

        [image: Cubierta]


    

		

			Antídoto
 contra la infidelidad


			Qué hacer cuando el engaño
 y el desengaño irrumpen
 en tu vida


			Emma Trilles


			Prólogo de Antonio Rodríguez


			

				[image: Plataforma Editorial]



		


	

		

			

				Primera edición en esta colección: febrero de 2026


			


			

				© Emma Trilles, 2026


				© del prólogo, Antonio Rodríguez, 2026


				© de la presente edición: Plataforma Editorial, 2026


			


			

				Plataforma Editorial


				c/ Muntaner, 269, entlo. 1ª – 08021 Barcelona


				Tel.: (+34) 93 494 79 99 – Fax: (+34) 93 419 23 14


				www.plataformaeditorial.com


				info@plataformaeditorial.com


			


			

				ISBN: 979-13-87813-74-1


			


			

				Diseño de la cubierta: Júlia Egido


				Realización de cubierta y fotocomposición: Grafime S. L.


			


			

				Reservados todos los derechos. Quedan rigurosamente prohibidas, sin la autorización escrita de los titulares del copyright, bajo las sanciones establecidas en las leyes, la reproducción total o parcial de esta obra por cualquier medio o procedimiento, comprendidos la reprografía y el tratamiento informático, y la distribución de ejemplares de ella mediante alquiler o préstamo públicos. Si necesita fotocopiar o reproducir algún fragmento de esta obra, diríjase al editor o a CEDRO (www.cedro.org).


			


		


	
		
			A mi padre.

			Puedo llenar páginas y páginas, construir frases, buscar palabras… y ninguna alcanza para decirte todo lo que significas para mí. Gracias por ser mi ejemplo, mi guía y mi mayor orgullo.
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			Las historias que incluyo en este libro están inspiradas en casos reales, aunque ninguna corresponde por completo a un solo paciente. Todas han sido ficcionadas y construidas a partir de diversos testimonios. Los nombres, así como algunos detalles identificativos, también han sido modificados. Si alguien se sintiera reflejado en alguna de ellas, sería fruto de una mera coincidencia.

		

	
		
			Prólogo

			La Real Academia Española de la Lengua define infidelidad —del latín infidelitas— como «falta de fidelidad», siendo fidelidad: lealtad, honestidad o confianza; y utilizando como sinónimos de infidelidad: deslealtad, traición, alevosía, falsedad, engaño o felonía.

			Es fácil observar en todas las palabras anteriores connotaciones negativas, ¿por qué? Porque nos situamos en el ámbito de las relaciones afectivas humanas de tipo romántico, establecidas con personas distintas del vínculo oficial.

			Yéndonos al extremo opuesto, el origen de la fidelidad es tan antiguo como el propio origen de la pareja, ya que ambos están estrechamente enlazados por multitud de causas, entre otras:

			
					Biológicas: la fidelidad ayuda a garantizar la reproducción y la continuidad de la especie.

					Psicológicas: la fidelidad satisface nuestras necesidades de afecto, intimidad y pertenencia, como ya señalaba Maslow. 

					Sociales: la fidelidad facilita la cooperación y el reparto de tareas en la vida en pareja.

			

			Pero si existen tantas causas (biológicas, evolutivas, psicológicas, emocionales, sociales o culturales) para ser fieles, ¿por qué se produce la infidelidad? Si la fidelidad es la base de la confianza, ¿cómo es posible que tantas veces se rompa?

			Hay tantas respuestas como casos de infidelidad: carencias que se arrastran, miedos inconfesables, expectativas incumplidas, necesidades de atención no cubiertas, inmadurez emocional… la propia imperfección del ser humano.

			Como indica la autora en el libro, desde tiempos muy antiguos la infidelidad ya estaba presente en la vida humana. En documentos de la antigua Mesopotamia, 4.000 años antes de Cristo, por ejemplo, se relatan casos de relaciones extramatrimoniales y los severos castigos que sufrían, especialmente las mujeres adúlteras.

			Esto muestra que, incluso hace miles de años, la traición y la deslealtad causaban controversia y dolor.

			La infidelidad no siempre responde a la ausencia de amor o compromiso con la pareja. En numerosas ocasiones se manifiesta como síntoma de necesidades insatisfechas, de conflictos internos no resueltos o la búsqueda de nuevas experiencias o emociones.

			La infidelidad invariablemente ha sido un territorio prohibido, una zona delicada, que suele estar acompañada de distintas emociones, en función de que hablemos de la persona infiel o la persona engañada: culpa, remordimiento, confusión, vergüenza, miedo, desconfianza, tristeza, inseguridad. En muchas ocasiones, silencio.

			Pocos se atreven a mirar de frente a la infidelidad y, aun avanzado ya el siglo xxi, este tema sigue siendo incómodo, sigue siendo tabú, de ahí la importancia de este libro que, como podemos comprobar, desmenuza los tipos de infidelidad, el impacto en la pareja, las consecuencias emocionales, los dilemas morales y, en general, tal como explica la autora, reflexiona sobre este comportamiento en todos sus niveles y formas posibles, permitiendo al lector comprender las raíces profundas de este concepto variable que no deja de ser un reflejo de nuestros conflictos internos y de la complejidad de las relaciones humanas.

			Las emociones y los sentimientos son inmutables desde la existencia del ser humano (el antiguo teatro griego se nutría ya de miedo, compasión, arrogancia, dolor, deseo, placer, ira o venganza) y la infidelidad ha sido tratada desde entonces hasta nuestros días a través de autores como:

			
					Homero con la Ilíada.

					Ovidio con Las metamorfosis.

					Bocaccio con El Decamerón.

					Cervantes con sus Novelas ejemplares.

					Gustave Flaubert con Madame Bovary.

					León Tolstói con Ana Karenina.

					D. H. Lawrence con El amante de Lady Chatterley.

					Milán Kundera con La insoportable levedad del ser.

					Marguerite Duras con El amante.

					García Márquez con El amor en los tiempos del cólera.

			

			Todos ellos (y muchos otros más que no cabrían en un solo listado) —cada uno a su manera— hablan de la infidelidad: masculina, femenina, humana, divina. Hablan de traiciones que no solo rompen corazones, sino que sacuden familias, amistades, tronos y negocios; de engaños violentos y de adulterios aceptados o imaginados; de manipulaciones que se repiten como un hábito inconsciente y de traiciones que se vuelven rutina, como si fueran una forma de vivir.

			Son historias en las que el deseo se mezcla con la ambición, la pasión hiere y cura al mismo tiempo, donde los límites entre amor y traición, verdad y mentira, se difuminan hasta desaparecer. Y, en medio de todo eso, siempre hay seres humanos intentando entender, resistir o simplemente sobrevivir, con todas sus contradicciones, fragilidades y secretos.

			Y ¿qué ha traído la era tecnológica? Nuevas formas de infidelidad que corroboran que el sentimiento y el instinto se alían con la inmediatez y con la fragilidad de los vínculos humanos, donde lo virtual se confunde con lo real, dejando atrás la lealtad tradicional.

			La infidelidad digital ha abierto una puerta donde no existe la necesidad de encuentro físico, pero con el mismo efecto en cuanto a arrasar la confianza y la lealtad de la pareja. Así, podemos decir que la traición se redefine, pues ya no depende de la cercanía corporal, sino de la cercanía emocional.

			La tecnología multiplica las oportunidades, acrecienta los riesgos y redefine los confines entre lo permitido y lo prohibido para, en definitiva, erosionar la confianza de manera sigilosa y demoledora.

			Pero, más allá de las formas que adopta la infidelidad —antigua o moderna, física o digital—, hay algo que siempre permanece: el impacto emocional.

			Romper la confianza no solo significa traicionar un acuerdo tácito entre dos personas; también sacude la imagen que cada uno tiene de sí mismo. Quien descubre la traición se pregunta una y otra vez qué ha fallado, en qué se equivocó o qué no supo ver a tiempo. Y quien ha sido infiel, por su parte, suele moverse entre la culpa, la justificación y la negación, intentando comprender cómo ha llegado hasta allí.

			Es un vaivén de emociones que no siempre se puede explicar con palabras, porque la infidelidad no es solo un acto: es un reflejo de deseos, miedos y necesidades que muchas veces permanecen ocultas incluso para quienes los sienten. Esa mezcla de remordimiento, confusión y búsqueda de sentido es lo que hace que el tema sea tan doloroso y a la vez tan fascinante desde un punto de vista humano. Y la prueba es el libro de Emma que en este momento tienes en tus manos.

			En consulta es habitual escuchar relatos en los que ninguna de las partes sabe poner palabras exactas a lo ocurrido. La infidelidad aparece, muchas veces, como síntoma de un proceso más largo y complejo: distancias que se agrandan sin que nadie lo advierta, silencios que se vuelven costumbre, deseos no expresados por evitar conflictos o simplemente la sensación de estar viviendo una vida que ya no se ajusta a la propia identidad: no siempre es una búsqueda del otro; a veces es una búsqueda de uno mismo.

			Y es que la infidelidad, por dolorosa que sea, puede convertirse en un espejo incómodo en el que se reflejan verdades que llevaban tiempo ignoradas: la necesidad de atención, el deseo de ser valorado, la falta de conexión emocional o el temor a envejecer dentro de una relación que se percibe ya vacía.

			Enfrentarse a esa versión de uno mismo no resulta fácil, pero es justamente ahí, en ese momento incómodo, cuando a menudo comienza el verdadero proceso de comprensión.

			El propósito de este libro no es juzgar ni señalar culpables. Juzgar es fácil; entender lo que hay detrás, requiere mucho más esfuerzo y atención.

			Lo que se propone —y de ahí su valor— es abrir una mirada más amplia, más honesta y más humana sobre un fenómeno que atraviesa culturas, épocas y clases sociales. Una mirada que invita a pensar no solo en el acto, sino en lo que hay detrás: en las emociones que se despiertan, en las heridas que se reabren, en los deseos que se reprimen y en los miedos que todos compartimos.

			Hablar de infidelidad es, en el fondo, hablar de lo frágiles y complejos que somos como seres humanos. De lo que nos sostiene y, al mismo tiempo, nos pone a prueba. De la constante tensión entre el compromiso y la libertad, entre la seguridad y el deseo, entre lo que creemos que debemos ser y lo que queremos ser.

			
				Antonio Rodríguez

				Psicólogo & coach

				Noviembre 2025

			

		

	
		
			Introducción

			¿Qué necesidades sientes que no están siendo cubiertas en tu relación actual?

			¿Has hablado abiertamente con tu pareja sobre estos sentimientos o prefieres buscar la satisfacción en otro lugar?

			¿Cómo te sientes contigo cuando mantienes secretos que podrían cambiar la vida de las personas que amas?

			¿Qué consecuencias específicas estás dispuesto a afrontar por unos momentos de escape o validación?

			¿Realmente buscas emoción o lo que necesitas es una conexión más profunda que quizá has perdido en casa?

			

			Estas son las cuestiones que millones de personas se hacen en silencio, en la intimidad de sus pensamientos más oscuros. Preguntas que surgen en esos momentos de vulnerabilidad cuando la rutina de la vida cotidiana se vuelve asfixiante, cuando la pasión se desvanece o cuando una mirada, una sonrisa o una conversación con alguien más despierta algo que creías dormido para siempre.

			Si has llegado hasta este libro, es probable que tú también te hayas planteado alguna de estas cuestiones. Tal vez estés en ese espacio liminal entre la lealtad y el deseo, entre lo que deberías hacer y lo que realmente quieres. O quizá ya cruzaste esa línea invisible y ahora afrontas las complejidades emocionales de vivir una doble vida.

			No estás solo en esto. La infidelidad no es solo una estadística; es una experiencia humana compleja que trasciende géneros, edades, culturas y situaciones socioeconómicas. Es, paradójicamente, uno de los secretos más compartidos de la humanidad.

			Este no es un manuscrito que pretenda juzgarte ni ofrecerte respuestas fáciles. Es una exploración honesta de los territorios más complicados del corazón humano, donde las decisiones no son simplemente correctas o incorrectas, sino profundamente humanas.

			Cuando me plantearon escribir este libro, lo primero que hice fue preguntarme: ¿Para qué? Esta reflexión inicial no era trivial para mí, sino un ejercicio de introspección profesional y ética. He de confesarte que la respuesta fue tan concluyente que disipó cualquier duda sobre mi propósito.

			Consideré que era fundamental crear un espacio de comprensión y acompañamiento para tres realidades complejas e interconectadas: las personas que están siendo infieles en estos momentos, las víctimas de la infidelidad y aquellos que aún se encuentran en el umbral de tomar una decisión que podría transformar radicalmente sus vidas.

			Fue entonces cuando comprendí que mi experiencia profesional no solo podía, sino que debía convertirse en un puente de comprensión y sanación. Desde ese momento, mi objetivo fue tender una mano a aquellas personas que, paralizadas por la vergüenza, el miedo o los prejuicios sociales, permanecen en silencio, sin buscar ayuda ni orientación.

			La primera vez que abordé el tema de la infidelidad en consulta fue en 2012, poco después de iniciar mi práctica profesional por cuenta propia. El paciente era un hombre de aproximadamente cincuenta años, y debo confesar que, durante los primeros minutos, mis prejuicios y mi educación conservadora afloraron sutilmente, inclinando mi empatía hacia quien consideraba la víctima. Sería probablemente la última vez que esto me ocurriría.

			La transformación llegó apenas veinte minutos después, mientras escuchaba a aquel hombre abrirse emocionalmente, relatando su historia con desesperada honestidad. Lo observaba atentamente: su llanto contenido, el temblor de sus manos, la congoja en su voz… Era imposible cuestionar la autenticidad de su sufrimiento. Aquella sesión, que recuerdo vívidamente, marcó un antes y un después en mi perspectiva profesional.

			En ese momento no podía imaginar que este sería solo el primero de los cientos de casos de infidelidad que atendería durante más de doce años de práctica clínica. Aquella experiencia inicial redefinió fundamentalmente mi aproximación terapéutica hacia esta compleja realidad humana.

			No entiendas la infidelidad como un simple acto de traición; es un fenómeno complejo que emerge de un entramado de emociones, circunstancias, decisiones personales, necesidades íntimas, vulnerabilidades profundas y deseos ocultos que retan nuestra comprensión tradicional del amor y el compromiso.

			Revela dos perfiles psicológicos contrapuestos: por un lado, individuos que la experimentan sin consecuencias emocionales significativas, sin necesidad de apoyo terapéutico; y, por otro, personas que, a raíz de ella, atraviesan una profunda crisis psicológica, caracterizada por intensos sentimientos de culpabilidad, arrepentimiento, dolor y anhelo, acompañados de una marcada inseguridad. Este segundo grupo manifiesta cierta desorganización emocional, con dificultades para tomar decisiones, niveles elevados de ansiedad, alteraciones del sueño, mentiras frecuentes y una sensación de estar completamente desbordados, lo que les impide mantener un funcionamiento vital normal.

			En este libro desafiaré el estereotipo simplista que reduce la infidelidad a una mera dicotomía de buenos y malos, aclarando las complejidades psicológicas y emocionales que pueden llevar a una persona a transgredir los límites de su relación.

			Si hay algo que me gustaría enfatizarte es que cada historia de infidelidad es única, tan singular como una huella dactilar emocional. Son relatos tejidos con miedos íntimos, sueños interrumpidos, momentos de extrema vulnerabilidad, carencias existenciales, y todos aquellos elementos que nos recuerdan nuestra condición humana: imperfecta, compleja e inherentemente contradictoria.

			Te adelanto, como te decía, que aquí no encontrarás recetas mágicas ni soluciones simples. La infidelidad es un fenómeno complejo que toca las fibras más profundas del ser humano: nuestros miedos, deseos, inseguridades y anhelos. Lo que sí encontrarás es un análisis minucioso y honesto de cada paso en este intrincado camino.

			Juntos exploraremos la anatomía completa de un acto de infidelidad: desde esa primera mirada o pensamiento que despierta la posibilidad, pasando por las pequeñas decisiones que van construyendo el camino, hasta las consecuencias que reverberan mucho después del acto mismo.

			La compasión será nuestra guía: compasión hacia quienes han sido heridos, hacia quienes han herido, y hacia nosotros mismos en nuestro intento de comprender. Solo comprendiendo los mecanismos que operan en la infidelidad, seremos capaces no solo de afrontarla, sino también de prevenirla.

			Este es un viaje hacia la comprensión, no un manual de soluciones rápidas. Te invito a recorrerlo con la mente abierta y el corazón dispuesto a aprender. ¿Me acompañas?

		

	
		
			Clarificando conceptos. Necesidades, deseos e infidelidad

			Antes de comenzar, me gustaría aclarar un par de conceptos que te ayudarán a comprender las dinámicas que conducen a la infidelidad. Es fundamental distinguir entre necesidades y deseos, conceptos que representan niveles diferentes de requerimientos humanos.

			Imagínate una situación límite: llevas 24 horas sin probar bocado y, además, eres vegetariano por convicción. Has construido tu identidad alimentaria en torno a principios éticos sólidos, rechazando cualquier producto de origen animal. Sin embargo, cuando alguien te ofrece un bocadillo de jamón en ese estado de privación extrema, algo fundamental cambia en tu interior.

			En ese momento crítico, tu sistema nervioso entra en modo supervivencia. Los mecanismos más primitivos de tu cerebro, aquellos que han garantizado la continuidad de nuestra especie durante milenios, toman el control. No hay espacio para dilemas morales ni reflexiones filosóficas: existe únicamente la urgencia biológica de nutrir un cuerpo que envía señales desesperadas de alarma. Te comes el bocadillo sin vacilación, sin el peso de la culpa que normalmente acompañaría esa decisión.

			La ausencia de remordimiento en ese instante no es casualidad. Cuando nos encontramos en estado de necesidad extrema, nuestro cerebro reorganiza sus prioridades de manera radical. Los centros cerebrales responsables del juicio moral y la reflexión ética quedan temporalmente subordinados a las estructuras más arcaicas que gobiernan la supervivencia. Es un mecanismo de protección que nos permite actuar sin la parálisis que podría generar el conflicto interno.

			Curiosamente, una vez que el hambre se sacia y recuperas el equilibrio fisiológico, es probable que resurja la disonancia cognitiva. Tu mente racional vuelve a ocupar su lugar central, y con ella llegan las reflexiones sobre la contradicción entre tus actos y tus valores. Sin embargo, este proceso de cuestionamiento posterior no impide que, ante una situación similar una semana después, vuelvas a actuar de la misma manera instintiva.

			La privación alimentaria no solo altera nuestros principios morales; transforma por completo nuestro funcionamiento psicológico. Tras veinticuatro horas sin comer, tu personalidad experimenta cambios notables y ampliamente documentados por la ciencia. La irritabilidad se intensifica, convirtiendo pequeñas molestias cotidianas en fuentes de gran frustración. Tu capacidad de concentración se ve severamente comprometida, haciendo que tareas simples requieran un esfuerzo desproporcionado. La paciencia, esa virtud que tal vez cultivas en condiciones normales, se desvanece ante el estrés metabólico.

			Estos cambios no son defectos de carácter ni debilidades personales: son respuestas adaptativas de un organismo que redistribuye su energía limitada hacia funciones esenciales. El cerebro, órgano que consume aproximadamente el 20 % de nuestras calorías diarias, comienza a funcionar en modo de ahorro energético, sacrificando procesos cognitivos complejos en favor de las funciones vitales básicas.

			Existe un abismo conceptual y experiencial entre la necesidad desesperada de alimento tras una privación prolongada y el simple deseo de comer al final de una jornada laboral intensa. Cuando terminas un día agotador de trabajo y piensas en detenerte a comer experimentas un anhelo controlable y gestionable. Puedes posponerlo, negociarlo mentalmente o incluso decidir que prefieres hacer otra cosa primero.

			Este tipo de deseo no compromete tu estabilidad emocional ni altera de forma significativa tu funcionamiento cognitivo. Mantiene tu capacidad de tomar decisiones racionales, de evaluar opciones y de actuar conforme a tus principios habituales. Es un impulso que coexiste armoniosamente con el resto de tus procesos mentales, sin secuestrar el control de tu comportamiento.

			En contraste, la necesidad surgida de la privación extrema es tiránica e implacable. No admite negociación ni postergación. Se impone con una fuerza que trasciende la voluntad consciente, reorganizando temporalmente toda la arquitectura de tu funcionamiento psicológico en torno a su satisfacción inmediata.

			Esta distinción fundamental entre necesidad y deseo nos revela algo profundo sobre la naturaleza humana: somos seres complejos que operamos simultáneamente en múltiples niveles de funcionamiento, desde los más primitivos y biológicos hasta los más sofisticados y culturales. Comprender esta dualidad nos ayuda a ser más compasivos con nosotros mismos y con los demás cuando las circunstancias extremas revelan aspectos de nuestra naturaleza que preferiríamos mantener ocultos.

			Trasladando esta reflexión al terreno de las relaciones de pareja, podemos observar cómo opera la misma dinámica entre necesidad y deseo cuando hablamos de infidelidad. La diferencia entre sentirse atraído hacia otra persona ocasionalmente y llegar al punto de la traición está profundamente marcada por el estado de «privación emocional» en el que se encuentra la persona.

			Imaginemos a alguien que lleva meses, quizás años, experimentando una sequía afectiva en su relación. No recibe reconocimiento, intimidad emocional, pasión o simplemente se siente invisible ante su pareja. Al igual que el hambre física, esta carencia emocional genera un estado alterado de funcionamiento psicológico. La persona comienza a experimentar irritabilidad crónica, una sensación persistente de vacío y una hipersensibilidad hacia cualquier muestra de atención o afecto proveniente del exterior.

			En este estado de vulnerabilidad emocional extrema, cuando aparece alguien que ofrece precisamente aquello de lo que se siente privado —una conversación profunda, una mirada de admiración, un toque de complicidad—, los mecanismos de supervivencia emocional se activan. Al igual que el vegetariano hambriento ante el bocadillo de jamón, la persona puede encontrarse cruzando líneas que jamás imaginó traspasar, sin experimentar en ese momento la culpa o el conflicto interno que cabría esperar.

			Durante esos momentos de conexión prohibida, el cerebro opera en modo de satisfacción de una necesidad urgente. Los centros cerebrales responsables del compromiso, la lealtad y la reflexión ética quedan temporalmente subordinados a la urgencia de llenar ese vacío emocional que se ha hecho insoportable. No hay espacio mental para evaluar consecuencias ni recordar promesas; existe únicamente la imperiosa necesidad de nutrir un alma hambrienta.

			Esta suspensión del juicio moral no es un acto consciente ni una excusa conveniente. Es una reorganización neurológica real que permite a la persona actuar sin la parálisis que generaría el conflicto entre sus valores declarados y sus acciones inmediatas. En esos instantes, la traición no se siente como tal; se siente como supervivencia emocional.

			Sin embargo, al igual que ocurre con el hambre física, una vez que se satisface temporalmente esa necesidad emocional, tras esos momentos de conexión, reconocimiento o pasión, la mente racional recupera poco a poco su lugar central. Es entonces cuando surge la disonancia cognitiva, cuando la persona se enfrenta a la realidad de lo que ha hecho y cómo contradice sus valores fundamentales sobre la fidelidad y el compromiso.

			Este despertar puede generar una culpa devastadora, pero paradójicamente no garantiza que la persona no vuelva a actuar del mismo modo si se repite el estado de carencia emocional extrema. Al igual que el vegetariano hambriento, puede encontrarse repitiendo el patrón una y otra vez, no por falta de principios, sino porque la necesidad emocional no resuelta sigue operando como una fuerza más poderosa que la reflexión moral.

			Es crucial distinguir entre la infidelidad nacida de la carencia emocional extrema y aquella que surge del simple deseo o la tentación pasajera. Una persona que se siente fundamentalmente satisfecha en su relación, pero que ocasionalmente se siente atraída hacia otros, experimenta algo completamente diferente. Esta atracción es gestionable, puede ser procesada racionalmente, y generalmente no compromete la estabilidad emocional ni altera drásticamente el funcionamiento psicológico.

			En estos casos, la persona mantiene su capacidad de tomar decisiones conscientes, de evaluar las consecuencias de sus actos y de actuar conforme a sus compromisos. El deseo coexiste con los demás aspectos de su vida mental sin secuestrar el control de su comportamiento.

			Esta perspectiva no justifica la infidelidad, pero sí nos ayuda a comprenderla desde una óptica más matizada. Sugiere que, para prevenir la traición, es fundamental atender las necesidades emocionales básicas dentro de la relación antes de que alcancen niveles de privación extrema. Al igual que no esperamos que alguien mantenga sus principios dietéticos cuando se muere de hambre, quizá sea poco realista esperar que alguien mantenga una fidelidad absoluta cuando se está muriendo emocionalmente.

			La verdadera fortaleza de una relación no reside en la capacidad de resistir tentaciones ocasionales, sino en crear un ecosistema emocional donde ninguno de los miembros llegue a experimentar ese estado de carencia desesperada que reorganiza las prioridades morales. Comprender esta dinámica nos permite abordar la infidelidad no solo como un fallo moral, sino también como un síntoma de necesidades humanas fundamentales que han quedado desatendidas durante demasiado tiempo.

		

	
		
			
1. La infidelidad: un viaje a través del engaño


			Comencemos este viaje que nos llevará a adentrarnos en el doloroso, complejo y, a menudo, inesperado destino de la infidelidad. ¿Estás preparado? Te adelanto que es un camino peligroso, lleno de curvas, senderos estrechos entre montañas y con previsión de vientos fuertes y tormentas.

			La infidelidad no tiene una definición única ni un solo rostro. Es una de las experiencias más desgarradoras y desconcertantes que una persona puede atravesar en una relación de pareja. Sin embargo, antes de dejarnos llevar por la angustia, es fundamental entender que la infidelidad no se limita a un solo tipo de traición. Es un fenómeno diverso que puede adoptar muchas formas, y cada una tiene su propio impacto, tanto en quien la comete como en quien la recibe.

			En este capítulo, exploraremos algunos de los tipos más comunes de infidelidad, con el fin de arrojar luz sobre lo que ocurre cuando las promesas y los acuerdos amorosos se rompen.

			Antes de continuar, me gustaría hacer un breve inciso para invitarte a reflexionar. Estoy segura de que coincidirás conmigo en que la infidelidad suele asociarse con la traición y la deslealtad hacia la pareja. Sin embargo, quiero proponerte un enfoque quizá menos convencional: ¿te has detenido a pensar que, en muchos casos, la infidelidad comienza con la traición hacia uno mismo?

			Es probable que, antes de traicionar a los demás, ya hayamos cometido una traición interna. Hablo de esa desconexión con nuestras propias necesidades, deseos y, especialmente, con nuestros valores más profundos. Esta desvinculación interna, a menudo silenciosa, puede ser el primer paso hacia una relación desleal no solo con los demás, sino también con nosotros mismos.

			Existen múltiples razones por las cuales, en ocasiones, dejamos de respetarnos y, de forma a menudo inconsciente, optamos por ser desleales con nuestra propia esencia: la presión externa, la baja autoestima, el autoengaño, el miedo al conflicto o el agotamiento emocional, entre otras.

			
				Razones por las que somos desleales con nuestra propia esencia

				
						La presión externa.

						La baja autoestima.

						El autoengaño.

						El miedo al conflicto.

						El agotamiento emocional.

				

			

			Uno de los motivos más comunes es la presión externa, el peso del juicio ajeno. La necesidad de ser aceptado puede llevar a muchas personas a sacrificar sus propios valores y deseos. El anhelo de aprobación puede relegar a un segundo plano lo que realmente se quiere o necesita, provocando una traición silenciosa a nuestra identidad y a aquello que de verdad consideramos importante.

