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Introducción


Un empujoncito para volver a empezar




El amor no tiene cura, pero es la única medicina para todos los males.





LEONARD COHEN


 


Si hoy has elegido este libro, de seguro estás preocupado, en mayor o menor grado, por el rumbo de tu vida afectiva… Acaso tú, al igual que nosotros, sientes que en la actualidad la vida amorosa “navega a la deriva”. ¿Observas que el malestar amoroso tiende a ser la constante en las relaciones tanto de casados como de solteros? ¿Experimentas que la falta de relaciones de pareja satisfactorias genera zozobra y confusión? Hoy, tanto hombres como mujeres intuimos que transitamos una época de “crisis amorosa”. No existen modelos válidos que faciliten la felicidad, y esto se deja ver de manera particular en el territorio del corazón.


Muchas de las personas casadas piensan que el matrimonio es “un mal necesario” y que la felicidad se encuentra en “otro lado”; de ahí la infinidad de chistes sobre bodas y desgracias, incluyendo el que dice que el matrimonio es como un submarino, porque “puede flotar, pero está hecho para hundirse…”


Los solteros, por su parte, piensan que la dicha llegará al encontrar a su “media naranja”; se dan a la “caza” de un “alma gemela” y muchas veces hacen a un lado planes y proyectos con miras a lograr este objetivo.


Queda otro gran grupo de personas, las cuales pasan la vida de desencuentro en desencuentro, desilusionadas de la gente y del amor. Sin pensar mucho culpan a otros por la insatisfacción que experimentan y asumen poca responsabilidad en sus desencuentros amorosos.


Este panorama puede parecerte caótico: intentemos describir el momento histórico que vivimos para que comprendas un poco mejor el cambio que atraviesa el fenómeno amoroso en la actualidad.


La pareja siempre se ha constituido en respuesta a factores externos; tiene que ver más con las exigencias de la sociedad que con las necesidades de los amantes. En un principio las relaciones de pareja se acordaban con base en el compromiso y unidas por la necesidad de sobrevivir, producir y reproducirse. Así, el tema del amor era casi irrelevante: se buscaba a gente sana, posicionada en lo económico, “de buena madera”, que ofreciera ventajas para la relación y las familias y fuera equipo en el tema de la crianza y la supervivencia.


Con la Revolución francesa y el romanticismo, la pareja fue incorporando las emociones de los individuos o de la propia relación idílica. Se vio con claridad la división entre la necesidad social de construir una relación fuerte, incluso desde el punto de vista económico, y la del deseo romántico, inspirada en los sentimientos que invitan al idealismo, a la sensación de completarse en el otro y al deseo permanente del encuentro con el amado.


¿Y qué ocurre hoy en día? Muchas personas no sólo piden a la pareja o esperan de la relación el acompañamiento y la ayuda; tampoco el puro sentimiento: hoy las relaciones amorosas buscan, además, sensaciones satisfactorias, únicas e intensas. Sin soltar del todo la idea de que “tú y yo somos uno mismo”, se esperan altos niveles de gratificación en muchas áreas de la vida personal y amorosa.


Con el transcurso del tiempo diríamos que la pareja pasó de ser una pareja institución a una pareja romántica, y luego de una pareja romántica a un tipo de pareja “sensorial”. Este cambio lo puedes notar si percibes en ti el deseo de encontrar una pareja que te asegure todo y te haga sentir mucho, cosa que no sólo es difícil de lograr, sino que además resulta endeble para construir un modelo amoroso alcanzable, realista y duradero.


El mundo ha cambiado con rapidez: la transformación de tan sólo el siglo XX equivale a los millones de años anteriores en la historia de la humanidad; ni qué decir de la primera década del siglo XXI: ¡en diez años se evolucionó lo mismo que en todo el siglo XX! Esta velocidad ha afectado de manera contundente nuestro modo de entender y vivir el amor.


Las redes generadas por los medios de comunicación han conformado una nueva forma de relacionarnos que nos conecta a unos con otros, al tiempo que mantiene una estremecedora lejanía en estos “encuentros”. Un sabor a soledad y miedo queda después de la fascinante cercanía y del vertiginoso descubrimiento.


Tales acercamientos crean una extraña sensación a la hora de iniciar relaciones amorosas: al parecer, la constante es la falta de compromiso. Los hombres y las mujeres de hoy deseamos con desespero “relacionarnos”; sin embargo, todo el tiempo desconfiamos de “estar relacionados” y, en particular, de estarlo “para siempre”. ¿Has sentido el miedo de que ese anhelado estado se convierta al mismo tiempo en una carga para ti? Sabemos, por experiencia o porque lo vemos a nuestro alrededor, que las relaciones pueden ocasionar tensiones; tensiones que no queremos ni sabemos soportar.


También nos ocurre que no deseamos limitar la libertad que necesitamos y que a veces tanto dolor nos ha costado lograr. Pero ¿libertad para qué?: quizá para seguir relacionándonos con más y más gente… ¡Son tantas las posibilidades y escenarios que nos brindan el medio cibernético y el mundo real, que una oleada de deseo y mareo se apodera de nuestros sentidos y nuestra inteligencia en busca de experiencias por atravesar!


Así somos los seres humanos de ambivalentes, complejos y contradictorios: queremos esto y también lo otro; deseamos estar aquí sin perder lo que tenemos allá; no nos gusta que nos traten de una manera pero tampoco nos comportamos como esperamos que lo hagan con nosotros; hacemos excepciones y nos damos permisos a nosotros mismos pero somos exigentes con los demás.


Si has elegido este libro, es probable que desees una pareja estable. Pero ¿será que tus creencias y tus conductas impiden que tus relaciones se cristalicen y se sostengan? ¿Realmente los seres humanos de hoy buscamos relaciones sostenidas, según decimos? ¿O al final más bien buscamos, de manera más o menos consciente, relaciones ligeras y laxas para salir de ellas en cualquier momento? Esta contradicción interna deja ver nuestro gusto por estar emparejados, así como el miedo a los efectos del encierro en una relación.


Hasta aquí nos hemos enfocado en los avances cibernéticos e informáticos. Entremos al tema de la revolución sexual, el feminismo y la caída lenta pero constante del patriarcado. Se trata de revoluciones sociales que también han tenido “vela en el entierro” al impulsar cambios acelerados que siguen teniendo efectos concretos en nuestras manera de amar.


Veamos: la gran revolución de la píldora anticonceptiva liberó a las mujeres de embarazos no deseados y separó también al sexo de la procreación. De la mano de este avance científico vino la revolución sexual, la cual transformó la manera en la que se perciben hombres y mujeres en el mundo occidental. Producto de esto vemos otros desacoplamientos: se puede vivir el erotismo sin el matrimonio y, más aún, el erotismo sin amor; esto ha permitido una variedad de relaciones eróticas y amorosas entre hombres y mujeres y entre personas del mismo sexo.


No podemos dejar de mencionar el influjo del feminismo: los arcaicos y estereotipados roles del matrimonio patriarcal se están viniendo abajo de manera precipitada; sin embargo, la institución matrimonial sigue resistiendo los embates de una sociedad que busca nuevos modelos amorosos. La contradicción entre el erotismo y la vida doméstica pone a las parejas en un dilema difícil de resolver. ¿Cómo generar una plataforma sólida para hacer crecer una familia sin perder el encanto del encuentro entre los amantes?


La autonomía económica de la mujer, así como su influencia en la sociedad, la hace pionera de un nuevo reto: reivindicar la necesidad de seguridad, su deseo de experimentar los sentimientos, pero también la capacidad de continuar enriqueciéndose y emocionándose como pareja en un espacio de intercambio justo y de igualdad. Las mujeres del siglo XXI están invitando a los hombres a involucrarse en una vida más flexible y diversa, menos encerrada en normas tradicionales que limitan la relación de pareja. Mientras que antes eran ellos quienes llevaban la batuta en la relación, y de manera muy particular en la sexualidad, hoy las mujeres están rompiendo los esquemas de desigualdad para transformar las relaciones de sumisión en encuentros más igualitarios.


A la mayoría de los hombres le está costando trabajo esa transformación y con dificultad genera algunas propuestas creativas. A muchos de ellos aún les quedan grandes las relaciones de equidad. Con frecuencia vemos a varones que se resisten al cambio mediante el primitivo uso de la fuerza, en algunos casos incluso de la fuerza física, si no es que mediante la imposición emocional, económica e intelectual. Otros pretenden que no se dan cuenta de lo que ocurre y prestan poca atención a las demandas femeninas, y se muestran sorprendidos cuando sus mujeres los abandonan o “traicionan”.


Algunos hombres intentan hacer “cambios” barnizando la relación de pareja con conductas más cooperativas y más conciliatorias, pero sin transformar de raíz el tema del poder. Tan sólo unos cuantos se han dado a la tarea de soltar sus privilegios machistas para crear una nueva manera de ser hombres, que responda a las características del mundo actual. Un asistente a nuestros talleres afirmaba: “A los hombres nos falta mucho por cambiar porque las mujeres han cambiado mucho”.


La mujer ya no quiere estar a disposición del hombre, sino disfrutar con él. En esta situación de desencuentro entre un modelo masculino que las mujeres ya no aceptan y un modelo femenino que los hombres todavía no aprenden se mueve un mundo de gente desorientada, con buenas intenciones pero malos resultados, en el intento de crear mediante ensayo y error una plataforma diferente para los amores nuevos del futuro.


Cuando los hombres se expresan de las mujeres y éstas a su vez de los hombres, es común notar una carga importante de enojo, reclamo, revancha y frustración, que impide el acercamiento amoroso deseado por ambos sexos. Es frecuente, aun en la actualidad, vivir con la creencia de que el matrimonio o la vida en pareja traerá felicidad; sin embargo, la promesa de que “hasta que la muerte nos separe” se instituyó cuando el objetivo del matrimonio era, como mencionamos, la reproducción y la supervivencia. En pleno siglo XXI, con un promedio de vida de más de setenta años y muchas más expectativas de realización personal que la crianza y la producción, es difícil sostener la idea de una pareja amorosa “por los siglos de los siglos”.


Con todo esto el divorcio surge como una herramienta relativamente nueva y aceptada para dar fin a las relaciones matrimoniales pobres o destructivas. Gracias al divorcio se abre la posibilidad de construir y reconstruir las relaciones amorosas, al promover la creación de nuevas parejas y de relaciones más flexibles y creativas. Cada vez más la separación forma parte del ciclo de vida de las personas y las rupturas amorosas se consideran una posibilidad en la vida de los seres humanos. No intentamos minimizar el dolor que una ruptura amorosa conlleva, sino resaltar que las buenas relaciones son para disfrutarlas, pero las malas son para terminarlas.


Willi Pasini, profesor en la Facultad de Medicina de Milán y especialista en psiquiatría en las universidades de Ginebra y Milán, menciona en su libro Los nuevos comportamientos amorosos que en la actualidad las personas tendrán de dos a cuatro relaciones a lo largo de su vida: un primer matrimonio de “iniciación” para salir de la casa de los padres y cometer errores básicos. Un segundo matrimonio que convierta a la pareja en padres, que por lo común es el que durará más tiempo —entre quince y veinte años— y se agotará cuando los hijos hayan crecido. Una tercera relación, que es la del encuentro y la autorrealización, generalmente a la mitad de la vida.


Por último se prevé una relación para los años del “ocaso”, cuando se logrará la compañía de una pareja más espiritual.


Si bien hablar de cuatro parejas puede ser mucho, el fenómenos de los dos matrimonios se extiende con rapidez. En contraposición con la idea del “amor eterno”, hoy pensaríamos que “el amor es eterno mientras dura”.


En conclusión, la pareja como sociedad estable se encuentra en crisis. Es clara la necesidad de desarrollar formas nuevas y mejores de relación entre hombres y mujeres. Estamos a la mitad de estos cambios y aún no sabemos bien cómo manejarlos. De pronto el malestar nos inunda, nos sentimos desesperanzados y dejamos de vislumbrar que existe la posibilidad de crear amores nuevos.


Aunque somos seres únicos, con experiencias únicas, existen ideas generales que pueden facilitarnos la creación de relaciones amorosas más funcionales y satisfactorias. Si tienes este libro en tus manos significa que te interesa una vida amorosa más acorde con la persona que eres hoy. Quizá sufriste una decepción amorosa y antes de elegir pareja quieres revisar estos conceptos base para replantear tus creencias sobre el amor y el éxito en la vida amorosa. No olvides que la relación amorosa es un estímulo importante para el crecimiento personal, independientemente de si fracasa o no… El análisis del fracaso de una relación de pareja pasada, a la luz de los conceptos que te plantearemos en esta lectura, puede ser de gran provecho para tu desarrollo, así como para una elección futura más oportuna y constructiva.


Como seres humanos queremos ser felices a través de muchos caminos: amistades, un trabajo satisfactorio, una familia armónica, un nivel de vida decoroso —¡o esplendoroso!—, espacios de diversión, entre otros. Pero entre todas estas cosas, con mucha frecuencia vinculamos el anhelo profundo de felicidad con un intenso y afortunado encuentro amoroso: es por eso que la mayoría de las personas deseamos tener pareja.


Sin duda el encuentro amoroso es de las experiencias más conmovedoras a nivel humano. Además, hoy en día el amor es el factor más importante que mantiene unidas a las parejas: las imposiciones sociales y económicas como motivaciones para emparejarnos han pasado a segundo plano. Esto conlleva grandes expectativas de pareja que nos predisponen a la aparición de conflictos en las relaciones y, por tanto, a plantearnos dos preguntas obligadas: ¿qué es el amor y de qué está hecho?


La respuesta no es fácil. Es más, no conocemos una definición válida que abarque qué es el amor. Así las cosas, resulta más sencillo mencionar qué no es el amor: el amor no es simple ternura, ni simple erotismo, ni simple preocupación, ni sólo apego, ni sólo simpatía. Quizá la esencia del amor, tal como la observamos desde los deseos y las esperanzas tanto de nosotros mismos como de la gente con que trabajamos, consiste en que el ser humano nace incompleto y se mantiene en una lucha interior constante para llegar a ser más completo. De manera más o menos racional, en nuestro interior esperamos que alguien llene ese “huequito” del alma o del corazón que nos hace andar en la vida a veces medio solos, en ocasiones asustados y tristes, en otros casos hartos y cansados.


Por otro lado, somos seres relacionales, y también es la percepción del otro, como alguien en constante búsqueda de su camino, lo que hace surgir en nosotros la necesidad de ayudarlo en esa búsqueda. En una relación amorosa se encuentran dos seres que buscan, son imperfectos y se sienten insatisfechos, que esperan hacer realidad su potencial personal en y por medio de la relación, así como abrirse camino hacia nuevos desarrollos.


Si bien no podemos decir en definitiva qué es el amor, sí podemos observar sus efectos, así como describir las complicaciones y las contradicciones de una relación amorosa. Esta faena es parte del propósito de este libro.


Por desgracia o por fortuna tampoco podemos asegurarte milagros: el logro de un amor que nos haga “completamente felices” es un anhelo lógico pero no es del todo posible. Según los “altos ideales del amor romántico”, la “vida real en pareja” sólo se verá como imperfecta. Por eso hay que entender el amor realmente vivido, es decir, la contradicción entre la atracción y el rechazo, entre lo que nos damos y lo que nos pedimos, entre la certeza de estar y la duda, entre la cercanía anhelada y la distancia necesaria. Desear con vehemencia una buena pareja es una invitación a entender mejor la lógica del amor; de lo contrario, seguiremos dándonos de “frentazos” en cada nuevo encuentro e insistiremos en culpar a diestra y siniestra de nuestros “fracasos amorosos”.


Sin duda, este libro te acompañará a emprender el largo recorrido: su lectura te permitirá desechar ideas que no te sirven para crear una pareja enriquecedora. 29 claves para encontrar pareja es una puerta abierta a cuestionar tus creencias en relación con el amor y la vida de pareja, a enfocarte en aspectos que has ignorado hasta hoy y a modificar conductas que no te ayudan a lograr el propósito de hallar una pareja que merezca la pena. Introducirte en estas claves te facilitará desechar creencias que te limitan y te motivará a ocuparte, más que preocuparte, en los puntos a tomar en cuenta para crear una nueva relación más plena e igualitaria.


Las claves que te presentamos a continuación tocan diversos temas que apuntan a mejorar la calidad de la vida amorosa. No tienen una secuencia progresiva, y aunque se explican de manera sencilla, todas incluyen aspectos fundamentales en relación con el tema del amor y la pareja. