
		
			[image: 9788418403033b.jpg]
		

	
		
			
				[image: ]
			

		

	
		
			Título original: The Jealousy Workbook. Exercises & insgihts for managing open relationships

			© 2014 by Kathy Labriola

			Published in the United States by Greenery Press

			© De la traducción: Miguel Vagalume

			© Editorial Melusina, s.l.

			    www.melusina.com

			Diseño de cubierta: Eva Vázquez

			Corrección y fotocomposición: Antonio Rómar

			Primera edición, 2017

			Primera edición digital, 2020

			Reservados todos los derechos

			eisbn: 978-84-18403-03-3

		

	
		
			Contenido

			Introducción: ¡Utiliza este libro para gestionar tus celos!

			I. Comprendiendo tus celos

			1. ¿Son las relaciones abiertas algo apropiado para ti?

			Ejercicio 1. Tus modelos a imitar en las relaciones

			2. Identifica y despídete de lo que pierdes en una relación abierta

			Ejercicio 3: Tu análisis de pros y contras

			3. Comprende tus celos

			Ejercicio 4: Los celos a lo largo de la vida

			4. ¿Qué te provoca celos?

			Ejercicio 5: Ejercicio de visualización guiada para identificar los desencadenantes de tus celos

			5. La pesadilla de los celos, según Freud

			Ejercicio 6: Aprende algo de Sigmund Freud

			6. ¿Tus celos son racionales?

			Ejercicio 7: El filtro de tus celos

			II. Intervenciones efectivas cuando surgen los celos

			7. El gráfico de tus celos

			Ejercicio 8: ¿Qué estás sintiendo, pensando y experimentando en realidad cuando tienes celos?

			Ejercicio 9: Dibuja el gráfico de tus celos

			8. Cómo manejar el miedo,el enfado y la tristeza de los celos

			Ejercicio 10: Miedo

			Ejercicio 11: Enfado

			Ejercicio 12: Tristeza

			9. Celos, envidia y codicia

			Ejercicio 13: Diferenciando la envidia de los celos

			10. Dos maneras de manejar los celos: el modelo ingeniería y el modelo fobia

			Ejercicio 14: ¿Te funcionará mejor el modelo ingeniería o el modelo fobia?

			11. Desaprendiendo las creencias básicas que provocan los celos	119

			Ejercicio 16: Creencia básica nº 1

			Ejercicio 17: Creencia básica nº 2

			Ejercicio 18: Creencia básica nº 3

			12. ¿Qué sucede si es tu pareja quien tiene celos?

			Ejercicio 19: Técnica para ayudar a tu pareja cuando siente celos

			13. Los tres círculos del «polinfierno»: causas comunes de celos y estrategias para manejarlas

			Ejercicio 20: Facilita tu adaptación a la idea de compartir a tu pareja utilizando una comunicación clara

			Ejercicio 23: Educando a tu pareja en la compartimentación

			Ejercicio 24: Como gestionar intromisiones sutiles

			14. Habilidades de comunicación para personas en relaciones abiertas

			Ejercicio 25: Pasos básicos para una comunicación exitosa

			Ejercicio 26: «¿Qué harás tú por mí?»

			Ejercicio 27: ¡Di la verdad!

			Ejercicio 28: ¡Aprende a metacomunicarte!

			Ejercicio 29: Aclara si tu comunicación es una petición de apoyo o de acción

			15. Transparencia sobre otras relaciones: ¿Cuánto quieres saber realmente sobre las otras relaciones de tu pareja?

			Ejercicio 30: ¿Qué tipo de persona poliamorosa eres?

			Ejercicio 31: ¿Cómo saber qué quieres saber?

			16. ¿Qué tiene que ver la compersión en todo esto?

			Ejercicio 32: Pasando de la restricción a la expansión

			Ejercicio 33: Identifica los cocientes de escasez y abundancia de tu relación

			Ejercicio 34: Imagínate «mirando a través de sus ojos, estando en su lugar»

			17. Consejos y técnicas de profesionales especialistas en los celos en relaciones abiertas

			Ejercicio 35: La técnica de Janet Hardy: aprender de los celos

			Ejercicio 36: La «Meditación para el autocuidado al sentir celos» de Wendy-O Matik

			Ejercicio 37: «Malabarismo para torpes», el ejercicio de golpeteo para los celos, por Dawn Davidson

			Ejercicio 38: «Técnica para utilizar cuando es tu pareja  quien siente celos», de Francesca Gentille

			18. Consejos budistas de una atea para gestionar los celos

			Ejercicio 40: Pasar del apego a la conexión

			19. Utilizando Programación Neuro-Lingüística para experimentar más «Opciones de Elección Emocional»

			Ejercicio 41: Identifica y modifica los componentes de tu experiencia emocional

		

	
		
			Introducción: ¡Utiliza este libro para gestionar tus celos!

