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Presentación

PATRICIA KELLY,

periodista especializada en salud y sexualidad.

La frase comenzar de nuevo provoca mucho miedo y resulta amenazadora, sobre todo cuando de divorcio se trata. Sin embargo, podemos convertirla en un reto, en una esperanza.

Hoy, en pleno siglo XXI, tener una pareja sigue siendo el sueño de muchas personas. Sin embargo, esa pareja se busca con los criterios de otras épocas. Cuando la media de vida era de 35 o 40 años, podíamos decir “hasta que la muerte nos separe” o creer que una pareja era “para siempre”. Los príncipes azules ya no llegan en caballo blanco ni rescatan inofensivas princesas. Ellas tampoco esperan cándidamente frente a la ventana. El mundo cambió, ¡qué bueno!, pero nuestra capacidad de adaptación parece caminar muy lentamente. Para muchas personas la pareja sigue siendo la única razón de existir. El amor de esa persona anula todas las opciones de amor que existen alrededor. El proyecto de vida se convierte en estar junto al ser amado. Para mantener contenta a la pareja renunciamos a los intereses personales, a las amistades y hasta al trabajo, pero tarde o temprano descubrimos que cuando esta se fue “se llevó todas nuestras ilusiones”. Los cambios políticos, sociales y económicos de los últimos lustros exigen también cambios en las relaciones humanas. ¿Qué tipo de pareja necesitamos construir? ¿Cómo y dónde buscarla? ¿Qué puedo aportar yo para que las cosas sean diferentes?


El divorcio, aun en nuestros días, sigue calificándose como en los tiempos de nuestros bisabuelos: es un “fracaso”, no una experiencia de vida; una frustración, un suceso lastimoso que nos descalifica y nos llena de culpa. Si te divorcias, o te divorcian, es que “algo hiciste mal”, “algo no te funciona”, “no tienes capacidad”, “por algo te dejan” y muy pocas veces se refiere a la muerte del amor, a la muerte de la pasión que, de no estar alertas, llegará en el momento menos esperado. Muy pocos seres humanos recibieron de manera directa una educación para la vida en pareja, quizás solo escucharon sentencias como “de la mujer depende el éxito del matrimonio”, “complace a tu marido en la cama, aunque no te guste”, “lo que él haga de la puerta de tu casa para afuera no te debe importar” y hasta aquella que dice “si tú eres la catedral que no te importen las capillitas”; sin embargo, no recibieron una guía para vivir en pareja, exenta de miedos y castigos. ¿Cuál fue el modelo que vivimos en casa, con nuestros padres? ¿Existió abuso, violencia? ¿Son nuestros padres ejemplo de salud y equidad?

El divorcio a veces termina con relaciones dañinas; otras, con desgastadas, y cierra ciclos donde el amor murió primero; pero en ocasiones se convierte en la huida para quien no logró conformar un espacio para la estabilidad. Buscamos ser validados a través de los ojos de ese otro que según creímos había descubierto lo mejor de nosotros, aunque tampoco sepamos de qué se trata.

El libro que tienes ahora en tus manos invita a revisar nuestras ideas, a cuestionar todas aquellas que nos sirvieron por algunos períodos, pero que ahora pueden resultar rancias y hasta tóxicas. Ideas que nunca nos preguntamos de dónde llegaron hasta nuestras cabezas, quién nos las transmitió, en qué momento y para qué nos sirvieron. Los autores nos llevan de la mano para poder atravesar por ese continuo que significa terminar una relación y seguir viviendo. No a medias, no fracturados, sino con la plenitud de haber vivido una experiencia y aprendido de ella.

Eso es Comenzar de nuevo, una propuesta para reaprender a amar y recuperar la confianza, una oportunidad para resignificar el amor y la soledad; el pretexto para transformar los errores y malas decisiones en experiencia y crecimiento emocional. Se dice fácil, pero es necesario atrevernos a ser flexibles y experimentar. Cómo voy a entender la soledad y sus ventajas si me niego a estar conmigo mismo. Millones de “parejas” se acuestan todas las noches con un cadáver, cada uno en su ataúd. No se hablan, no se ven, no se nombran, pero “tienen una pareja”. Tere y Manuel le dedican un espacio a la soledad como opción y hasta decisión de vida. En más de una ocasión les oí decir: “Tenemos que reivindicar la soledad como una opción válida y genuina”.

Revisar nuestro concepto de amor es indispensable para este libro. Si sigo esperando que un sapo se convierta en príncipe y vivamos felices para siempre, estoy en serios problemas. ¿Qué necesito en esta etapa de mi vida? ¿Cómo quiero vivirla? ¿Qué significa eso de amarme primero a mí? La lección en esta parte del libro queda muy clara: perder el miedo a arriesgar.

Otro texto fundamental en este libro es la culpa, ese elemento que nos permite ser manipulados y controlados. Si decidiste terminar eres culpable, pero también si fuiste el aban­donado (a). Eres culpable por donde quiera que se te mire. Culpar a la otra persona de nuestra separación es un recurso clásico para sentirnos víctimas, lo que, por cierto, dificulta fuertemente la recuperación después de un “truene”.


¿Y la sexualidad?, ¿qué hago con mi sexualidad? Este sigue siendo un tema lleno de mitos y desinformación. Desde aquellos que piensan que los recién solteros son insaciables hasta quienes creen que el buen divorciado renuncia a su vida sexual. Estas creencias se aplican con más rigor a las mujeres, a quienes se sigue limitando por una falsa moral. Muy pocas personas en el momento de la crisis o ya cercanos a la ruptura se atreven a hablar de su mala vida sexual, situación que pudo convertirse en el disparador final. La anorgasmia, la eyaculación precoz, la falta de afecto, el aburrimiento son elementos clásicos en muchos divorcios, pero por fortuna los autores no se detienen en ellos y nos hacen proposiciones más creativas con una idea central: si estás insatisfecho, pide ayuda.

El libro nos ayuda a reconciliarnos con los sentimientos vividos durante una ruptura; descubro entonces que mi enojo y mi tristeza son válidos y necesarios, que mi miedo puede ser un acelerador positivo para el cambio. También entendemos que la alegría y el amor no pueden ser eternos.

Elegir el nuevo camino, construirlo día con día, en soledad o en compañía, es una oportunidad para vivir comprometidos con nuestra felicidad y bienestar. ¡Anímate a comenzar de nuevo!









Introducción

Enamorarse es fácil. Permanecer enamorado es un desafío. Dejar ir es lo más difícil. Y seguir adelante es un triunfo.

Vivimos en una sociedad en permanente transformación. Si bien el cambio ha sido la constante evolutiva del ser humano, la velocidad del mismo se dejó sentir de manera arrolladora en el cierre del siglo XX y al inicio de este nuevo siglo.

