es no verte mas y que sepas que la victima
que he sido, porque me dejé llevar por un amor idiotizado, ya no acepta ese
papel. Entendi que amar no es capitular en mis principios. Me cansé de tu
pataneria, de la crudeza de tus actitudes, de la falta de empatia y de que me
senalaras con el dedo. Me cansé de no ser capaz de mirarte a los 0jos para no
sentir tu desprecio y tu fastidio. En fin. Te dejo, y este solo acto me hace
recuperar el autorrespeto que me robaste.

* Nota importante. Si no hay peligro para tu integridad fisica o psicolégica, seria conveniente entregarsela personalmente y que
seas capaz de mirarle y comprobar que el miedo se ha convertido en una mezcla de alegria e indignacion manejable. No entres en
ningtn tipo de aclaracion, didlogo o conversacion posterior. La lees, se la entregas y te alejas (si quieres, corre y salta) mientras piensas:
«Nunca mas». Pero si sospechas que puede resultar peligroso para ti, mandasela por correo cuando estés muy, pero muy lejos.

Me cansé de que me vigiles y desconfies de mi

No me refiero a un instante o a una situacion puntual, de lo que hablo es de la vigilancia y desconfianza
veinticuatro horas, todos los dias, cada semana, cada mes, todo el tiempo. iQué cansancio! iQué hartazgo
ser observado y custodiado porque, en principio, eres sospechoso de engafiar, de la manera que sea, a
tu pareja! Los individuos exageradamente suspicaces y con rasgos paranoides han desarrollado la
creencia irracional de que la persona que aman les pertenece; ellos son sus propietarios. «iEres mial» o
«iEres miol», se ve en peliculas, teatro, telenovelas y se lee en literatura. Enfatico, celos en estado puro,
celos sin anestesia. ¢Habrd algo mads adictivo que, cuando bajo los efectos de Eros decimos: «iHazme
tuyal» o «iHazme tuyol»? «Témame y haz lo que quieres, no me interesa ser yo, quiero ser td, formar
parte de tu ser, diluirme en él, que me absorbas, que me devores. Mi ser sobra y estorba; mejor el tuyo».

Recordemos. Para el indiferente, simplemente no existes; para el que te maltrata, no eres un ser
humano, sino una cosa; para el perfeccionista, eres una maquina de cometer errores; y para el
celoso/vigilante, eres una propiedad, algo que posee y aprecia en grado sumo, por la razén que sea, y
como tal, debe estar seguro de que no te perdera.

Hace poco recibi un e-mail de un hombre que reunia las tres causas mas importantes de los celos,
todas concentradas en su persona. Lo que escribié fue: «Es imposible que ella me sea fiel. Mis razones
son tres: las mujeres en general no son confiables; ademds, mi mujer en particular es un poco ingenua y



no se darfa cuenta cuando alguien quisiera conquistarla, y yo no soy un buen partido ni un hombre
atractivo. Asi que es facil que me reemplacen. Estoy a la espera de que me engaiien en cualquier
momento».

Pobre hombre, resignado ante la adversidad de los cuernos. Fatalismo de un engafio anunciado.
Analicemos. Afirmar que «las mujeres son poco confiables» configura un estereotipo sexista y miségino.
Al decir que la esposa es poco confiable porque es facil de conquistar, sigue mostrando la cuestion sexista
y, ademads, un amor dudoso: si no hay admiracién por la persona que amamos en algtin sentido, aqui y
en China, el amor es incompleto y poco saludable. Y el tercer punto: pensar que no es un buen partido,
deja claro un serio problema de autoestima. iPobre mujer, la que haya estado o esté con él! ¢Como habra
hecho para tranquilizarlo y sobrevivir a su anticipacion catastréfica? Triple desconfianza: «<No confio en
las mujeres, ni en mi pareja ni en mi mismo».

Si tu pareja desconfia de ti, ¢no te ofende esa actitud? ¢ Ve romances y flirteos donde no los hay? Si es
asi, pide ayuda profesional, porque la cosa puede crecer como un virus. La celotipia es un delirio en el
que el supuesto afectado hace correlaciones ilusorias y ata hechos que nada tienen que ver. Jacinto
Benavente decia en uno de sus escritos: «El que es celoso no es nunca celoso por lo que ve; con lo que se
imagina basta».

El problema se agrava si para tranquilizar su ansiedad has aceptado el acto irracional de escanear a
la pareja para que quede libre de sospechas. A una paciente, cada vez que llegaba del trabajo, su pareja
le obligaba a quitarse la ropa interior y le olia la vagina para saber si habia estado con otro hombre.
Luego de semejante invasion, el marido se sentia mds tranquilo, si ningtin aroma hacia presumir la
presencia de un pene ajeno al de él. ¢Por qué se prestaba la mujer a esta afrenta? Porque pensaba que asi
iba a convencerlo de que sus ideas de infidelidad no tenian fundamento. Ella creia que cuantas mas
veces le demostrara que estaba equivocado, mds debilitaria su aprension; pero no es asi. La
desconfianza amorosa, en quien la sufre, es insaciable. El mismo hombre en una cita me dijo: «Si, yo sé
que hasta ahora no lo ha hecho, pero... ¢y maifiana?». Buscaba la certeza o que algtin ser trascendente
bajara del cielo y le confirmara con rigurosidad césmica que nunca pasaria la situacion temida. En su
caso pensaba que la esposa se encontraba como una débil oveja en la mitad de una manada de lobos.
Recuerda: cuanto mds accedas a dar pruebas de tu inocencia a una pareja celosa, mayor serd su
exigencia. Es como un drogadicto: cuanto mds droga le das, mas quiere; nunca se sacia.