		

		
			Soy asesora, enfermera e hipnoterapeuta en Berkeley, California, y trabajo con muchas personas que están luchando con los celos. Muchas de las personas que acuden a mí están involucradas en algún tipo de relación abierta, ya sea por elección o por casualidad. En las relaciones abiertas, cada miembro de la relación tiene permiso para tener relaciones sexuales o románticas con otras personas fuera de la relación, siempre que sea dentro de los parámetros del acuerdo al que hayan llegado.

			En la experiencia con mis clientes, los celos parecen inevitables en este tipo de relaciones. Cada miembro de la relación acepta la impredictibilidad, estrés, prisas, complicaciones e inseguridades de añadir relaciones adicionales a una relación existente. Darle a tu pareja y a ti la libertad de poder buscar otras relaciones es una de las cosas más duras que puedes proponerte en tu vida. Siendo así, la experiencia de los celos no es algo que sorprenda, sino más bien algo previsible.

			He desarrollado varias técnicas y ejercicios para ayudar a la gente a entender sus celos y a hacerlos mucho más manejables. Algunas de estas técnicas aparecieron en mi libro anterior: Amor en abundancia: Consejos de una terapeuta sobre relaciones abiertas, publicado por Greenery Press en el 2010.

			Como los celos son el problema más habitual en la experiencia de mis pacientes con las relaciones abiertas, a menudo me han pedido recursos extra sobre este tema, especialmente un libro de ejercicios sobre celos para hacerles más fácil enfrentarse y amansar al monstruo de los ojos verdes. Espero que los ejercicios de este libro ayuden a cubrir esa necesidad. Pretendo aportar técnicas disponibles en el momento, sencillas, que sean fáciles de implementar en el caso de una fuerte crisis de celos. Mi experiencia es que estos ejercicios son incluso más útiles si se realizan antes de que haya una crisis de celos, para prepararse y ser más capaz de manejar los celos cuando aparezcan.

			Y si eres de esas personas muy poco frecuentes que nunca tienen celos, puedes encontrar este libro útil para entender los celos de tus relaciones. He incluido unos pocos ejercicios sencillos que puedes poner en práctica cuando una de tus parejas está sintiendo celos y necesita a alguien que escuche activamente, apoyo emocional, aceptación de sus sentimientos y/o ayuda para resolver un problema.

			También he trabajado en muchos casos con pacientes que estaban en relaciones monógamas, pero que sentían celos incluso con una pareja monógama. Varios de estos ejercicios han demostrado serles útiles para identificar cuáles eran los resortes que disparaban sus celos, qué sentimientos, pensamientos y sensaciones físicas experimentaban durante el episodio de celos, cuáles son las auténticas causas y cómo reducir sus celos.

			El libro está dividido en dos partes. La primera busca darte una visión más amplia de los celos: cómo funcionan y por qué son tan poderosos. Esta parte incluye ejercicios que pueden ser puestos en práctica en cualquier momento, idealmente antes de que surja la situación de celos. Esto se parece a hacer ejercicio en el gimnasio para aumentar tu fuerza y aguante antes de correr un maratón o escalar una montaña. Ejercitar tus «músculos de manejo de los celos» al leer y probar estos ejercicios servirá para que que sientas más tranquilidad y más control cuando realmente sientas celos; porque entenderás tus celos, estarás alerta ante los resortes que los disparan y dispondrás de algunas técnicas a aplicar inmediatamente cuando aparezcan.

			La segunda parte se centra en las técnicas a aplicar en una crisis de celos. Te darás cuenta que de alguna de ellas, especialmente al principio de la segunda parte, parece casi demasiado simple. Estas técnicas eran mucho más complicadas y, pensaba con orgullo, sofisticadas. De todos modos, descubrí que quienes están bajo la influencia de unos celos intensos, habitualmente no piensan de manera racional ni son capaces de aplicar un método complejo. Necesitan algo rápido y sencillo que pueda usarse cuando no se está en el mejor momento.

			Es probable que encuentres algunos de estos ejercicios mucho más útiles que otros, puesto que cada persona tiene su propio «perfil de celos» y sus propias necesidades. Te animo a que ojees el libro y elijas algunas técnicas para probarlas inmediatamente, dependiendo de lo que te preocupa en concreto. Además de usar este libro, te animaría a buscar y utilizar otras fuentes sobre cómo manejar los celos. Muchas personas han estudiado este tema y han desarrollado recursos extremadamente útiles.

		

	
		
			I. Comprendiendo tus celos

		

	
		
			1. ¿Son las relaciones abiertas algo apropiado para ti?