Los avances en la ciencia y en la tecnología son evidentes y el mundo globalizado en el que nos encontramos nos mantiene en permanente comunicación e interdependencia unos con otros. Se acortan las distancias, aparecen diversos escenarios de vida a los que antes era inimaginable acceder, al tiempo que se “unifican” maneras de pensar, de desear, de sentir y proceder.

La “cercanía–distancia” que surge de las redes intermitentes generada por los medios de comunicación conformó una nueva forma de relacionarnos que nos conecta a unos con otros al tiempo que se conserva una estremecedora lejanía en estos “encuentros”.

A esto hemos de sumar el aún imparable impacto social de la revolución sexual y del movimiento feminista, así como el lento pero constante debilitamiento del patriarcado. Estos eventos ampliaron la autonomía económica de la mujer, así como su influencia en la sociedad. La gran revolución de la píldora anticonceptiva liberó a las mujeres de embarazos no deseados, separando también el sexo de la procreación e, incluso, del amor. Los arcaicos y estereotipados papeles del matrimonio patriarcal se están desmantelando precipitadamente día con día.

Todo esto nos llevó a una radical transformación de las relaciones humanas: de manera particular de la vida en pareja. Los efectos concretos al interior de la vida familiar se dejan sentir con la aparición de diversidad de estructuras familiares que desafían a la familia nuclear intacta (papá, mamá e hijos), así como el cambio en las relaciones sociales en general.

El divorcio como herramienta aceptada y accesible para dar fin a las relaciones matrimoniales abre la posibilidad de la construcción y reconstrucción de relaciones amorosas y promueve la creación de nuevos, creativos y flexibles estilos de vida familiar.

Hemos de enfatizar que la influencia femenina en estos cambios generó movimientos impactantes en la manera de concebir y vivir las relaciones de pareja. Las mujeres de hoy, si bien siguen defendiendo la necesidad de seguridad y la importancia de la afectividad, también enfatizan la capacidad de seguir enriqueciéndose y emocionándose con su pareja.

El colectivo de mujeres del siglo XXI está invitando a los hombres a involucrarse en una vida más diversificada, menos encerrada en normas convencionales que restringen, mientras que antes eran ellos quienes llevaban la batuta en la relación de pareja en general y en el ejercicio de la sexualidad en particular. Hoy las mujeres quieren romper los esquemas habituales de desigualdad para transformar las relaciones de sumisión-dominación en encuentros más igualitarios.

Podríamos afirmar que las mujeres están revolucionando la vida en pareja con propuestas más equitativas, mientras que la mayoría de los hombres está reaccionando ante estos cambios (en muchos casos muy mal) y con gran dificultad está generando algunas propuestas creativas.

Al final, la pareja como sociedad estable está en crisis y ni hombres ni mujeres hemos sido capaces de inventar un nuevo modelo de relación amorosa. Este desencuentro emocional, entre otras cosas, lleva a los miembros de la pareja a cuestionar la relación y muchas veces, ante encrucijadas irreconciliables, a la ruptura amorosa.

Es común, aun en la actualidad, vivir con la creencia de que el matrimonio o la vida en pareja traerá felicidad. Sin embargo, la promesa “hasta que la muerte nos separe” se instituyó cuando el objetivo del matrimonio era la reproducción y la sobrevivencia. En pleno siglo XXI, con un promedio de vida de más de 70 años y muchas más expectativas de realización personal que la crianza y la reproducción, es difícil concebir y sostener la idea de una pareja amorosa actualizada “por los siglos de los siglos”.

Podríamos afirmar, de manera general, que una de cada dos parejas se separa en los primeros 7 años de convivencia. Sesenta por ciento de quienes lo hacen tienen entre 25 y 39 años de edad. Casi el 75 % de las mujeres y el 80 % de los hombres vuelven a tener pareja, sin casarse necesariamente. Las segundas relaciones no son mucho más fáciles, requieren nuevos y comprometidos comportamientos amorosos para funcionar, ya que el matrimonio como institución no necesariamente es el espacio fecundo para el amor.

El malestar amoroso es casi una constante en nuestro mundo. Los casados piensan que la felicidad está en otro lado y que el matrimonio es un mal necesario. Por su parte los solteros piensan que la felicidad llegará al encontrar una pareja y postergan todo en nombre de este objetivo. Otros tantos pasan de desencuentro en desencuentro amoroso, culpando a diestra y siniestra por su insatisfacción.

Es clara la necesidad de desarrollar formas nuevas y mejores de relación entre hombres y mujeres, las cuales faciliten una mayor satisfacción y funcionalidad. El número creciente de parejas separadas, divorciadas o en proceso de separación deja al descubierto la urgencia de esta necesidad.

En contraposición con la idea del “amor eterno” hoy podríamos pensar que “el amor es eterno mientras dura”.1* Al final del camino, sea por una ruptura amorosa, sea por la muerte de algún integrante de la pareja, el fin de toda relación amorosa es la separación. Si bien ambos procesos requieren caminos distintos para superarse, la idea de que “algún día no estaremos juntos” es una realidad ineludible y necesariamente dolorosa en el tema del amor.

Y ¿qué sigue después de una ruptura amorosa, de una separación, de un divorcio? ¿Existen recetas mágicas para continuar la vida? ¿Hay senderos marcados que nos ayuden a transitar la pérdida? Sin duda las experiencias dolorosas bien procesadas se convierten en madurez, pero para lograr esta transformación no existe otro camino que el de comenzar de nuevo..

Pero ¿volver a empezar qué…? ¿Una nueva relación?, ¿una nueva familia?, ¿una pareja?, ¿una vida en soltería?… ¿Comenzar de nuevo cómo?, ¿solos?, ¿con quién? Los rompimientos amorosos pueden compararse con una “intervención quirúrgica” que afecta todas las áreas de la vida de la persona y que requiere una convalecencia y una recuperación propositivas para luego continuar.

Las separaciones amorosas generan una experiencia de ruptura caótica, por lo que antes de continuar con la vida se necesita “recoger las piezas que se resquebrajaron en el camino”. Ser conscientes de la necesidad de atravesar un proceso de duelo y reacomodo de nuestra persona es requisito indispensable para salir airosos de esta vivencia. Saber que no podemos saltarnos ciertos pasos, ciertas etapas, nos dispone a vivir el recorrido con mayor disposición, confianza y aceptación.

En este periodo son inevitables los profundos sentimientos de desesperación, frustración, dolor, tristeza y rabia. En ocasiones los deseos de venganza y represalia aparecen con especial fuerza. La sensación de impotencia y desesperanza tiende a ser compañera cotidiana, sobre todo al inicio del camino. Evitar o negar estas caóticas emociones solo logra posponer el proceso de recuperación: se necesita llorar y enojarse. Es necesario sentirse mal; a veces ultrajado, a ratos abandonado.

La ruptura genera una herida en el ego. Se lastima la imagen que teníamos de nosotros mismos, y nuestra sensación de autoestima y de que somos competentes se debilita. Se afecta también la manera de situarnos en el mundo y nuestra seguridad personal; surgen preguntas como ¿quién soy?, ¿qué hago ahora?, ¿hacia dónde me dirijo?... Al disminuir el sentimiento de valor personal son inevitables las fastidiosas preguntas como ¿qué estuvo mal?, ¿qué hice?, ¿por qué yo?, ¿qué me falta? o ¿qué me faltó? La sensación de debilitamiento se incrementa, la desorientación se apodera de nosotros y los miedos al futuro aparecen como fantasmas.

Comenzar de nuevo es una invitación a transitar un proceso de duelo y a elegir un camino de recuperación y crecimiento. La vida, después de una separación amorosa, abre puertas que invitan no solo a salir del caos, sino a crear una vida más rica, más interesante: una vida mejor. Caminar por este trayecto implica primero ubicar dónde nos encontramos, cómo llegamos hasta este lugar y descubrir hacia dónde queremos dirigirnos.

Hay opciones relativamente “cómodas”, como evadir o negar lo que está ocurriendo. Estas estrategias, al alcance de la mano de todos, generan un “bienestar” temporal anestesiando el dolor, pero finalmente son opciones que llevan, si no a la frustración constante, a posponer la recuperación y, por lo tanto, la posibilidad de una vida más plena.

Instalarnos en el desespero y la no aceptación nos lleva a reaccionar con rabia, queja y victimización; actitudes que solo nos impulsarán a tomar decisiones irreflexivas, precipitadas y, por lo mismo, equivocadas. A la larga, estas “vías cortas” para salir del sufrimiento canalizan la energía en culpar a otros o “al otro” de nuestro fracaso y a perder no solo una pareja y varios amigos, sino a perdernos a nosotros mismos y la oportunidad de salir fortalecidos de una separación.

Todos queremos ser felices, todos tenemos derecho a un grado suficiente de satisfacción y bienestar, pero tras un divorcio o una separación hemos de partir de que disfrutar la vida nos tomará algún tiempo. Después de haber recorrido el camino necesario para recuperarnos habremos aprendido del pasado, nos conoceremos mejor y desarrollaremos partes de nosotros mismos desconocidas, paralizadas, reprimidas o simplemente ignoradas. Pero como todas las “intervenciones quirúrgicas”, el camino de la recuperación requiere de una convalecencia para sustituir el sentimiento de fracaso del pasado, por un anhelo y entusiasmo de vivir el presente y una confianza de lo bueno que falta por venir.

En ocasiones, tratar de encontrar explicaciones de lo ocurrido nos da cierta lógica de lo que pasó y algún alivio. Es común, por eso, preguntarnos las razones que generaron el rompimiento. ¡Pero son tantas y tantas las raíces que generan los desencuentros amorosos, que no siempre existe una sola respuesta a situaciones tan complejas como un rompimiento!

Quizás más que preguntarnos qué falló, sería útil cuestionarnos “¿por qué elegí esa pareja?”. Muchas personas se casan por motivos aparentemente equivocados, que en muchas ocasiones son razones que responden a la necesidad de un momento particular de su vida. Sin embargo, reconocer el final de una relación infeliz, violenta o no productiva puede ayudarnos a mirar el divorcio como una decisión que refleja una buena salud mental, madurez emocional y una disposición al crecimiento.

Cada vez más la separación se integra al ciclo de vida personal, y las rupturas amorosas se incorporan como una posibilidad en la vida de los seres humanos.

Ya diversos sociólogos, psicólogos y antropólogos anticipan que las nuevas generaciones han de prepararse para vivir entre dos y cuatro relaciones amorosas a lo largo de su vida. Un primer matrimonio de iniciación para cometer errores básicos y salir de la familia de origen. Un segundo matrimonio que convierte a la pareja en padres, relación que sería la de mayor duración y se vería agotada cuando los hijos hayan crecido. Un tercer amor, que es el de la autorrealización y la evolución personal, centrado en uno mismo y en el goce del encuentro. Y una última relación para los años del ocaso, cuando la pareja se acompaña de manera más espiritual.

Tal vez cuatro amores son muchos, pero, sin duda, hablar de dos relaciones a lo largo de la vida —una primera para dejar la casa paterna y otra que encarne, por ahí de los 40, la idea de la realización personal— es más que una posibilidad en la vida de muchos de nosotros, casi una constante.

Todo esto puede sonarnos lógico y factible, entendible y hasta cierto punto claro, pero ninguna explicación puede liberarnos, después de una terminación amorosa, del proceso de asimilación y recuperación necesario para aceptar, integrar y superar la ruptura.

Existe un proceso de recuperación diseñado por especialistas para recorrer este camino. Este se asemeja a la escalada de una montaña en distintas etapas. Es necesario ir avanzado por pasos, al ritmo requerido por cada cual, pero ni tan despacio que la vida de pronto se nos escurra de las manos ni tan de prisa que cuando nos demos cuenta hayamos llegado a lugares extraños y peligrosos sin el equipo necesario para adaptarnos a ellos.

Hay personas que se sienten sin fuerza para iniciar la escalada y, aunque empiezan el camino, se detienen al menor obstáculo. Otros son seducidos en el trayecto por una relación amorosa temprana que los calma antes de haber aprendido del sufrimiento. Otros se retiran a la comodidad de su pequeño mundo y se encierran en él, solo ven pasar la procesión que escala y prefieren no moverse de un lugar seguro y confortable. Otros más, desgraciadamente, eligen la autodestrucción que se manifiesta de mil maneras: en el abuso del alcohol, la depresión constante, en relaciones intermitentes de una noche, entre otras opciones dañinas que nunca llevan a un final feliz. Hay quienes esperan que su expareja se haga cargo de ellos, los mire y los levante.

Pero hay otros que avanzan y llegan a la cima. Son estos quienes estando arriba pueden gozar del privilegio que les ofrece la conquista del propio crecimiento. En este lugar, la posibilidad de tomar decisiones autónomas y responsables abre un abanico de oportunidades para elegir.

Aunque somos seres únicos, con experiencias únicas, existen patrones similares que necesitamos atravesar cuando nos divorciamos o separamos. Estos patrones son muy parecidos a los pasos a seguir en cualquier crisis de la vida, en cualquier pérdida. Podemos, en términos generales, distinguir cinco grandes etapas que facilitan atravesar el proceso de duelo después de una separación. La conquista de cada una de ellas nos prepara para avanzar a la siguiente y aproximarnos a la cima mencionada de una manera fortalecida.


	Salir del caos y retomar el equilibrio atravesando el duelo. Esto implica recorrer con presencia y conciencia el dolor de la pérdida. Transitar por estados de depresión, enojo, culpa, tristeza, dolor y desesperación hasta poder alzar la cabeza y ver la luz de la aceptación que brilla del otro lado del camino.