El cerebro del hombre o la mujer celosa parece fallar en calcular la probabilidad de que la infidelidad
ocurra, ya que la confunden con la posibilidad. ¢Es posible que tu pareja sea infiel? Si, es posible,
nadie estd libre dadas ciertas circunstancias. No obstante, la pregunta clave es: ¢qué tan probable es que
suceda en realidad el engafio? Los obsesivos/vigilantes cambian en la pregunta probabilidad por
posibilidad. Siguiendo este patrén, lo que pretenden es bajar sus dudas a cero, y la tnica forma de
lograrlo es que todo el ambiente que rodea a la pareja quede bajo control.

Si has entrado en este juego, no sera facil salir. Antes, la gente suspicaz con su pareja contrataba un
detective; hoy utilizan un smartphone y la persecucién implacable es con WhatsApp, Facetime o
cualquier método que permita observar y fiscalizar en vivo y en directo a la persona que se dice amar.
Algunos datos preocupantes muestran que las mujeres adolescentes sometidas a esta inspeccion amorosa
digital lo aceptan como parte natural de una relacion en la que el amor del otro es tan grande que no lo
pueden controlar.



Te pregunto, aunque la respuesta deberia ser obvia: ées logico aceptar el encierro, asi sea en nombre
del amor? Un paciente le decia muy ofuscado a su mujer: «iEl grupo de amigas con las que te retines
cada quince dias son todas separadas!». Ella respondio, defendiéndose: «¢Y cudl es el problema? éAcaso
la separacion es contagiosa? Tt también tienes amigos separados y, cuando sales con ellos, no te digo
nada». El replicé: «Es distinto, en los hombres es natural». Fueron varias citas las que tuve con el sefior
para que, al menos, flexibilizara sus creencias sobre los derechos de los hombres y las mujeres. No
obstante, siempre estuvo inquieto con las salidas de su mujer, porque pensaba que alguna amiga le
llenaria la cabeza de pensamientos malos. Recapacita: si no eres libre de elegir a tus amigos y
amigas, estds con un carcelero. Pero que quede claro: ta tienes las llaves para salir de la celda y no las
utilizas.

Uno puede acostumbrarse a cualquier cosa cuando la resignacion echa raices. Con el tiempo, la
inspeccion amorosa se convierte en algo natural y la victima termina pidiendo permiso hasta para
respirar. Es mds, algunos enamorados, como si fueran masoquistas, exigen la vigilancia y la
preocupacion del otro como prueba de amor. Una mujer joven me decia: «Yo dudo de su amor. iEs que
nunca me celal». Es la creencia infundada o el mito de que el amor pasional debe andar en la cuerda
floja y doler para que sea verdadero. ¢La premisa irracional? Si no temes perderme, no me amas, y
cuanto mas temas, mas amado o amada me siento.

¢Todavia no ha hecho mella en ti el cansancio, el tener que dar santo y sefia, subir al estrado y rendir
cuentas de cada cosa que haces, piensas o sientes? ¢No te produce hastio que te respiren en la nuca? Ya
es hora de poner en practica tu mejor version de autonomia: nadie decidird por ti ni sobre tu vida. Se
llama autogobierno, no importa cudnto amor haya. Disponer de uno mismo es el minimo requisito
para sentirse con la dignidad necesaria de mandar todo al diablo si hubiera que hacerlo. ¢Y si no te dan
permiso de cansarte? Esa es la paradoja, ¢un cansancio con la bendicion del que dejards? Un hombre le
decia a una mujer en mi cita: «¢Cémo que “ya estds harta”? iYo decido cudndo te cansas y cudando no!
¢Entendiste, carajo?». Luego le acercé la cara hasta casi quedar pegada a la de ella y abrié los ojos
enrojecidos de la ira. La pobre mujer estaba livida. Yo intervine: «Por favor, sefior, vuelva a su sitio», y le
pregunté: «¢Ella no es libre de tomar sus decisiones?». Se quedd pensando unos segundos y respondio:
«iSi, pero con mi visto bueno!». Nada qué hacer. Cuando ella le perdi6 el miedo, similar al relato del leén
al que me referi en otra parte, y se dio cuenta de que el monstruo que tenia enfrente lo alimentaba ella
con su debilidad, solo entonces pudo salir por la puerta grande y no volvié nunca. El hombre intenté
regresar, sin éxito. Mi paciente solo se dedicé a ser escandalosamente libre.

Hazle a tu pareja monopolizadora una propuesta de convivencia digna, menos esclavista, mas
tranquila y confiable. Intenta también que pida ayuda profesional (recuerda que la celotipia es un
trastorno). Si te aman de verdad, ¢l o ella no tendrdn mds opcién que aceptar. Y si no lo hacen, mejor
saberlo de una vez para alejarte y hacer uso de la libertad que te han robado.