		

		
			Gestionar los celos cuesta mucho trabajo, puede ser estresante y doloroso. Antes de decidir que aceptas enfrentarte a ese reto, es importante valorar si eres el tipo de persona indicada para algún tipo de relación abierta.

			La mayoría de la gente ha vivido dando por hecho que era monógama de manera natural. Esto se debe en parte a que le ha influenciado los modelos que ha visto a su alrededor en una sociedad que sólo valora las relaciones monógamas, y los valores culturales y religiosos inculcados en la infancia. Hasta que tiene una pareja que quiere tener una relación abierta, o hasta que se ve expuesta a nuevos modelos de relaciones, no tiene un contexto que permita entender alternativas a la monogamia. De todos modos, muchas personas intentan ser poliamorosas, ya sea por presión de su pareja o de su grupo de amistades, sin valorar cuidadosamente si este tipo de relaciones es el más apropiado para ellas.

			Esa valoración es un paso crucial para decidir si perseguir una relación abierta y trabajar tus celos. Si en realidad tienes una inclinación innata hacia la monogamia, puede que una relación no monógama no sea posible para ti y que no sea fructífero que luches contra tus celos. Usa los siguientes dos ejercicios para valorar el tipo de relación que realmente mejor se adapta a tus necesidades.

		

	
		
			Ejercicio 1. Tus modelos a imitar en las relaciones

			Este ejercicio está diseñado para ayudarte a saber cómo pueden haberte influido las relaciones que has observado a tu alrededor, así como tus propias relaciones.

			Paso 1: ¿Qué modelos de relaciones has tenido?

			Piensa en las relaciones que has visto a lo largo de tu vida, empezando por la familia en la que creciste.

			En la casa de tu infancia, ¿había una relación monógama? Esta pregunta puede ser difícil de contestar, puesto que puede que no sepas si la relación de tus padres/madres era monógama o si tenía/n aventuras o relaciones adicionales. Si crees que su relación era monógama, ¿te parecía una relación sana y feliz? ¿Siguieron siendo pareja durante tu infancia, o se separaron o divorciaron? ¿Alguno tuvo una nueva relación o se volvió a casar y tuviste algún algún/a padre/madre adoptivo/a? ¿Qué sucedía con el resto de la familia, como tías, tíos, abuelas y abuelos?¿Parecía que estaban en una relación monógama o no? ¿Eran modelos a imitar para ti?

			Durante tu infancia, ¿viste casos de «infidelidades» o aventuras y, si los viste, cuáles fueron las consecuencias de esas relaciones? ¿Cómo eran las relaciones del resto de adultos en tu vida durante tu infancia, profesorado, mentores/as, amistades de la familia, el resto de madres y padres de tus amistades del colegio? ¿Eran monógamas o eran otro tipo de relaciones? ¿Parecían estables y felices esas relaciones? ¿Viste algún ejemplo de relaciones abiertas entre adultos durante tu infancia? Si lo viste, ¿te parecían relaciones sanas y armoniosas? Fijándote en todas esas relaciones, escribe más abajo las que te parecían que eran más felices o las que puedes haber deseado imitar, como «mi madre y mi padre adoptivo» o «los padres de mi mejor amigo» o «mi tío y su novio».

			Las relaciones más sanas que he visto:

			a. _______________________________________

			b. _______________________________________

			c. _______________________________________

			d. _______________________________________

			Paso 2: Cualidades clave de las relaciones más felices que has observado

			Ahora, mirando a esas relaciones que te parecían sanas, escribe los componentes claves que viste en esas relaciones que las hacía exitosas y satisfactorias. Esas cualidades pueden ser algo como:

			«Mi madre siempre elogiaba a mi padre y le escuchaba apoyándole cuando hablaba de su trabajo» o

			«Mi padre siempre le demostraba cariño a mi madre y la trataba con respeto», o

			«Mi tía y mi tío siempre parecieron un gran equipo, hablándolo todo para tomar siempre decisiones a medias» o

			«Mis madres tenían vidas y carreras profesionales independientes; se daban mutuamente un montón de libertad y autonomía, pero se amaban profundamente y estaban muy cerca emocionalmente» o

			«La madre de mi amigo tenía un novio genial con quien convivían. Siempre daba impresión de que se querían mucho y de que se lo pasaban muy bien cuando se reunían, hablando y riéndose todo el tiempo»

			a. _______________________________________

			_______________________________________

			b. _______________________________________

			_______________________________________

			c. _______________________________________

			_______________________________________

			d. _______________________________________

			_______________________________________

			Paso 3: ¿Qué relaciones sanas has visto en tu edad adulta?