			Por ejemplo, imagina que estás en una relación donde, aunque sabes que no eres completamente feliz y que tus necesidades emocionales no están siendo satisfechas, decides quedarte por miedo a la soledad, para no herir a la otra persona o por el qué dirán. En lugar de ser honesto contigo mismo y con tu pareja sobre lo que realmente necesitas, eliges ignorar tus sentimientos para evitar el dolor del conflicto o la ruptura. En este caso, la deslealtad hacia ti mismo no es tan evidente, pero el simple hecho de permanecer en una situación que no te nutre emocionalmente constituye una forma de traición interna. Estás eligiendo la comodidad momentánea sobre la autenticidad de tus propios deseos y necesidades, y eso genera una desconexión con tu verdadero ser.

			Otro motivo habitual es la baja autoestima. Las personas que dudan de su valor pueden permitir que otros tomen decisiones por ellas o incluso ceder ante lo que perciben como «más fácil» o «más aceptable», aunque vaya en contra de los propios deseos y principios.

			Por ejemplo, imagina que tu pareja te ignora o incluso te hace sentir inseguro, pero, debido a tu baja autoestima, temes que nadie más te quiera o que no puedas encontrar algo mejor. En lugar de poner fin a esa relación tóxica y buscar lo que realmente mereces, te conformas con lo que tienes. Al hacerlo, estás traicionando tu propio valor y tus necesidades emocionales, ya que no te estás permitiendo exigir el respeto y el amor que mereces. La falta de confianza en ti mismo te lleva a ignorar lo que realmente deseas, dejando que las inseguridades y los miedos dicten tus decisiones, en lugar de tu verdadera esencia.

			No podemos olvidar a un gran enemigo: el autoengaño. Es habitual justificar comportamientos que sabemos que no son congruentes con nuestros valores a través de la racionalización. Por ejemplo: «Lo hago por los demás», «No hay otra opción», «Esto me hará más feliz a largo plazo». Funcionan como mecanismos para evitar la incomodidad de reconocer que uno actúa de manera desleal consigo mismo. Al racionalizar el comportamiento, la persona se desconecta de su sentido interno, de lo que es correcto o verdadero para ella.

			El miedo al conflicto también nos lleva a silenciar nuestras propias necesidades y opiniones, priorizando las expectativas o deseos ajenos. Como resultado, terminamos ignorando lo que realmente queremos o necesitamos, sacrificando nuestra autenticidad en busca de la aprobación o la armonía con los demás.

			Por ejemplo, imagina que estás en una relación de pareja en la que, aunque sientes que tus necesidades emocionales no están siendo atendidas, prefieres callar y evitar hablar de tus sentimientos. Temes que, si expresas lo que realmente necesitas, la otra persona se sienta herida o el conflicto se agrave. Como resultado, te guardas tus pensamientos y deseos para ti mismo, ignorando lo que realmente necesitas para sentirte bien en la relación. Esta actitud de evitar el conflicto te lleva a acomodarte en una situación que no te satisface por completo, traicionando tus propios sentimientos y necesidades. En lugar de ser honesto contigo mismo y con tu pareja, te conformas con lo que tienes, por miedo a afrontar la incomodidad que implica expresar lo que realmente deseas.

			Y, por último, ante situaciones de estrés extremo, el agotamiento emocional puede hacer que una persona pierda la capacidad de ser leal a sí misma simplemente porque no tiene la energía emocional para tomar decisiones conscientes o pensar en lo que realmente le importa. En estos momentos, la prioridad puede ser simplemente sobrevivir o hacer lo que sea necesario para «salir adelante», incluso si eso implica ceder ante las presiones externas o comprometer los propios principios.

			
				Por ejemplo, imagina a Marta, una persona siempre amable y generosa, que suele poner las necesidades de los demás por encima de las suyas propias. Durante años, se ha entregado por completo a su trabajo, a su familia y a sus amigos, sacrificando su propio bienestar emocional para que los demás se sientan apoyados y felices. Ha estado tan centrada en complacer y cuidar a los demás que, sin darse cuenta, ha ido dejando de lado sus propias necesidades y deseos.

				Con el tiempo, esa entrega constante comienza a pasarle factura. Cada día siente una creciente sensación de vacío y agotamiento, como si estuviera constantemente corriendo sin nunca llegar a su destino. Marta ya no disfruta de las cosas que antes le apasionaban, y a menudo se siente como si estuviera actuando, un personaje que siempre está disponible para los demás, pero que ha perdido la esencia de quien realmente es.

				Un día, después de escuchar nuevamente las demandas de todos a su alrededor —su jefe, su madre, su pareja—, Marta se siente como si estuviera a punto de colapsar. Algo dentro de ella se quiebra, y aunque su mente sabe que necesita parar, su cuerpo sigue en marcha. Ella sigue diciendo «sí» cuando en realidad su corazón grita «no». Se siente tan agotada emocionalmente que comienza a mentir sobre lo que realmente siente, diciendo que todo está bien, aunque en el fondo esté devastada.

			

			Esta desconexión entre lo que Marta necesita y lo que está dispuesta a admitir —incluso para sí misma— es un claro ejemplo de deslealtad emocional. Se ha traicionado al no escuchar sus propias necesidades y seguir eligiendo complacer a los demás, aun sabiendo que eso la está llevando al agotamiento.

			En resumen, dejar de ser leal a uno mismo no ocurre de forma abrupta, sino que es un proceso gradual, muchas veces impulsado por factores externos o internos como la inseguridad, la presión social o el miedo. Este tipo de traición a uno mismo puede pasar desapercibido durante mucho tiempo, hasta que, en algún momento, la persona se da cuenta de que las decisiones que está tomando en su vida ya no reflejan su verdadero ser, sus deseos más profundos o sus valores fundamentales. Lo preocupante es que este deslizamiento hacia la deslealtad con uno mismo puede llevar a comportamientos que antes nunca se habrían considerado posibles, y uno de ellos es la infidelidad.

			A menudo, en consulta, escucho a personas decir: «Nunca habría imaginado que cometería una infidelidad, es algo que siempre critiqué, algo que va en contra de mis principios». Esta desconexión entre lo que se pensaba ser y lo que finalmente se llega a hacer, es una señal clara de cómo a veces la traición hacia uno mismo es tan sutil que ni siquiera se percibe hasta que es demasiado tarde.

			Aclarado este punto, pasemos a seguir clarificando conceptos. Recuerdo que, hace algún tiempo, durante un curso que impartí, el tema de la infidelidad surgió de forma inesperada y desató un intenso debate. La pregunta era: ¿qué entendemos por infidelidad? ¿Se trata de tener relaciones sexuales con otra persona, o incluye también el sexting (mensajes sexuales, eróticos o pornográficos a través del móvil)? ¿Es infidelidad el «tonteo» o el coqueteo? ¿Y qué pasa con los besos, la masturbación o el consumo de pornografía? Había veinticinco asistentes, y prácticamente resultó imposible llegar a un consenso claro.

			
				Tipos de infidelidades

				
						La microinfidelidad, «el paso previo».

						La infidelidad física, «cuerpo a cuerpo».

						La infidelidad emocional, «corazón dividido, alma distante».

						La infidelidad virtual o cibernética, «caricias digitales, corazones lejanos».

						La infidelidad por adicción, «espiral descendente».

						La infidelidad por venganza, «herida abierta, beso envenenado».

						La infidelidad con fines prácticos o por conveniencia, «amor vacío».

				

			

			Empecemos por desglosar los principales tipos de infidelidad.

			La microinfidelidad

			La microinfidelidad, «el paso previo», consiste en pequeños actos que, sin llegar a la infidelidad física, transgreden los límites emocionales dentro de una relación de pareja. Estos comportamientos incluyen el coqueteo virtual en redes sociales, ocultar interacciones con otras personas, buscar constantemente validación romántica o sexual externa, mantener «amistades de reserva» como posibles parejas futuras, omitir información sobre encuentros con personas que podrían representar una amenaza, comparar desfavorablemente a la pareja, fantasear de forma recurrente con otras relaciones, mantener contacto innecesario con exparejas o crear perfiles secretos en aplicaciones de citas.

			La infidelidad física

			La infidelidad física, «cuerpo a cuerpo», es, sin duda, la más conocida y la que comúnmente asociamos con el propio concepto de «infidelidad». Implica el contacto sexual con otra persona fuera de la relación formal. Este tipo de traición suele tener un impacto inmediato y evidente en la pareja, pues se percibe como una violación directa de las promesas de exclusividad sexual.

			A menudo es la más fácil de identificar, y su impacto emocional puede ser devastador. El dolor del engaño puede ir acompañado de una profunda inseguridad y una pérdida de confianza en el otro. Sin embargo, lo que realmente la distingue es que, a menudo, puede provocar una ruptura inmediata.

			
				Paula contemplaba a su marido desde el espejo del baño mientras se cepillaba el cabello. Quince años de matrimonio con Héctor habían levantado una vida que, desde fuera, parecía perfecta: dos hijos maravillosos de once y trece años, una casa luminosa en un barrio residencial y carreras profesionales que les permitían vivir sin preocupaciones económicas.

				Sin embargo, bajo esa fachada de éxito y orden, se escondía un vacío que crecía día tras día. Héctor, absorto en su trabajo como socio de un bufete, llegaba cada noche un poco más tarde, con el alma desgastada y el cuerpo exhausto. Las cenas frías y las conversaciones superficiales se habían convertido en una rutina que Paula sostenía con una sonrisa cada vez más forzada.
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