Sugerencias y reflexiones para que te liberes de una pareja que te considera una posesion amorosa

* Roland Barthes, fildsofo y escritor francés, en el libro Fragmentos de un discurso amoroso, dice
respecto a los celos:

Como celoso sufro cuatro veces: porque estoy celoso, porque me reprocho el estarlo, porque temo que mis celos hieran al otro, porque

me dejo someter por una naderia: sufro por ser excluido, por ser agresivo, por ser loco y por ser ordinario.



Méds desventajas que ventajas, sin duda, frente a los otros y frente a uno mismo. Que te amen
respetando tu independencia o que no lo hagan.

 Una persona con la idea obsesiva de mantener al otro bajo control absoluto es una bomba de tiempo,
debido a que la irracionalidad que conlleva la necesidad de posesién, en muchas ocasiones, se
acompafa de agresion y un sentimiento del Zonor ofendido, que busca venganza, asi no sea real.
Cualquier coercién o limitacion fisica que se dirija a tu persona por parte de tu pareja debe denunciarse
a las autoridades competentes. Aunque haya matrimonios que mds parecen un secuestro amaiiado,
amar no es secuestrar, asi haya flores y poesia amorosa de por medio. Quien te ama de una manera
saludable quiere verte feliz. Quien te ama sin agobios ni suspicacias, busca el bien de los dos y no solo
tranquilizarse de los pensamientos de infidelidad que le agobian. Insisto: solo se ama en libertad,
grabatelo.

« Si alguien viola tus derechos, no es correcto justificarlo en nombre del amor. Que te roben tu
autonomia, quizds el bien més preciado, es una forma de deshumanizacion, de no respetar tu esencia y,
por tal razon, no es negociable. Sin autonomia, sin la capacidad de decidir, no importa cémo lo quieras
pintar, estds en una prision real o virtual, no hay vuelta de hoja. ¢Como resignarse a eso? Una mujer de
unos cincuenta afios, que fue a consulta por presentar un trastorno de ansiedad, era sometida a una
revision casi policial cuando llegaba de la calle. El marido la esperaba y la sometia a un interrogatorio
para saber donde y con quién habia estado. Por ejemplo, si ella llegaba de hacer algunas compras,
preguntaba: «¢A qué hora llegaste al lugar?», «¢donde dejaste el auto?», «ésubiste la escalera eléctrica
sola 0 alguien se puso a tu lado?», «éen qué comercios compraste?», «<muéstrame las facturas», y asi.
Minuciosamente desglosaba cada cosa, mientras la miraba a los ojos tratando de leer vaya a saber qué
cosa. Un dia le pregunté a la mujer por qué aceptaba mansamente lo que €l le hacia. Ella me dijo:
«Hay que comprenderlo, doctor. Siempre ha sido asi, tiene miedo de perderme. Me ama con locura, no
puede vivir sin mi. Algunas veces se pone agresivo, pero es por amor que lo hace. El me cuida»; le
respondi: «Pero cuando le hace esas escenas de celos, ¢no le preocupa, molesta o incomoda? O, por el
contrario, ¢se siente amada?». Se le encharcaron los ojos y me dijo: «Y si, yo pienso que es una dicha
tener un hombre que me ame hasta este extremo». Volvi a preguntarle: «Pero podria ser miedo, mas
que amor». Entonces se puso seria: «¢Qué quiere decirme? ¢Que no me ama?». Y fue cuando me di
cuenta de que los dependientes eran dos. La adiccién emocional lleva a justificar cualquier cosa. No
hay limites.

» Medita sobre esta cita de Osho:

Los celos abarcan una de las dreas mds prevalecientes de ignorancia psicoldgica respecto a ti mismo, respecto a otros y, mds

particularmente, respecto a las relaciones.



Las personas creen que saben lo que es el amor. No lo saben. Y su incomprensién sobre el amor crea los celos. Amor significa para
la gente una cierta forma de monopolio, cierta posesividad, aunque no se entiende un simple hecho de la vida: en el momento que
posees a un ser viviente, lo matas.

La vida no se puede poseer. No la puedes tener en un puiio. Si quieres tenerla, tienes que mantener las manos abiertas.

¢Te lleg6? Amar con las manos abiertas. Dejar ser al otro. Si quieres saber qué tan fiel es tu pareja,
no estorbes su libertad. ¢No quieres ver las cosas como son? ¢O prefieres tapar el sol con el dedo?
Nadie puede considerar que la persona que ama es fiel si se siente atada a la pata de la cama. El
Nuevo Testamento nos ensefia: «La verdad os hard libres», pero yo pienso que la libertad también te
lleva a la verdad, es decir, al acto de ver lo que me rodea sin sesgos. Tienes que ser amada o amado
por tu pareja, no acaparado, como dice Osho. La fidelidad se ve en pleno uso de la libertad y esa es la
angustia del celoso: correr el riesgo.

« En esta reflexion verds la sabiduria de Epicteto y de Didgenes, filosofos de la antigiiedad, al servicio de
la liberacion. Es extraida de mi libro Filosofia para la vida cotidiana. ¢{Quién optaria por la
reclusion si tiene la opcion de ser libre?

«¢Cudnto vale tu libertad?», preguntaba Epicteto, que era esclavo. Es evidente que nadie es completamente libre y, por eso, la
consigna que parece haber funcionado por siglos es la de la reciprocidad: ajustas tu libertad para no afectar la mia y yo hago lo mismo.
Un doble autocontrol sincronizado. El problema se presenta cuando la vida es aprisionada y limitada en lo fundamental y los

acuerdos son imposibles.
La libertad de los peces

Epicteto comentaba acerca de los intentos de Didgenes para que el rey de los persas no invadiera la ciudad de Atenas:

Didgenes: No puedes esclavizar a la ciudad de Atenas; no mas que a los peces.

Rey: ¢Pretendes que no los capture?

Didgenes: Si los capturas, te abandonaran y se irdn, como los peces. Y es que, si atrapas un pez, se te muere. Piensa entonces: si los
atenienses se mueren al ser capturados, ¢qué beneficios sacas de tu expedicion?

Y luego Epicteto agrega: «Esa es la voz de un hombre libre...».

Los pajaros no hacen huelga de hambre; seria absurdo atribuirles intenciones ideoldgicas; sin embargo, he visto algunos que dejan de
comer si no los sueltan. Un péjaro Epicteto: «Tendras mis plumas, mi pico, mis garras, pero no a mi, no mi vuelo, ni mi alegria ni
mi canto». Algunas aves que a simple vista parecen desesperanzadas y resignadas, apenas se les abre la jaula, se lanzan al vacio,
veloces y llenas de vitalidad. No dudan un instante, brincan y se alejan. La genética tiene algunos principios no negociables: la

libertad es uno.

« Aclaracién importante: no todos los celos son enfermizos o infundados. Cuando hay razones objetivas,
la suspicacia adquiere un sentido protector, porque busca descubrir la verdad. Si tu pareja es
extremadamente coqueta o se excede en el contacto con otras personas, es logico que te mortifiques, y
en ese caso hay que conversar sobre el asunto con el otro. Pero insisto: la conducta sospechosa debe
ser objetiva y no producto de tu imaginacion. La celotipia, por su parte, ocurre cuando lo imaginado
suplanta la realidad.



« Te regalo esta frase de Confucio. A mi me puso a pensar mucho:

Es mds vergonzoso desconfiar de nuestros amigos que ser engafiados por ellos.

A veces habria que decir: «Disctlpame, mi amor, por no confiar en ti. Me avergiienzo de pensar asi. ¢No te parece un acto de
humildad amorosa, de reconocimiento del otro como un sujeto valido en tanto no merece tu desconfianza?

Una carta de despedida

Aqui tienes un prototipo de carta de despedida para darle un adiés definitivo a quien te vigila, controla y
no confia en ti. Esta carta es un precedente de que nunca negociards tu libertad, pase lo que pase. Esta
ruptura es un acto de protesta que te dignifica. Y detras estd el cansancio constructivo que te empuja, el
hartazgo de haber tenido que demostrar tu inocencia a cada instante. Escribe tu carta en el estilo y la
forma que quieras.

Querido/a:

No sé si lo tuyo fue amor ni me interesa. Lo que si sé es que nada justifica el
tiempo que pasé bajo tu vigilancia y obsesivo control. Me fui acostumbrado a
rendirte cuentas, a pedir permiso, a darte todo tipo de explicaciones para
demostrar mi inocencia, es decir, mi fidelidad. Pero en realidad, en lo mas
profundo de mi habia un sentimiento de agravio, de ofensa. Ya ves, he decidido
no alimentar mas a mi carcelero. Un dia cualquiera me cansé de tu persecucion,
el hastio me colmo y desplazd el amor que sentia por ti. Fue agotador estar a tu
lado, fue aplastante tener que dar cuenta de cada acto de mi vida. Una vez
conté veinte llamadas en media hora cuando fui de compras. No puedes
recluirme y meterte en mi mente, ni limitar mi existencia para manejar asi tu
ansiedad. jCuantas veces te pedi, te supliqué que pidieras ayuda profesional y
nunca quisiste hacerlo! Me cansaste. Algo que creiste y crel imposible ocurrio.
Sentia que me consumia, que cada dia me deshumanizaba mas sin la libertad
basica que tiene cualquier persona. No quiero hacerme cargo de tus
inseguridades ni de tus miedos. No mas. ;Como ocurrio este despertar? No sabria
decirtelo. Fue instantaneo. De pronto mi cuerpo y mi ser dijeron basta. Y hoy la
dicha de andar como quiera y por donde quiera, sin dar explicaciones ni razones,
me hace feliz. Ahora yo mando sobre mi, yo decido. Ya te saqué de mi vida y de
mi corazon, ya me solté. No quiero verte nunca mas. Ojala no le hagas a otra
persona lo que me hiciste a mi.

* Nota importante. Tu ruptura confirmara su creencia de que andabas con alguien. Por eso, no entregues la carta personalmente.
Si lo haces, te increpard y quizds te ataque de alguna forma. Y como sabes que es imposible que entre en razén, no te justifiques, trata
de no explicar nada. A cualquier pregunta tienes el mejor argumento: «Me cansé de ti».