			Ahora piensa en todas las relaciones que has visto en tu vida adulta, tus propias relaciones anteriores y las de tus amistades, familiares, colegas y otras personas que conozcas. Primero, escribe los nombres de las personas que hayas visto que tienen una relación monógama sana y exitosa. Luego escribe los nombres de las personas en cualquier relación abierta sana que hayas visto o de la que hayas sido parte. Puede que no sepas con seguridad si esas relaciones eran monógamas en la práctica, puesto que alguna gente tiene aventuras de manera no consensuada y puede que mantengan oculta la naturaleza no monógama de sus relaciones. En algunos casos, tendrás que intentar imaginarte lo mejor que puedas si esa relación es monógama o no.

			Relaciones monógamas sanas:

			a. _______________________________________

			b. _______________________________________

			c. _______________________________________

			d. _______________________________________

			Relaciones abiertas sanas:

			a. _______________________________________

			b. _______________________________________

			c. _______________________________________

			d. _______________________________________

			Paso 4: Escribe los ingredientes más importantes que hacen que esas relaciones sean sanas

			Como en el paso 2, más arriba, haz una lista de las cualidades que crees que hacen que esas relaciones sean felices y funcionen.

			a. _______________________________________

			_______________________________________

			b. _______________________________________

			_______________________________________

			c. _______________________________________

			_______________________________________

			d. _______________________________________

			_______________________________________

			Este ejercicio pretende darte una idea más clara de los elementos que hacen que una relación funcione. El paso siguiente es identificar qué tipo de relaciones tienen más probabilidad de ser las mejores para ti.

			Ejercicio 2: Averigua tu orientación relacional

			Este ejercicio te ayudará a valorar si es probable que te satisfaga tener una relación monógama o no. ¿Tu orientación es poliamorosa, monógama o algo a medias entre las dos?

			Paso 1: ¿Cuál ha sido tu experiencia en las relaciones monógamas?

			Piensa en cada una de las relaciones románticas monógamas, si es que has tenido alguna, en las que te has involucrado a lo largo de tu vida. Responde a las preguntas siguientes:

			
					¿Sentías más seguridad debido a la exclusividad sexual de la relación? □ Sí □No

					¿Experimentabas una mayor intimidad? □ Sí □No

					¿Te resultaba más cómoda esta relación? □ Sí □No

					¿Eras capaz de decirle con total honestidad a tu pareja cuáles eran tus sentimientos y necesidades? □ Sí □No

					¿Te resultaba sexualmente satisfactoria esa relación? 
□ Sí □No

					¿Crees que tu pareja era honesta contigo sobre sus sentimientos y necesidades? □ Sí □No

					¿Te sentías con más concentración y productividad en el trabajo y otras actividades en tu vida durante esa relación? □ Sí □No

					¿Sentías que tu pareja y tú erais un buen equipo, más eficaz y creativo gracias a las sinergias de la relación más de lo que lo habíais sido por separado? □ Sí □ No

					¿Disfrutabas la mayoría o todo tu tiempo libre con tu pareja durante esa relación y pasando muy poco tiempo a solas o con tus amistades? □ Sí □No

			

			Date 10 puntos por cada «sí». Si has alcanzado más de 40 puntos, puede que tengas una mayor inclinación natural hacia las relaciones monógamas que hacia las relaciones abiertas.

			De todos modos, responder a las siguientes preguntas te ayudará a hacer una valoración más completa:

			
					¿Luchabas contra tus deseos sexuales y románticos hacia otras personas mientras estabas en esa relación? □ Sí □No

					¿Te aburrías sexualmente en esa relación? □ Sí □No

					¿Querías más romanticismo y emoción en tu relación? □ Sí □No

					¿Deseabas más intimidad emocional de la que tu pareja te podía dar? □ Sí □No

					¿Tu pareja o tú tuvisteis alguna «infidelidad» y tuvisteis sexo con otra persona durante esa relación? □ Sí □No

					¿En algún momento sentiste ahogo e intentaste poner algo de distancia, diciendo cosas como «necesito un poco más de espacio», «necesito algún tiempo a solas», «siento que me controlas demasiado» o «quiero tener más privacidad»? □ Sí □No

					¿Sentiste alguna vez que faltaba algún elemento importante en la relación? □ Sí □No

					¿Se terminó la relación porque perdiste interés en tu pareja después de poco tiempo y deseabas buscar una nueva relación con otra persona? □ Sí □No

			

			Date 10 puntos por cada «sí» que hayas respondido en esta sección. Si alcanzaste más de 40 puntos, puede que tengas más inclinación hacia una relación abierta.

			Paso 2: ¿En qué punto estás de la escala de las relaciones?

			¿Qué sucede si has tenido una puntuación alta en los dos tests?