	Aprender a estar solo cómodamente. Asumir ese estado que llamamos soledad, al que tanto tememos y que al final es condición ineludible de la existencia humana. El reto de esta segunda etapa es experimentar la soledad y sostenernos en ella el tiempo oportuno. El desafío consiste en hacer de esta vivencia un redescubrimiento de uno mismo, con la finalidad de apoderarnos y desarrollar capacidades y recursos personales no reconocidos ni explorados previamente. Esta etapa da la posibilidad de madurar y así tomar decisiones más certeras.

	Construir amistades sólidas. Las redes de amigos son un recurso, además de valioso, indispensable para caminar este sendero. Si bien los amigos acompañan a lo largo de la vida, de manera particular en el proceso de separación son un sostén y un acompañamiento que aligera el camino. Mirar a nuestro alrededor y reconocer con quiénes contamos; generar grupos de amigos con quienes conversar, compartir, disfrutar. Después de un rompimiento las antiguas amistades se transforman: algunas se pierden por razones de lealtad a nuestra expareja mientras que otras se confirman y fortalecen. En este periodo hay que ser cuidadosos, ya que es muy fácil involucrarnos en una relación amorosa precipitada confundiendo el sexo y el amor con una necesidad de compañía y cariño.

	Iniciar relaciones eróticas o amorosas de corta duración, experiencias que nos permitirán reaprender a amar y recuperar la confianza. Tenemos que redescubrir lo que está pasando en el mundo ya que llevamos años sin estar en circulación. Pensar que después de un rompimiento de pareja estamos en condiciones de encontrar al gran amor de nuestra vida es una ilusión y un gran error. Requerimos conocer gente, jugarnos y reencontrarnos como personas, como compañeros sexuales y amorosos. Explorar nuestro ser erótico, nuestra capacidad de vinculación, nuestros prejuicios respecto de la gente y las relaciones es parte esencial de este recorrido y se logra con la apertura a diversos encuentros sexuales, eróticos, amorosos, como parte del proceso. Por el momento en el que nos encontramos difícilmente estamos en condiciones de tomar decisiones a largo plazo, lo que no significa que estos encuentros sean banales y menos de uso, abuso y consumo del otro. En esta etapa podemos acordar acercamientos comprometidos desde este ángulo de apertura y honestidad.

	Generar una relación estable de larga duración, si así lo deseamos, o bien elegir la soltería como opción de vida, temporal o permanente. El recorrido del proceso nos habrá dado la serenidad, la experiencia y la sabiduría para hacer elecciones más conscientes y no desde un lugar de carencia, miedo y desesperación. La escalada de la montaña nos habilitará para llegar a esta etapa con el grado de libertad y responsabilidad necesarias para construir nuestra vida con base en nuestros deseos, necesidades, valores e intereses.



Es interesante resaltar que hoy la opción de vivir como persona soltera es una elección que hace algunos años estaba desacreditada. Para las mujeres era sinónimo de no poder conquistar y retener a un hombre y para los varones se interpretaba como la posibilidad de que fueran homosexuales o particularmente ideáticos. Si bien ser soltero hoy es una alternativa más aceptada socialmente, todavía hay contextos tradicionales que privilegian la vida de pareja, de preferencia matrimonial, y ven con malos ojos a las personas solteras.

No hay duda de que hay quienes permanecen solteros por tener ciertas características personales que dificultan los encuentros amorosos, pero también existen muchos otros casados que establecen relaciones francamente insatisfactorias o destructivas. Se puede ser soltero y vivir de forma solitaria, aislada e infeliz; pero también es posible todo lo contrario, con la ventaja añadida de que se suele estar libre de muchas hipotecas del matrimonio, literales y metafóricas.

En la actualidad la situación de la soltería dio un giro radical. Cada día más gente permanece soltera por propia decisión y su nivel de vida y opciones es muy alto. Ya hay incluso estadísticas de salud que avalan esta posibilidad: entre las mujeres, las que tienen más salud son las solteras; entre los hombres: los casados. Los solteros o divorciados tienen peor salud. ¿Será que perdieron a sus cuidadoras?

Separar la sexualidad y la reproducción fue uno de los acontecimientos más transformadores de la forma de ver y abordar la vida en el mundo occidental. En la actualidad, ya vemos otros desacoplamientos, como el que se da entre erotismo y matrimonio y, más aún, entre erotismo y amor, que surgen con fuerza y que han permitido una amplia variedad de relaciones entre los hombres y las mujeres. Por lo tanto, decir soltero hoy no es decir algo peyorativo. Ya no se asocia con la vida reprimida, solitaria, casta, humillada de algunas personas, en su mayoría mujeres, de antaño. Se puede ser soltero y gozar de un acompañamiento amoroso, erótico y comprometido.

El contenido de este libro es producto de años de trabajo profesional y personal. Personal porque ambos autores hemos transitado uno o varios rompimientos amorosos, lo que nos llevó a conocer el tema desde la propia experiencia. En el nivel profesional, acompañamos en el consultorio a muchos pacientes para tomar la decisión de terminar una relación amorosa, llevar a cabo acciones para concertar su decisión y recorrer el proceso después de la separación hasta la firma del divorcio. A algunos pacientes los asistimos solo en partes fuertes del proceso.


El contenido de este libro también es producto de años de estudio. Una parte es resultado de nuestra formación como psicoterapeutas de familia y pareja y otra de horas y horas de investigación, de lectura y de reflexión acerca de distintas propuestas de autores que se dedicaron al estudio del amor, de la pareja, del desamor y de los nuevos comportamientos amorosos.

Comenzar de nuevo antes de ser un libro fue un taller psicoeducativo. Al trabajar en terapia grupal con personas separadas y divorciadas vimos la necesidad de crear programas que permitieran una modalidad más práctica e intensa. Así diseñamos un taller de un día de trabajo, con la finalidad de facilitar el proceso de separación a personas que solicitaban nuestro acompañamiento y que no podían tomar una terapia individual o comprometerse en un grupo terapéutico quincenal.

Por medio de los talleres impartidos tuvimos la oportunidad de intercambiar con sinnúmero de personas de diversas edades, clases sociales, tipos de familia, que en distintas etapas de su rompimiento buscaron herramientas para atravesar el duelo y continuar su vida.

Comenzar de nuevo te acompañará en el recorrido que estás por iniciar. Su lectura te permite reconocer emociones, generar ideas, desafiar creencias rígidas, aprovechar sugerencias, cuestionar prejuicios, elegir propuestas y, sin duda, te facilitará dejar atrás una etapa dolorosa para dar cabida a un nuevo proyecto de vida que sabemos deseas desde hace tiempo y que hoy puede convertirse en tu realidad.




1 N. del E. Los celtas sí solían casarse “mientras el amor dure”. Los compromisos matrimoniales se firmaban, incluso, por un año más un día y se renovaban solo si se sentían muy seguros de continuar.