Me cansé de tu narcisismo
y de que te creas el centro del universo

Un paciente narcisista me comentaba extrafiado: «Es que no entiendo, doctor, como mi sefiora no
agradece que me haya fijado en ella». Su esposa era una mujer bella y amorosa, pero el hombre solo la
veia como una prolongacion de si mismo, como un apéndice. Una pareja en la que uno de sus miembros
ocupa el centro de la relacion y el otro funciona en la periferia es claramente disfuncional: nunca se
encuentran. La personas egdlatras (que se rinden pleitesia a si mismas), egoistas (que buscan acaparar lo
mds posible sin importar los otros) y egocéntricas (que no tienen la capacidad de salirse de su propio
punto de vista) excluyen al préjimo o lo rebajan y estdn convencidas de que son especiales y mejores
que los simples mortales. Consideran normal sentirse por encima de la persona que supuestamente aman
simplemente porque asi es la vida, es decir: son extraordinarias, porque asi lo determiné la
naturaleza o el universo. Una paciente con infulas de grandeza me decia, sin sonrojarse: «Soy mas que
los demads, ¢qué le vamos a hacer? Usted también tiene que aceptarlo». La habia llevado el marido
practicamente a la fuerza, cosa que tiene mucho sentido. En el argot psicolégico corre el siguiente dicho:
«Los pacientes suelen ir solos al psicélogo, a los narcisistas hay que llevarlos».

¢Te enganchaste con alguien cuya autoestima anda por los cielos? ¢Alguien que padece de
grandiosidad? Pues de ser asi, estds en un problema complicado. Jamds se bajard del pedestal en el que
se ha encaramado. ¢Pesimismo de mi parte? No. Mas bien, realismo. Tarde que temprano el yo del
narcisista te aplastard. ¢Cudntas veces, sin darte cuenta, te encontraste a ti mismo rindiéndole pleitesia en
vez de expresarle amor? Los hombres narcisistas (hay bastante mas que mujeres) suelen caminar delante
de su pareja, pero no la sueltan del todo porque, si es el caso, quieren lucirla, pero eso si, sin opacarlos.

Si estds con una pareja con estas caracteristicas, descubrirds que ella prefiere tener fans a tener
amigos 0 amigas. Los narcisistas son muy malos dadores de afecto; no como el individuo indiferente,
para el cual td no existes, sino como alguien cuya existencia se justifica en tanto su pareja sea capaz de
adorarlo. Mientras el sujeto indiferente no necesita tanto de la aprobacion de la gente, la persona egoélatra
mataria por unos cuantos aplausos y algunos elogios bien puestos. Las personas narcisistas son
espléndidas para recibir reforzamiento y halagos de todo tipo (si quieres retenerlas a tu lado, rindele
honores, hdblales de lo maravillosas que son).

Como dije antes, el buen amor, el sano, el que vale la pena es reciproco. Si acaricias, esperas caricias;
si das ternura, esperas ternura; si das sexo, esperas sexo; si eres fiel, esperas fidelidad. ¢Como podria ser
de otra manera? Pues ocurre que este intercambio balanceado se rompe cuando los delirios de grandeza
hacen su aparicion, porque el narcisista solo recibe y, si da, es porque espera que alimenten su insaciable
ego.

¢Realmente crees que detrds de un gran hombre hay una gran mujer? Esa frase es incompleta. La
frase original la acuii6 Groucho Marx y decia: «Detrds de un gran hombre hay una gran mujer y detras
estd su esposa». Como sea, ambas me parecen machistas. Yo creo que puede ser al revés. Las veces que
me encuentro a una gran mujer, alguien que se destaca, es muy exitosa o una lider importante, su
media naranja anda detrds, medio desorientada y con ataques de inseguridad.

¢No crees que de tanto vivir con él o ella te has acostumbrado a inflarle el ego cada vez que lo
requiera? ¢Que en algun sentido alimentas al monstruo que te devora? Sabes que con eso lo tienes a tu
lado. Si sufres de apego, es esperable que despliegues las mejores estrategias de mantenimiento de la
relacion. Pero lo que te falta es mirar y entender el costo que eso conlleva. Podrds desarrollar tu potencial
humano solo hasta que lo permita su ego. Es como vivir con un dictador.



Otra cuestion que debes tener en cuenta: si hay algo que los narcisistas no perdonan es que su pareja
intente superarlos en algin aspecto importante para ellos. Una mujer me escribié por internet lo
siguiente: «A €l le gusta ser el centro. Es un pintor reconocido y estd acostumbrado a que lo feliciten y
aplaudan por sus obras en todas partes. La gente le dice mzaestro. Un dia, ya que los hijos estaban
grandes, decidi entrar a la Escuela de Bellas Artes y empecé a pintar. Pensé que nos uniria mas como
pareja. Todo iba bien hasta que nuestros amigos y algunos profesores empezaron a elogiar mis cuadros.
Me di cuenta de que cuanto mds avanzaba yo en mi pintura, mds se alejaba él de mi... Y, bueno,
empecé a pintar mal a propdsito para que no se molestara... Sé que suena a locura, pero se calmé y ya
estamos bien». ¢Qué entendera esta sefiora por estar bien? iSi te tienes que anular para no molestar el
ego de tu pareja y mantener su estatus, pues tu relacion es poco menos que un desastre! El juego de
sube y baja es muy comtin en estos casos. El narcisista acepta que su pareja crezca, siempre y cuando no
vea peligrar su grupo de admiradores, porque si la pareja se excede, competird desesperadamente por
acaparar la atencion y las adulaciones de sus allegados. ¢Qué deberia hacer la sefiora? Dos cosas: la
primera, comprender y tomar conciencia de que si alguien promueve su anulacién como persona para
obtener beneficios, no la ama; la segunda seria no abdicar en su autorrealizacion, cueste lo que cueste.
Pintar y pintar. Podria también, a la vez de seguir con su vocacion, tratar de salvar la relacion, pero si no
es posible y el narcisismo intenta imponerse, deberia ganar la vocacion.