			Si superaste los 40 puntos en los dos textos del Paso 1, puedes estar en cierto punto intermedio del espectro monogamia/poliamor. Normalmente, esto significa que hay algunas cosas de las relaciones monógamas que te funcionan, pero que hay otras en las relaciones abiertas que te atraen. Esto quiere decir que puedes ser más feliz en una relación monógama con la persona apropiada, en las circunstancias correctas y durante un período concreto de tu vida. De todos modos, podrías ser igual de feliz en una relación abierta, dependiendo de tu pareja o parejas, tu situación vital y el momento concreto de desarrollo de tu vida.

			Escala Kinsey de Orientación Sexual

			Heterosexual 	 	   Bisexual	          Gay/lesbiana

			0 ____ 1 ____ 2 ____ 3 ____ 4 ____ 5 ____ 6____

			Escala de Orientación en las Relaciones

			Monógama         Puede ser monógama o abierta        Poliamorosa

			0 ____ 1 ____ 2 ____ 3 ____ 4 ____ 5 ____ 6____

			Alguna gente cree que el poliamor y la monogamia pueden considerarse como orientación de las relaciones, de manera similar a las orientaciones heterosexual y homosexual. Esto es teoría más que un hecho científico, y cuando haya más investigaciones se podrá aclarar si la orientación sexual es algo tan fijo como ser heterosexual u homosexual. La Escala de Kinsey para la orientación sexual sitúa la heterosexualidad en el cero de la escala, con los hombres  gais y lesbianas en el seis de la escala. De todos modos, muchas personas son bisexuales, pueden tener relaciones con personas de cualquier género, y pueden situarse en cualquier punto entre el uno y el cinco de la Escala de Kinsey. De la misma manera, mucha gente puede sentir atracción por la monogamia y el poliamor, y puede tener éxito en ambos tipos de relación. La orientación sexual puede deberse a las circunstancias de algunas personas bisexuales, y la orientación en la relación puede que se deba también a las circunstancias para mucha gente dentro del espectro monogamia/poliamor. Aunque las personas realmente monógamas estén en el cero de la escala y la gente realmente poliamorosa en el seis, muchas personas pueden estar entre el uno y el cinco en la escala de la orientación en las relaciones. Para valorar en qué punto de la escala estás, hazte las siguientes preguntas:

			
					¿Has encontrado difícil mantener la exclusividad sexual con tu pareja durante dos o más años? □ Sí □No

					¿Has practicado lo que se llama «monogamia en serie», teniendo una relación exclusiva con una persona durante un tiempo, pero terminando cada relación para buscar a alguien nuevo? □ Sí □No

					¿Disfrutas de la seguridad y estabilidad de una relación monógama pero echas de menos más romance y pasión? □ Sí □No

					¿Te has encontrado a menudo en una relación en la que uno de los miembros de la pareja tiene mucho más deseo sexual que el otro? □ Sí □No

					¿Has tenido una relación tras otra en las que algunos elementos de la relación son extremadamente satisfactorios, pero en las que experimentas carencias en otras facetas de la relación, como no tener suficiente tiempo, no tener suficiente intimidad, no tener suficientes intereses en común, etc? □ Sí □No

			

			Si has contestado «sí» a la mayoría de estas preguntas, probablemente tienes lo que yo llamo «orientación mixta en las relaciones». Significa que puedes ser feliz en una relación monógama o una relación abierta, dependiendo de la situación en concreto.

			Paso 3: Examina tu experiencia en relaciones abiertas

			Si ya has estado en alguna relación que no fuese monógama de manera consensuada, mirar más en profundidad esa experiencia puede ayudarte a definir más tu orientación en las relaciones. Piensa detenidamente sobre los detalles concretos de la relación abierta en la que estuviste o en tu relación actual, si es abierta. Contesta las siguientes preguntas:

			
					¿Has tenido una sensación de libertad en esta relación que ha estado ausente en tus relaciones monógamas previas? □ Sí □No

					¿Te resulta algo en cierto modo «natural» buscar amistades y relaciones románticas con más de una persona simultáneamente? □ Sí □No

					En general ¿has elegido bien al buscar parejas emocionalmente sanas? □ Sí □No

					¿Te sientes capaz de manejar tu tiempo y energía para cubrir las necesidades de más de una relación? □ Sí □No

					¿Eres capaz de hablar honestamente con quien tienes una relación sobre tus otras relaciones y de cubrir sus necesidades respecto a la información relevante? □ Sí □No

					¿Has tenido éxito habitualmente manteniendo acuerdos con tus parejas? □ Sí □No

					¿Experimentas cierto componente espiritual al tener múltiples relaciones simultáneas, sientes que te enriqueces espiritualmente al practicar poliamor? □ Sí □No

					¿Te han comentado otras personas que pareces florecer y que estás más feliz cuando estás en una relación abierta? □ Sí □No

			

			Suma 10 puntos por cada «sí» que hayas contestado. Si puntúas por encima de 50 puntos, probablemente tienes una orientación hacia las relaciones abiertas, y un buen conjunto de recursos para tener éxito en ese tipo de relaciones.