Capítulo 1 Escalando la montaña


El duelo, todo un proceso…

Atravesar un proceso de duelo y escalar la montaña vale la pena. Tal vez te preguntarás cuánto tiempo durará la subida. Recuperarse de una separación puede variar en duración por diversas razones: las circunstancias en las que ocurrió el rompimiento, los años que duró la relación, las personalidades de los miembros de la antigua pareja y el tipo de familia que construyeron juntos, entre otras. Sin embargo, nos atrevemos a decir que varía de seis meses a tres años. Tiempo suficiente, realista y oportuno para salir fortalecido de una experiencia de separación. Sin duda tú avanzarás en este camino a tu propio ritmo, lo que te dará los beneficios particulares que requieres. Andar pausada pero de forma sostenida te permitirá atravesar oportuna y sanamente las distintas etapas de la ruptura amorosa.

Siempre que perdemos algo importante en nuestra vida sufrimos dolor. La pérdida de una pareja por divorcio o separación es una de las situaciones que más estrés y sufrimiento generan en una persona. El duelo es necesario en cualquier proceso de pérdida, por lo tanto es indispensable vivirlo cuando acontece un rompimiento amoroso. Lo primero es reconocer que te duele: el dolor es el indicativo de que algo en ti necesita sanar. Dejarte sentir el dolor te será incómodo y te pondrá ansioso, pero por lo mismo querrás hacer algo al respecto y remediarlo. Evitarlo o negarlo solo te lleva a posponer tu recuperación.

Mientras estabas dentro de una relación amorosa es probable que te sintieras lo suficientemente cómodo como para no sentir la necesidad de cambiar. Ahora que sientes el dolor del rompimiento tienes dos opciones: despreciarlo capoteándolo y desperdiciando la invitación a evolucionar, o bien usarlo como motivación para conocer quién eres hoy y qué eres capaz de hacer para crecer. Las crisis siempre abren dos caminos: el riesgo de quedarte atorado y decrecer o la oportunidad de aprender y transformarte. Lograr esto no es fácil pues requiere trabajo, pero es posible, útil y muy satisfactorio.

Si la ruptura te tomó por sorpresa, el shock de la noticia será bastante avasallador. Si por el contrario tú fuiste quien tomó la decisión de terminar la relación, este impacto inicial será ciertamente menos caótico de sobrellevar, lo que de ninguna manera significa que será fácil. Ambos, iniciador y terminado, atravesarán un periodo de profundo dolor. La noticia es más manejable para quienes están mejor preparados para vivir las crisis. ¿A qué nos referimos con estar mejor preparados para una crisis de separación?

Algunas personas, si bien anhelan que su relación de pareja sea estable y duradera, asumen que en el tema del amor no hay certezas, por eso no limitan sus aspiraciones a la vida conyugal, sino que desarrollan un proyecto de vida individual al que se entregan de manera apasionada y comprometida. Tener un proyecto de vida propio proporciona una independencia intelectual, emocional y económica, que además de dar sentido a la propia vida facilita superar una ruptura en el caso de que se dé.

La palabra duelo generalmente se asocia con la muerte de un ser querido. Todos sabemos que cuando alguien muere existen rituales establecidos que facilitan la asimilación del suceso tanto a familiares como a amigos cercanos. Resulta sorprendente descubrir que para las separaciones amorosas no existe un ritual definido que vaya más allá de una audiencia con el juez o una carta de acuerdos post divorcio.2 Con frecuencia deja de reconocerse el proceso de duelo que se requiere en una ruptura conyugal, intentando dar vuelta a la hoja antes de haber andado el camino necesario para integrar esta pérdida.

Son muchas las pérdidas que se sobreponen cuando terminas con una pareja. Además del compañero amoroso se pierden propiedades, objetos materiales, dinero, amistades y relaciones familiares, entre otros. Puede haber también una pérdida de la proyección a futuro: con la promesa de “hasta que la muerte nos separe” los planes se truncan, carreras profesionales compartidas se desligan y una casa que se había convertido en hogar tendrá que reconstruirse. Todo este movimiento produce un desequilibrio que debilita el sentido de valía personal y, por lo tanto, la identidad conquistada hasta el momento.

A esto se suma que con frecuencia las crisis vienen en cascada. Generalmente el dolor de terminar una relación amorosa obliga a examinar el dolor del pasado, como por ejemplo la muerte de un ser querido, situaciones de infancia no procesadas y carencias antiguas que suelen hacerse evidentes ante la situación de caos y abatimiento de la separación. Para aquellos que cargan con una pérdida no resuelta del pasado, el duelo amoroso puede tornarse particularmente doloroso y difícil, pues reactiva las experiencias de abandono, rechazo o separación previamente vividas.

Llenarte de culpas antes de aceptar que tu relación terminó de nada sirve. Hay quienes no dejan de preguntarse: ¿si hubiera hecho esto?, ¿si hubiera pensado lo otro? Una relación amorosa exitosa es muy compleja; actuaste lo mejor que pudiste con las cartas que tenías para jugar en ese momento. Ahora toca decidir qué cartas quieres conservar, cuáles deseas cambiar y desechar las que te impiden la construcción de un futuro más prometedor.

Es común que en esta etapa sientas la necesidad de hablar y hablar de tu situación. Quizás algunos de tus amigos se hayan cansado de escuchar la misma historia sintiendo que nada ganas con repetir lo mismo una y otra vez. Habrá amistades que, aburridas de escucharte, se alejarán sin entender que esta diarrea verbal es una manera de ir procesando lo sucedido. Requerirás buscar a otras personas con quienes puedas desahogarte y conversar.

Puede serte de utilidad no solo hablar del asunto de manera intelectual, sino tratar de expresar lo que sientes. Contactar la emoción y dejarla salir de manera oportuna, ya sea llorando, escribiendo o incluso gritando, facilita tu recuperación. Expresar los sentimientos no es lo mismo que hablar y hablar de ellos. Una sugerencia: si sientes que giras sobre lo mismo en exceso sin experimentar avance alguno, considera la posibilidad de pedir ayuda profesional.


Son muchos otros los síntomas que puedes vivir en esta etapa: sentirte emocionalmente agotado, tener insomnio, perder el apetito, bajar de peso o, por el contrario, comer de forma compulsiva. Puedes, además, presentar suspiros frecuentes, signo de que liberas tensión emocional, o bien expiraciones profundas, que ayudan a dejar salir los sentimientos.

Son comunes también los cambios rápidos de humor: pasar de la extrema tristeza al enojo profundo, de cierta indiferencia a la desesperación. La sensación de pérdida del sentido de realidad, la vivencia de estar como en las nubes y la experiencia de desconexión emocional son otras manifestaciones comunes que pueden sorprenderte. Todas son estrategias del cuerpo y la mente para no sufrir demasiado; incluso la falta de concentración, la falta de libido y hasta la impotencia o frigidez pueden ser síntomas del profundo dolor que estás viviendo. La experiencia llega a ser tan abrumadora que el temor a estar perdiendo la cordura te puede embargar.