¢Te ha calado el lavado cerebral de que definitivamente eres irferior a €l o a ella? Observa si tu
comportamiento raya en la veneracion. Pueden ser pequeiios indicadores de postracion, idolatria o
respeto exagerado. Microsometimientos que ves naturales por la costumbre. ¢Has caido en ello? ¢Tu
pareja tiene mds privilegios que ti? Y si es asi, épor qué aceptas esa distincion? Te aseguro que la
persona que amas no vuela, no es de otra galaxia ni posee superpoderes. Pero entre todos sus puntos
débiles, que con seguridad tiene, lo que mds teme, su kriptonita, es su necesidad de aprobacion.
¢Quieres que te deje de amar? Deja de admirarlo, trdtale de igual a igual (como deberia ser), sin lisonjas,
sin apologias a su ego, y entonces es probable que se enfade y se indigne, porque no eres capaz de ver su
magnificencia. Aterriza tus sentimientos, no idealices a nadie y menos a tu compafiera o compaiiero, no
alimentes su esquema de grandiosidad, que en vez de hacer el amor, le hards reverencias.

Ojala pudiera decirte que es posible desarrollar tu potencial a la sombra de un amor egoista, pero no
hay manera. Es imposible entrar a un corazén ocupado por un ego acaparador: «<Me amo tanto a mi
mismo que no hay lugar para nadie mds». Categdrico, excluyente y la esencia misma del antiamor.

Algunas sugerencias y reflexiones para que no dejes que el ego de tu pareja te aplaste
« Una paciente me decia: «Cuando lo conoci, me parecié increible. Buen mozo, alto como yo, con mundo,

todos parecian quererlo, exitoso, seductor; en fin, no me pude resistir Hoy, desde que vengo a las
consultas, me estd pasando algo curioso; a medida que avanzamos en la terapia, es como si su
verdadero ser aflorara y puedo verlo como realmente es. Quizd miraba para otro lado. Es como si
tuviera muchas mdscaras y una a una se le fueran cayendo. Estoy pasando del amor a la lastima. No
puedo odiarlo ni me interesa hacerlo. Me estoy dando cuenta de que estd enfermo y él no lo sabe ni lo
admitird jamds. De todas maneras, si contintdo a su lado terminara destruyéndome». Congruente con lo
que dijo, al cabo de unos meses, lo dejo. El hombre, a los pocos dias, ya estaba con otra.



* Lee este pequeiio relato de Oscar Wilde y te quedara claro que un narcisista, sea quien sea, no puede ni
admirar de verdad ni amar. Se titula El reflejo:

Cuando murié Narciso, las flores de los campos quedaron desoladas y solicitaron al rio gotas de agua para llorarlo.

—iOh! —les respondi6 el rio—, aun cuando todas mis gotas de agua se convirtieran en ldgrimas, no tendria suficientes para llorar yo
mismo a Narciso: yo lo amaba.

—iOh! —prosiguieron las flores de los campos—, ¢cémo no ibas a amar a Narciso? Era hermoso.

—¢Era hermoso? —pregunto el rio.

—¢Y quién mejor que tu para saberlo? —dijeron las flores—. Todos los dias se inclinaba sobre tu ribazo, contemplaba en tus aguas su
belleza. ..

-Si yo lo amaba —respondi6 el rio— es porque, cuando se inclinaba sobre mi, veia yo en sus ojos el reflejo de mis aguas.

« ¢Te imaginas una relacion entre dos narcisistas? Se enfrentarian a los pocos minutos, competirian y
cada uno buscaria acabar con el otro. Dirian al unisono: «¢Cémo es posible que no me admire ni vea
que soy superior?», como dos pavorreales desplegando su cola para intimidar al oponente. Por eso la
pareja ideal para una persona que sufre de grandiosidad es la que retine las caracteristicas de
dependiente/sumisa, porque aceptard jugar el papel de vasalla. Estard a sus ordenes, le dird lo que
quiere escuchar y lo elogiard cada vez que lo necesite.

« El punto débil de la persona con delirios de grandeza es la critica. Si el cansancio hizo mella en ti y
quieres alejarte poco a poco, porque sientes que no eres capaz de romper de una vez, podrias empezar
haciéndole algunas criticas constructivas a su manera de comportarse. No tengas miedo; a no ser
que sea un psicépata. Dentro de esas criticas, insisto, constructivas, podrias colar el hecho de que no
te sientes amada o amado debido a su egolatria ¢Tomard conciencia? No creo. El problema es
estructural. Entonces, ¢para qué? Hazlo para ti. Para que lo dejes de ver tan arriba y lo bajes de las
nubes, para equilibrar la relacion, para deshacer el papel de fan que has asumido, para que te
convenzas de que es de carne y hueso. Y, sobre todo, para que pierdas el temor a ser como eres en su
presencia.

« ¢(Realmente quieres una relacion de doble moral? Frente al mundo dan la imagen de pareja unida y
equilibrada (incluso, cuando estdn juntos ante la gente, el narcisista suele mostrar acercamientos
carifiosos, previamente ensayados) y en la intimidad del hogar, el ego cada vez se desborda como un
aluvién. ¢Por qué? Porque le importa mucho que el mundo crea que es una buena pareja y mantener
su imagen limpia de toda mancha. iCudntas condiciones! iQué aburrimiento tener que seguirle la
corriente!

« La idea es que si estds con una persona asi, tomes plena conciencia y comprendas con toda claridad que
estds en una relacion enfermiza y debes escapar, salirte o pedir ayuda, pero no seguir dejando la cabeza
en la guillotina para que él o ella intenten acabar con lo que te queda de autoestima. Los tres



pensamientos irracionales que caracterizan a una persona egolatra en pareja son: «Mis necesidades son
mds importantes que las tuyas», «Qué suerte tienes de que yo sea tu pareja» y «Si me criticas, no me
amas». Imbebible, inadmisible, inaceptable. ¢Cémo no rompe tu dependencia esta manera de pensar?
¢Tan grande es el miedo? Pues ienfréntalo! Si el costo de la dignidad es elaborar un duelo, vale la
pena. No tiene sentido estar con alguien que siente que te estd haciendo un favor. (Retrocede, por favor,
a la primera parte y repasa «Ocho razones por las cuales aguantamos a una pareja que es motivo de
sufrimiento»).

* Léele a tu pareja este relato antinarcisista que le copio a Ramiro Calle de su libro Cuentos
espirituales de la China:

Era un hombre excepcionalmente vanidoso y que, atin en las cosas mds simples, queria llamar la atencion. Se encontré con un joven
y le dijo:

—Tengo un tambor tan enorme que su sonido se puede escuchar a mas de mil kilometros.

El estudiante repuso sonriente:

—Pues, amigo, yo tengo una vaca de tamafio tan descomunal que cuando anda y apoya las patas delanteras, tarda todo un dia en
apoyar las patas traseras.

El hombre protesto:

—iNo puede haber vacas tan grandes!

Y el estudiante dijo:

—¢Ah, no? Entonces, dime, ¢de donde crees que sacan la piel para hacer tu tambor?

Cuando termines, miralo a los ojos, sostenle la mirada y pregtintale qué piensa de la vanidad. Independientemente de lo que responda,
quédate con el mensaje del cuento.

Una carta de despedida

Aqui tienes un prototipo de carta de despedida para darle un adiés definitivo a quien te ha amargado la
vida tratando de empequeiiecerte y exigirte veneracion en vez de amor. Esta carta representa una ruptura
con la aceptacion de la idea de grandiosidad de la persona que amaste o atin amas. El solo hecho de
escribirla mostrara que €l o ella no han logrado someterte. Hazla tuya, que sea un precedente para que
nunca mas estés con alguien que se crea mas que tu.

Querido/a

Después de tantos anos de agrandar tu ego, de someterme a un triste papel
secundario, de apoyarte cuando alguien te rechazaba, confirmando que no eras
tan genial como creias, de elogiarte por cualquier cosa que dijeras o hicieras
para resarcir tu yo herido, luego de tanta soledad y de girar a tu alrededor como
si fueras el astro rey y yo un simple satélite, después de todo esto, un dia
cualquiera me levanté y no me reconoci en el espejo. En ese preciso instante, lo




que sentia por ti se esfumo. Ni siquiera elaboré un duelo, fue inmediato,
holistico, arrebatador. Cuando pudiste percibir mi frialdad y distanciamiento, te
indignaste. Tu rabia se manifestaba en silencio, como si dijeras: «;Como se atreve
a pensar mas en ella que en mi'». Aun recuerdo ese gesto de asombro cuando
te dije a tabla rasa que td no eras mas que yo, que en el peor de los casos
estabamos al mismo nivel. Hasta quisiste explicarme que tenia una confusion,
que estaba sesgando la realidad, que uno debia aceptarse como era, que me
protegerias siempre. ;Protegerme? jPero si eso es lo que yo hice contigo por diez
anos! Me cansé de tu estupida sonrisa comprensiva cuando la gente no vela tus
virtudes personales por ningin lado, me cansé de tus delirios de grandeza, que
nuestro sexo se redujera a tu masturbacion, me cansé de ser tu mascota. Qué
hastio quererte, qué complicado poder estar a tu lado sin sentirme menos. En
fin, buscate a otra persona que te crea el cuento; yo ya desperté. No quiero
volver a verte en mi vida. Para mi ya no existes desde ahora.

* Nota importante. No se la entregues personalmente. Intentara humillarte, menoscabarte o someterte de nuevo para que le rindas
honores. Mejor una carta por mensajeria, con la firma: «YO recargado». Quitalo de tu vida como si fuera un virus. Que nunca mas
escuches: «Existes por mi y para mi». Out.



EPILOGO

A lo largo de mi vida he realizado algunos cambios de fondo, vitales, dificiles, motivados por un
cansancio que salia de lo mds profundo de mi ser. No era un acto de la razén, sino una manifestacion de
rechazo del mismo cuerpo, de la biologia mas basica: no daba més. Y en esos momentos, una curiosa
forma de valentia se apoderaba de mi, una valentia cognitiva: aceptaba lo peor que podia suceder. El
hastio podia mds que un andlisis sesudo de las consecuencias.

Y no me fue mal. No era un capricho, sino una manera de ver las cosas como realmente eran.
Tampoco se trataba de tirar la toalla de manera irresponsable. El tiempo me mostré que ese empuje que
se originaba en aquel cansancio vital era acertado, poseia su propia sabiduria. Pero lo que también
entendi es que, en determinadas situaciones, podria haberme dejado llevar por mi intuicion/instinto y
podria haber sufrido menos. No me refiero necesariamente al tema afectivo, sino también a otros 6rdenes
de la vida que procrastiné estipidamente, algo que se veia venir y yo trataba de evitar por puro miedo.
Estudié ingenieria poco mas de cuatro afios, sabiendo que no me gustaba. ¢Cudndo lo supe? A los pocos
meses de comenzar. En el segundo afio empecé a cansarme de la fisica, la computacién y de mis
profesores. En el tercer afio ya estaba agotado y todo me costaba un gran esfuerzo. En el cuarto afio
practicamente era un zombi, como si me hubieran robado el alma, repetia mecanicamente las cosas, sin
criterio, sin la minima motivacién, como un castigo. Y finalmente, contra viento y marea, mandé todo al
diablo. Aun recuerdo mi felicidad cuando sali de la facultad sabiendo que no volveria nunca més. Era
un pajaro que se disponia a volar y a explorar el mundo. Sobre todo a recuperar mi capacidad de
asombro, que estaba reducida a su minima expresion. Podria haberlo hecho al finalizar el primer afio de
carrera, pero no tuve el coraje y la presion familiar me llevaba a persistir en un absurdo. En el segundo
afio me pegué a la esperanza y no queria defraudar a mi familia. En el tercero, me dije que quizés
deberia darle mas tiempo para que la vocacion hiciera su aparicién. En el cuarto pensaba en la sensacion
de fracaso que tendria si abandonaba; en fin, un mar de calamidades. Pero en cada momento, el hastio,
ese cansancio esencial, me indicaba el camino de escape.

El peor enemigo de los cambios es el miedo. Miedo a lo que quieras. Ya vimos algunos de los
motivos por los que aguantamos un amor irracional, absurdo o peligroso. Hay que aprender a no seguir
en una lucha inatil cuando ya no tiene sentido continuar y nos estamos destruyendo en el intento. La
mayoria de las personas que llegan a mi consulta por problemas relacionados con el amor lo hacen
después de haber sufrido demasiado y, luego de algunas citas, suelen decirme: «Deberia haber venido
antes. Tenia la esperanza de que todo se iba a resolver». ¢Y como iba a resolverse solo?

La postergacion alimentada por una especie de pensamiento magico y una esperanza irracional nos
inmoviliza, porque ponemos la solucién afuera. La clave estd en actuar en cuanto se prende la alarma
naranja, o en cuanto comienzas a decirte a ti mismo: «Me estoy cansando». Insisto: si te quedas quieto



esperando que el poder curativo del amor se encargue, estards cada vez peor. Hazte cargo de tus
emociones, al sentimiento amoroso hay que ayudarle, porque no lo puede todo.

Hay que aprender a perder (o a ganar, si lo que te quitas de encima es una relacién insoportable).
Saber renunciar, en el sentido de reconocer que ya nada puede hacerse, es sabiduria. Ademads, los
problemas hay que verlos en perspectiva. Hoy te echan del trabajo y estds que te mueres de la angustia y
todo parece un desastre; la vida misma parece haber perdido sentido: «¢Por qué me ocurrié esto a mi?».
Unos meses después encuentras un empleo mejor y dices: «Menos mal que me echaron de aquel trabajo
de porqueria». Lo mismo puede ocurrir con las relaciones afectivas: hoy sufres por una separacion y
cuando encuentras a alguien mejor, saltas en una pata de la alegria y te dices: «iBendita separacion!».

Hay personas que cuando salen de un mal amor quedan anclados en lo que podria haber sido y
no fue. ¢No es absurdo? Si ya no fue, épara qué gastar tiempo en ello? La contradiccion es palpable: te
lamentas de haber roto una relacion pésima como si hubieras perdido un tesoro. Y repites: «Esto podria
haber resultado si...». Esa especie de masoquismo, en el que se extrafia lo que no sucedio, se elimina si
dejas que el cansancio constructivo tome el mando. El se encargard de mantener activas en la
memoria las razones que llevaron a la ruptura, para que no las olvides y no te enredes en dolencias
irracionales. Aceptar lo que ocurrid sin paliativos, teniendo presente como fue en realidad la relacién y no
como me gustaria que hubiera sido.

Esta toma de conciencia sobre lo que ya no tiene sentido defender y por lo que ya no tiene sentido
luchar es la que se necesita. El cansancio es informacién que no sabemos leer, porque lo asociamos a
poca perseverancia, cobardia o huida timorata. Cuando te cansas de algo, el organismo te estd diciendo:
«Detén la maquina porque te estds haciendo dafio». Me dirds que un deportista de alto rendimiento, por
ejemplo en una maratdn, no se deja vencer por el cansancio. Tienes razon, pero la relacion de pareja no
forma parte de ninguna olimpiada o competencia. El buen amor no requiere medallas de oro, plata o
bronce; no tiene nada que demostrar ni nadie contra quien competir.

Espero que la lectura de este libro te haya servido para avanzar en tu crecimiento personal/afectivo.
También confio en que Me cansé de ti te haya ensefiado que aguantar en una relacion insufrible no es
un valor, sino una forma de autocastigo. Si tu amor propio toma la rienda, permitirds que el cansancio
positivo o constructivo te guie hacia un amor pleno y saludable. Eres duefio de tu dolor o de tu alegria, de
ti depende.
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