			Si has encontrado que tu orientación en las relaciones es monógama, es poco probable que seas feliz en una relación abierta y lo más inteligente sería que evitases otra cosa que no sea una relación exclusiva sexualmente. Esto puede parecer una perogrullada ridículamente obvia. De todos modos, en mi práctica como terapeuta, veo personas cada día que han ignorado este consejo básico y han comenzado una relación abierta aunque sabían que su orientación está claramente en el terreno monógamo.

			A veces esto sucede porque sienten una atracción irrefrenable o incluso se han enamorado de una persona poliamorosa, y no pudieron resistir la intensa atracción hacia esa persona tan cautivadora, a pesar de haberlo intentado todo lo posible. A menudo dicen cosas como: «Es el hombre perfecto para mí, excepto en que no es monógamo», o «somos compatibles absolutamente en todo, excepto en que ella es poliamorosa», «somos almas gemelas, pero está casado con otra mujer y no piensa dejarla». Alguien agonizando en este tipo de amor apasionado puede que no se dé cuenta de lo irónico de esas frases, que son algo parecido a decir «somos la pareja perfecta, excepto en que somos absolutamente incompatibles». Tienen tanto empeño en hacerlo funcionar contra viento y marea que no pueden ver que la relación está condenada al fracaso por esta diferencia básica. Pueden pasarse años intentando cambiar para ser capaces de aceptar el poliamor o demandando de su pareja que cambie para volverse monógama. Sólo después de un largo períodos de sufrimiento y confusión entienden que el poliamor y la monogamia son mutuamente excluyentes.

			Otras veces el accidente se da de manera fortuita, porque una persona no se da cuenta de que la orientación de su relación es hacia la monogamia, o la otra persona no se ha dado cuenta todavía de que es poliamorosa desde siempre. Cuando colisionan sus orientaciones de relación y sus maneras de ver el mundo, pueden pasar varios años haciéndose daño mutuamente antes de que una o las dos personas se den cuenta de que son incompatibles sin remedio porque uno de los miembros de la relación necesita una relación exclusiva y la otra necesita una relación abierta.

			En el peor de los casos, una de las personas es perfectamente consciente de su orientación, pero deliberadamente engaña a la otra hasta que se encuentra profundamente implicada en la relación. Uno de los miembros de la pareja puede mentir sobre su necesidad de monogamia porque siente tanta atracción por su pareja que espera que uno de los dos miembros cambie. O la persona poliamorosa puede ocultar su orientación porque espera que su pareja sea capaz de adaptarse al poliamor una vez la relación esté firmemente establecida. Cuando la persona engañada descubre la verdad, a esas alturas está tan involucrada en la relación que le resulta muy complicado salir de ella. Y la confianza se pierde por esta falta de honestidad, añadiéndose a los sentimientos de traición.

			El consejo más sabio es evitar involucrarse románticamente con alguien que no comparte la misma orientación en las relaciones. De todos modos, incluso con la mejor intención, podemos encontrarnos enamorándonos de alguien que no es compatible. Y una vez nos hemos enamorado, habitualmente nos hacemos pasar por un auténtico infierno hasta que alguien tiene el sentido común de terminar la relación y buscar a otra pareja que sea más compatible.

		

	
		
			2. Identifica y despídete de lo que pierdes en una relación abierta

		

		
			Cuando una pareja decide abrir su relación, sus miembros normalmente se centran en lo que ganarán teniendo otras parejas. Esperan que ese cambio enriquezca la vida de cada miembro de la pareja por separado gracias al aumento de la intimidad emocional, la variedad sexual, las relaciones sexuales más frecuentes y la excitación de la atención romántica por parte de alguien nuevo. La mayoría de las parejas también espera experimentar un aumento de la intimidad emocional y sexual en su relación principal. Este aumento es a menudo alimentado por el mayor grado de honestidad y comunicación requerido por una relación abierta, así como la experiencia paradójica de valorar más su relación porque alguien más tiene interés en su pareja. Una pareja puede que deje de dar por hecho su relación cuando cada miembro tiene otras parejas, y de repente su pareja puede parecer más atractiva y valiosa cuando otras personas quieren salir con ella.

			Hay muchas ventajas que disfrutar, pero también es importante darse cuenta de que sufrirás pérdidas si abres tu relación. Con la excitación de sentirse en un parque de atracciones al ver todas las posibilidades de crecimiento personal y abundancia de amor, mucha gente no se da cuenta de lo que va a perder. Es importante que hagas un análisis de las ventajas y desventajas de manera que tomes una decisión consciente, sopesando qué esperas recibir al convertir tu relación en poliamorosa frente a lo que vas a perder. Muchas personas se encuentran que todas las ventajas de la lista de «pros» compensan las pérdidas de la lista de «contras», convenciéndoles de que tener una relación abierta les hará más felices que continuar en una relación monógama. El ejercicio de este capítulo te permitirá hacer tu propio análisis de pros y contras para asegurarte de que no estás prescindiendo de algo valioso para ti y, por lo tanto, socavando tu relación y tu calidad de vida.

			Si decides seguir adelante con una relación abierta, es importante que seas consciente y te despidas de las pérdidas que voluntariamente estás aceptando. Siempre hay un coste derivado de cualquier cambio importante en una relación, como en cualquier otra decisión importante que tomes en otras áreas de tu vida. Por ejemplo, si decides cambiar de trabajo tras haber estado muchos años en una empresa, estás prescindiendo de seguridad laboral, derechos adquiridos y un buen salario. Puedes tomar esa decisión porque puedes asumir perder esas ventajas, porque te satisface más tu nueva carrera profesional y porque a largo plazo conseguirás más económica y profesionalmente. Pero no harías ese cambio sin valorar cuidadosamente de qué estás prescindiendo y si te compensa con lo que ganas. Y darás un salto en el vacío hacia lo desconocido, lo que provoca miedo y desorientación. De la misma manera, tienes que decidir qué pérdidas te parecen razonables y si vale la pena arriesgarse en comparación con los resultados positivos que probablemente vas a experimentar.

		

	
		
			Ejercicio 3: Tu análisis de pros y contras

			¿Qué vas a perder si abres tu relación? Para la mayoría de la gente, la exclusividad sexual y romántica son dos cosas extremadamente valiosas, y se puede no ser consciente de su valor hasta que se pierden. Piensa en las facetas de una relación monógama que te parecen más valiosas y qué significan para ti. Puede ser útil que valores cómo te sentirás renunciando a esos aspectos de tu relación.

			Paso 1: Valora las ventajas y desventajas

			Mira las dos listas a continuación, y marca las que te parecen más valiosas. Estas listas no son exhaustivas, puesto que están reunidas a partir de frases que me han dicho mis clientes sobre lo que han experimentado y qué valoran más. Siéntete con total libertad para añadir cualquier cosa que hayas experimentado y que puede no estar incluido. Si ya estás en una relación abierta, este ejercicio puede todavía ser de utilidad para identificar a qué estás renunciando.

			Ventajas de una relación monógama

			
					sentir seguridad en la relación.

					sentirme especial y como pareja única e inigualable.

					creer que mi pareja sólo siente atracción por mí.

					saber que mi pareja siempre me va a dar prioridad.

					tener la lealtad y compromiso de mi pareja.

					pasar la mayoría del tiempo libre con mi pareja.

					sentirme a salvo de infecciones de transmisión sexual.

					tener la estabilidad de poder planear el futuro en pareja.

					sentirme con la seguridad de poder abrirme hasta un nivel profundo de intimidad con mi pareja.

			

			Desventajas de una relación monógama

			
					Sentir que me controlan o me coartan.

					Aburrirme a veces.

					Problemas sexuales: no tener suficientes relaciones sexuales, tener diferentes necesidades sexuales, pérdida de pasión.

					Caer en patrones que hagan difícil poder crecer y cambiar.

					Experimentar escasez de intimidad emocional, de tiempo, de conexión intelectual, de cariño, de relaciones sexuales o de romance.

			

			Ventajas de una relación abierta

			
					Más relaciones sexuales.

					Más variedad sexualmente.

					Sentirme más libre.

					Más privacidad en mi vida personal.

					Más atención romántica.

					Sentirme con más atractivo sexual y que me desean.

					Crecimiento personal y aprender nuevas habilidades.

					Mostrar diferentes facetas de mí.

					Tener más apoyo emocional.

					Más apoyo práctico cuando lo necesite.

					Sentir que dependo menos de mi pareja.

					Comunicarme con más honestidad con mi pareja.

					Tener oportunidades para una mayor intimidad emocional.

					Tener más opciones para elegir en la vida.

					Sentir que vivo más intensamente.

					Tener más confianza y autoestima.

					Sentir más abundancia y menos escasez.

					Sentir más satisfacción con mi pareja principal.

			

			Desventajas de una relación abierta

			
					No saber con seguridad qué puedo esperar.

					Dejar de ser la pareja única e inigualable.

					Tener que negociar para organizar el tiempo.

					Tener menos tiempo y atención de mi pareja.

					Sentir que nuestro amor se «devalúa» o se diluye al tener otras relaciones.

					Tener el riesgo potencial de infecciones de transmisión sexual.

					No tener garantizado el contacto con mi pareja.

					Temer que otra de sus parejas me puedan reemplazar.

					Saber que mi pareja siente atracción por otras personas.