Experimentar algunos de estos síntomas es parte natural de lo que estás viviendo y puedes manejarlos mejor si los reconoces y admites, aceptando que son indicadores de que hay un trabajo de duelo por hacer. Sentir el dolor sin negarlo es el primer paso y la forma más segura de evitar que tu cuerpo quiera expresarlo mediante síntomas psicosomáticos: desde achaques sencillos, como dolor de cabeza, hasta colitis, artritis, asma o úlceras. Un duelo no resuelto ejerce tensión considerable sobre tu cuerpo, la prolongación de un estado así puede llevarte a un sinsentido total con manifestaciones explícitamente autodestructivas como abuso de sustancias, exposición a riesgos innecesarios y deseos de muerte. Estos extremos pueden señalar una depresión profunda que requiere de atención médica precisa. ¡No te descuides!

Todos los síntomas del duelo pueden manejarse mejor admitiéndolos, permitiéndote sentir el dolor sin negación. Llorar, gritar, doblarte de dolor son actos no destructivos para expresar tu dolor; sin embargo, toma la decisión de expresarlos en un lugar y momento apropiados. Reconocer que todo esto ocurre te da el permiso de vivir el duelo con un mínimo de temor y ansiedad.

Para atravesar esta primera etapa del proceso te será muy útil identificar las fases del duelo. Mucho debemos a la doctora Elisabeth Kübler-Ross por su excelente trabajo en esta materia. El duelo, dice, tiene cinco fases concretas (que de alguna manera mencionamos):


FASE 1. La primera reacción a la sensación de pérdida es la negación. La negación te lleva a afirmar: “esto no me está pasando”, “si espero un rato, todo estará bien y mi pareja regresará conmigo”. El impacto de la noticia y la sensación de amenaza y pérdida pueden ser tan abrumadores que tu mente te llevará a integrarlos de manera dosificada; una forma de hacerlo es decirte que lo que ocurre no es verdad, que no está pasando.

FASE 2. Conforme uno empieza a aceptar gradualmente el final de la relación se desarrolla una sensación de enojo. En un principio el enojo se canaliza hacia adentro haciendo que te deprimas y luego se dirige hacia fuera contra otras personas; quizás, de manera particular, hacia el excónyuge. La expresión del enojo te hace sentir bien, pero también existe la inquietud de que debido a una explosión incontrolada tu ex se asuste y no regrese más. Esta ambivalencia produce sentimientos de culpa y confusión.

Un enojo mal manejado puede llevarte a querer convencer a los demás de lo terrible que era tu pareja, generando así un círculo vicioso que no te ayuda a avanzar: si hablas de lo bueno que es y que fue, ¿cómo puedes quedarte enojado?, pero si comentas lo terrible de la relación, entonces se entrometerá la pregunta de por qué elegiste amar a alguien así. Es importante, entonces, aprender a expresar tu enojo de manera constructiva. Veremos cómo hacerlo más adelante.

FASE 3. Al empezar a enfrentar el hecho de que la relación amorosa terminó, pero estando aun renuente a dejarla ir, empezarás a negociar en tu interior. Esta fase es peligrosa para el proceso de separación porque puede impulsarte a regresar a la relación por motivos equivocados: evitar la soledad, por tristeza, por culpa o por promesas poco probables de cumplir. El regateo puede no ser necesariamente con la otra persona sino contigo mismo. En esta fase intentas convencerte de que algo puede transformarse para continuar con la relación.

FASE 4. Esta fase consiste en dejar ir la relación y se asemeja en cierto sentido a la oscuridad antes del amanecer. La depresión es característica de esta etapa, pero es una depresión distinta de la del inicio. Esta fase está llena de diálogo interno acerca del significado de la vida: ¿por qué estoy aquí?, ¿cuál es el propósito de mi vida? Es un periodo de crecimiento personal que te impulsará a construir una identidad más sólida, a encontrar el propósito más profundo de tu vida y a hacer de tu propia existencia algo significativo.

Hay quienes tienen sentimientos suicidas durante esta fase, las personas se sorprenden de sentirse de nuevo tan deprimidas dado que ya pasó bastante tiempo desde que ocurrió la separación. Si este es tu caso, puedes vivir frustración por ver poco avance después de un camino tan arduo. Ser consciente de que este desaliento es normal te permitirá recorrer este periodo con menos desconcierto y desesperación. Saber que la depresión que sientes tiene sentido y llegará al fin evitará que te instales mucho tiempo en este estadio y que lo vivas como un retroceso. Por el contrario, piensa que es el inicio de la verdadera aceptación.

FASE 5. Llegas finalmente al momento de la aceptación; aceptas con serenidad haber perdido la relación amorosa. En esta etapa empiezas a sentirte libre del dolor emocional del duelo y a percibir que ya no necesitas invertir tiempo ni dolores físicos y emocionales en la vieja relación. Llegado a este punto podrás seguir el ascenso de la montaña hacia una libertad personal y una vida más plena.



El reconocimiento del proceso de duelo con sus cinco fases te permitirá transitar el camino con un mínimo de temor y ansiedad. Saber que hay un trayecto que tienes que recorrer y que ya fue atravesado exitosamente por otros genera cierta seguridad. Entender que lo que vas experimentando es justo lo que toca en ese momento te ayudará a sumergirte en cada fase de manera propositiva y deliberada.


Es sumamente importante elaborar estas cinco fases del duelo antes de iniciar una nueva relación amorosa, de modo que el nuevo compañero no sea un intento de recargarte en alguien por el temor a caminar con tus propios pies, sino un encuentro desde la libertad y el amor.

¡A mí no me va a pasar!

Nadie planea separarse y la mayoría de nosotros cuando nos encontramos frente a ese momento tendemos a minimizarlo o a negarlo. Queremos, cual avestruces, meter la cabeza en la arena para evitar la tormenta. Pero la ceguera no es la solución y al paso del tiempo nos sorprendemos al ver que los problemas o temas irreconciliables en nuestra relación amorosa eran más evidentes para los demás que para nosotros mismos.

Es difícil consolar a alguien cuando está tan dolido. Probablemente sientes como si hubieras fracasado, como si te hubieran dado un fuerte golpe emocional, como si acabaras de atestiguar una muerte a pesar de que sigues vivo. Si te sientes así puede servirte ser escuchado por otros y que de esa manera te acompañen a aceptar la realidad de la crisis.

Tal vez insistas en preguntarte algo que muchos de quienes terminan un matrimonio se cuestionan: ¿qué pasó?, ¿cómo ocurrió? La mayoría de la gente necesita entender cuál fue el error que cometió, quieren realizar una autopsia de la relación muerta para entender el porqué del rompimiento. La naturaleza humana es muy compleja, somos seres contradictorios e incongruentes, la vida de pareja lo es de manera particular. Sin embargo, cierta comprensión de lo ocurrido facilita de algún modo superar la negación.


Existe una comparación que puede darte alguna explicación de lo ocurrido. En una pareja existen tres entidades: dos personas y la relación construida entre ellas. La pareja se parece a un puente, mientras que las dos personas que la integran representan los cimientos en cada extremo del puente. La relación es el arco que conecta estos dos cimientos.

Cuando se presentan cambios en uno o ambos cimientos, se ejerce tensión sobre el puente. Algunos cambios son demasiado grandes para que el puente los soporte y este se desquebraja y cae. En las personas, dichos cambios pueden resultar a partir del crecimiento personal, de su trayectoria educativa, de algunas experiencias religiosas y por cambios de actitud ante la vida o vivencias de sufrimiento. Eventos puntuales como mudanzas, nuevos trabajos y nuevas amistades también pueden movilizar los cimientos y desestabilizar la relación. Desde el estrés cotidiano hasta la reactivación de un trauma pasado generan cambios que impactan el equilibrio de la pareja.

Para evitar que una relación se tambalee podría tomarse la decisión de no cambiar a lo largo de la vida, de no crecer, pero una elección de este tipo no solo es imposible de llevar a la práctica sino poco recomendable. La vida es, en sí misma, un devenir permanente. Hasta el agua estancada se pudre. El cambio es la única constante.

Si lo que queremos es cuidar la relación sería más adecuado prevenir en la medida de lo posible el desajuste que provoca el cambio y el crecimiento desacoplado. Dos de las habilidades que valdría la pena aprender a lo largo de nuestra vida es cómo construir ese puente con cimientos sólidos y qué estrategias utilizar para evitar que el paso del tiempo lo erosione y lo venza a las primeras de cambio. ¿Y dónde recibimos educación y capacitación para estas dos importantes misiones? Casi podríamos afirmar, de manera explícita, que en ningún lado. En la mayoría de los casos estos aprendizajes los integramos a temprana edad a partir de lo vivido en nuestras familias de origen.

Cuando preguntamos a pacientes o alumnos si quisieran tener un matrimonio como el que tuvieron sus padres, casi todos contestan negativamente. Pocos de nosotros recibimos una buena capacitación en nuestras familias acerca de cómo tener una vida de pareja suficientemente satisfactoria. ¿Tú recibiste buen ejemplo o buenos consejos en casa acerca de cómo ajustarte a la tensión en tu relación amorosa? Sin enjuiciar a tus padres, seguramente encontrarás varias razones por las que no hubieras querido replicar su relación.

Hay quienes dejan a su pareja pensando que otra persona podrá darles lo que esta no les dio; tal vez este es tu caso. Si bien nadie puede satisfacernos por completo y menos aún si nuestras demandas son de corte infantil o neurótico, hay quienes en un nuevo encuentro amoroso pueden crear una relación más plena y acorde con sus significados y propósitos vigentes. Sin embargo, es importante ver que todas las relaciones amorosas tienen algunas fisuras en sus cimientos y, en muchos casos y por muchos motivos, estas fisuras pueden terminar en rompimiento. Los patrones de conducta que se generan al inicio de la vida de pareja tienden a predecir el final, del mismo modo que las interacciones que desgastan a la pareja inician mucho antes de que se plantee la separación.

Probablemente hoy es difícil para ti ver las fisuras que existían en tu relación y más aún entenderlas; tu trabajo personal y el paso del tiempo te darán una mejor comprensión de lo sucedido. La claridad que obtengas paso a paso será una herramienta útil para continuar tu vida.

Revisemos un ejemplo: una persona se casa sin haberse diferenciado emocionalmente de sus padres, es decir, sin haber logrado liberarse lo necesario de la influencia paterna y construido su propia identidad. Al paso del tiempo esta persona termina con su pareja, pero al examinar lo sucedido verá que lo que quería cortar era el control y la influencia de sus padres y esto traspasaba su relación conyugal. El rompimiento amoroso en este caso es una manera de llevar a cabo una tarea que pertenece a otra etapa del desarrollo.

Continuando con ese ejemplo sirve que, además de preguntarte por qué falló tu relación, te cuestiones qué te llevó a elegir a esa persona como pareja. Muchos se casan por motivos aparentemente equivocados, razones que responden a la necesidad de un momento particular de su vida: hay quienes se comprometen matrimonialmente para superar la soledad o para salir de un hogar infeliz; otros hacen pareja por la necesidad de desempeñar el papel de padre/madre para alguien o por la necesidad de encontrar otro padre/madre para ellos mismos. Algunos más se casan porque se enamoran y consideran el enamoramiento como razón suficiente para consolidar una relación.

Hablaremos más adelante acerca del amor, pero de momento basta decir que existen muchos niveles de amor y no todos son los suficientemente maduros para servir de base a la construcción de una pareja. Con frecuencia idealizamos a la otra persona y nos enamoramos más de una imagen platónica que responde a nuestras carencias que de la persona misma. Terminada la luna de miel pasa algún tiempo antes de que la realidad nos alcance, pero la desilusión puede hacerse presente al ver que el compañero elegido no está a la altura de la imagen que de él habíamos creado. Tal vez el enamoramiento es un intento de llenar nuestro propio vacío más que una plataforma consistente sobre la cual construir un matrimonio; podríamos pensar entonces que enamorarse es el inicio de una relación amorosa que tiene que construirse en verdadero amor. Algunas parejas dan ese paso, otras se quedan en la frustración y el desencanto.

Hay otro fenómeno interesante que con frecuencia contribuye al deceso de una relación amorosa. Muchas parejas cometen el error de invertir todo su tiempo y energía en un proyecto externo a la pareja: la construcción de una casa nueva, el inicio de un negocio o el estudio de una especialidad. La misma idea de hacer una familia y sacar adelante a los hijos corre el riesgo de convertirse en un proyecto periférico a la vida conyugal. El logro de estos objetivos puede ocupar tanto a la pareja que les deje poca energía para invertir en su relación. El proyecto puede ser en sí mismo un método para evitar al otro, por lo que una vez alcanzado, la pareja se percata de que no tienen nada en común y que los logros obtenidos se convierten en el monumento que simboliza su separación.

Aquellos que se casan por las razones equivocadas tal vez se pueden describir a sí mismos como medias personas que tratan de convertirse en una persona completa al encontrarse con el otro, hasta los votos matrimoniales habituales hablan de “dos personas que se convierten en una”. Un individuo infeliz espera que el matrimonio o la relación de pareja le traiga la felicidad, lo complete, lo haga uno y fuerte con el otro. Esta expectativa exagerada de seguridad y satisfacción, de cercanía y totalidad, se ve frecuentemente frustrada y su efecto es la asfixia del verdadero amor.


Por su parte, dos personas completas capaces de enfrentar la vida solos tienden a tener una relación mucho más dinámica que la resultante de dos medias naranjas que se juntan en el intento imposible de llegar a completarse. Ser una persona madura y satisfecha consigo misma y con su vida es una tarea personal, una misión que puede ser acompañada por la pareja, pero nunca es responsabilidad del otro.

Como ves, ser pareja es una tarea compleja que requiere más allá de buenas intenciones. Comprender esto permitirá que dejes de culparte y castigarte por tu rompimiento. Una relación que lastima no merece la pena ser conservada: poner punto final en un matrimonio infeliz, violento o pobre puede ayudarte a mirar el divorcio como una decisión que refleja buena salud mental, madurez emocional y disposición al crecimiento. La separación hoy se integra como una posibilidad en el ciclo de vida personal.

Es momento de actuar mirando tu futuro, es tiempo de apostar por el resto de vida que te queda por transitar. De nada sirve que te detengas en el pasado. Intenta decirte a ti mismo: “Hice lo mejor que pude con lo que sabía y con las herramientas que tenía en ese momento” y déjalo ir. Es hora de trabajar con el hoy y luego el mañana y después con el día siguiente, y así paso a paso mirar de pronto la cima de la montaña que estás por conquistar.

Sí, se acabó

Tal vez tu relación se fracturó al grado de llegar a una separación física, quizás estás pensando en el divorcio, pero aún el final no es definitivo. Estar distanciados, viviendo cada uno a solas, puede ser una herramienta para cambiar los viejos patrones de interacción. Si continuamos con la metáfora del puente y sus cimientos, esta estrategia consistiría en clausurar por un tiempo el paso del puente mientras se apuntalan sus cimientos.

Hay que vivir el crecimiento personal antes de empezar a trabajar en el puente. Es fácil volver a vivir juntos, pero si las dos personas no cambian será difícil transformar la antigua relación y convertirla en algo más significativo. También por esta razón te recomendamos escalar la montaña antes de abrir la posibilidad de regresar con tu antigua pareja.

Quizás avanzando el trayecto te percatarás de que tu relación amorosa, como en la mayoría de los casos, ya había terminado aun antes de la separación o del divorcio. No es fácil aceptar este desenlace, cuesta trabajo asumir errores que se dieron en el trayecto: omisiones, falta de escucha, discusiones y desgastes innecesarios. Es difícil ver también que las decisiones que cada uno fue tomando los llevaron por caminos diferentes; con intereses, deseos y valores distintos. Pero es mejor reconocerlo antes de forzar una reconciliación que, por demás, será una nueva desilusión.

Aceptar que tú fuiste parte del problema y que tuviste un papel en el rompimiento, sea del tipo que sea, es doloroso. Responsabilizar a tu pareja, a la familia, a la sociedad implica mucho menos trabajo interior. La primera piedra necesaria para la reconstrucción de tu vida es salir de la negación asumiendo tu parte de responsabilidad.

Aprenderás mucho conforme continúes el ascenso de la montaña. Por ahora, respira profundo y afirma para ti: “mi relación amorosa terminó” y date la oportunidad de llorar un poco. Dar este paso puede hacerte sentir muy triste; reconocer las fisuras que se venían gestando y asumir responsabilidad por las mismas duele, pero sin duda es un requisito indispensable para que aclares en dónde estás parado hoy y generes la fortaleza que requieres para continuar. El dolor emocional se torna intenso en la medida que te reconoces solo, pero también abre la posibilidad de ver esta etapa como algo necesario para transformarte. La soledad conscientemente aprovechada puede convertirse en una herramienta de cambio.

¿Cómo insistir, de manera convincente para ti, que no es momento de involucrarte en otra relación amorosa? ¿Cómo explicarte que la vulnerabilidad que hoy vives requiere más de buenos amigos para sobrepasar el dolor que de nuevos amantes? Lograrlo te implicará aferrarte al mástil de la autodisciplina hasta que hayas sanado parte de tu dolor emocional. Una relación iniciada cuando se sufre un dolor profundo atenúa el sufrimiento a corto plazo, pero a la larga retrasará una auténtica sanación. Por eso en esta etapa son más útiles las relaciones amistosas que te ayudan a contener el dolor sin negarlo y sin distraerte de él. No te estamos sugiriendo que te dejes caer en un abismo de sufrimiento, como víctima masoquista, sino que atravieses el dolor que hoy toca experimentar sin evadirlo.

El enojo: maldito hijo de…


El enojo es un sentimiento inevitable en el proceso de duelo. Dejar a alguien con quien se proyectó una vida compartida o ser dejado por ese alguien produce enojo. Vivirlo es tan incómodo que puede disfrazarse de muchos otros sentimientos. Hay quienes a lo largo de la vida fueron víctimas de maltrato. Si este es tu caso, probablemente te costará mucho expresar el enojo; estuviste acostumbrado a amoldarte a los deseos de los demás, por lo que seguro te sientes más culpable que enojado.

Estar acostumbrado a dar y darse a los demás sin atender las propias necesidades y sin sentirse merecedor de recibir es común entre las personas abusadas; aprender a recibir de los otros sin pensar que les debes algo, aprender a sentirte bien contigo mismo, es una tarea importante si te identificas con esta situación. Construir la propia identidad se logra por medio de la relación con otras personas, al ejecutar diversas actividades, descubrir tus intereses y plantearte metas propias. Todo esto te ayudará a escapar del papel de mártir y a contactar con el enojo sin disfrazarlo de culpa.

El enojo, con frecuencia, puede ser una sensación secundaria que encubre y enmascara otro sentimiento más amenazante. Este ocurre cuando nos enojamos en vez de sentir frustración, rechazo, inferioridad o tristeza. ¿Cuál es el sentimiento real que se activa en ti cuando alguien o algo te hace enojar? En tu proceso de separación, ¿es el enojo un recubrimiento para evitar un sentimiento de minusvalía e incompetencia personal?

Cuando una relación amorosa se rompe, la persona a quien terminan tiende a experimentar un miedo muy grande. El enojo puede ser una manera de luchar contra el miedo y tal vez una estrategia para secretar la adrenalina necesaria que ayude a superar el temor. Como ves, la cara del enojo tiene muchas facetas que aparecen de acuerdo con las circunstancias externas en que te encuentras, así como las de tu propia personalidad.


Tras una separación amorosa, afrontar el enojo utilizando los medios adecuados para expresarlo es una tarea importante. Necesitas ventilar y liberar este sentimiento de tal forma que no lastime y destruya a las personas que te rodean, a tu expareja en particular, con la que generalmente querrás desquitarte.

El sentimiento de enojo es una parte natural, incluso saludable, del ser humano; pero enojarse es diferente de agredir: la agresión es una forma destructiva de expresar el enojo. Tomando en cuenta esta distinción, no te recomendamos reprimir el enojo, pero tampoco dejarlo salir de forma agresiva. Si te haces consciente de esto aprenderás a expresar tanto tu enojo del divorcio como tus enojos de la vida diaria de manera constructiva. Si tras una separación no manejas correctamente tus reacciones de furia, el incendio del enojo puede extenderse a otros bloques y no solo impedir tu progreso personal sino deteriorar también otros aspectos de tu vida.
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