					Compartir la atención y lealtad de mi pareja con otras personas.

					Tener acuerdos sobre el tipo de relación que pueden cambiar.

					Sentir menos seguridad respecto al futuro de mi relación.

					Que haya muchas «sorpresas» que puedan irrumpir en mi vida.

					Tener que pensar demasiado sobre los celos y otros problemas.

			

			Puede que hayas notado que las listas de ventajas e inconvenientes de una relación monógama son más cortas que las de una relación abierta. Esto no quiere decir que un tipo de relación es superior al otro, sólo significa que la mayoría de la gente ve las relaciones monógamas como más sencillas y fáciles, mientras que las relaciones abiertas incluyen muchas más variables y complicaciones.

			Paso 2: Valora la importancia de cada coste y beneficio

			A continuación copia cada uno de los costes y beneficios que has marcado en el espacio de abajo. Junto a cada uno, escribe qué valor tiene para ti, en una escala del uno al diez, para reconocer lo importante que sería para ti tener esa ventaja o cuánto te costaría perderla.

			Beneficios de relación monógama          Valor / importancia

			____________________________________________________________________________________________________________________________________

			Inconvenientes de relación monógama      Valor / importancia

			____________________________________________________________________________________________________________________________________

			Ventajas de relación abierta	                                   Valor / importancia

			____________________________________________________________________________________________________________________________________

			Inconvenientes de relación abierta                Valor / importancia

			____________________________________________________________________________________________________________________________________

			Ejemplo:

			Sandy escribió las ventajas e inconvenientes de la monogamia que eran importantes para ella:

			Beneficios de una relación monógama	              Importancia

			Sentirse una persona especial y única     		10

			Creer que mi pareja siente atracción sólo por mí	  8

			Sentirse segura para abrirse a fondo 

			íntimamente con su pareja				10

			Inconvenientes de una relación monógama 	           Importancia

			Caer en rutinas que hacen difícil crecer y cambiar	 8

			Experimentar escasez de cariño y romanticismo	 8

			Luego escribió lo que había marcado como ventajas e inconvenientes de una relación abierta:

			Beneficios de una relación abierta	                              Importancia

			Sentir más abundancia y menos escasez		10

			Sentirse más satisfecha con su relación principal	  7

			Tener más atención romántica			  8

			Inconvenientes de una relación abierta 	              Importancia

			No saber con seguridad con qué puedes contar	  8

			Dejar de ser especial y única			10

			Sentir nuestro amor «devaluado» o diluido 

			al tener otras relaciones				  8

			Saber que mi pareja se siente atraída 

			por otras personas					    9

			Al hacer este ejercicio, Sandy se dio cuenta de que si ella y su marido abrieran su relación, los dos mayores inconvenientes para ella serían dejar de sentirse especial y única como su única pareja y renunciar a la idea de que a su marido no le atrae nadie más que ella. Tras pensarlo, tuvo que admitir que siempre había sabido que su marido sentía atracción por otras mujeres, pero que ella había creado una cómoda fantasía en la que él sólo tenía ojos para ella. Abandonar esa idea sería doloroso, pero también se trataba de reconocer una realidad más que de un cambio real, y darse cuenta de eso lo hizo más fácil. Al fijarse en el precio de dejar de sentirse especial si su marido se acostaba con otras mujeres, ella se dio cuenta de que sería extremadamente doloroso aceptar la pérdida de la categoría «única y exclusiva». Ella sabía que esto le despertaría celos intensos, y que esto sería el foco de su trabajo con su terapeuta para aprender a sentirse segura, especial y amada profundamente incluso sabiendo que ella ya no era su única amante.

			También le sorprendió ver que mantenerse en una relación monógama tenía costes para ella: ambos habían caído en algunas rutinas frustrantes en su relación que a ella le hacían sentirse atascada y que habían frenado su crecimiento personal. Además de eso, sentía escasez crónica de cariño y romance, ya que su marido nunca había tenido demasiados detalles cariñosos como dejarle notas amorosas o decirle que la quería, y ella estaba excitada pensando en tener parejas extra que podrían darle cariño y romance adicional, con lo que se sentiría más satisfecha de su relación principal.

			Viendo en general el análisis de ventajas e inconvenientes, Sandy decidió que estaba dispuesta a renunciar a la exclusividad sexual y romántica con su marido y a tener una relación abierta. Sentía cierta pena por lo que se suponía que iba a perder, especialmente por los miedos a sentir su amor «devaluado» y no sentirse única. De todos modos, describió el poliamor como una «ventaja clara» porque, como ella había predicho, tener citas con otros hombres aumentó su satisfacción general al darle a un montón de cariño y romanticismo y, como un bonus añadido, su marido se volvió mucho más cariñoso y atento al haber otros muchos hombres que mostraban interés por ella.
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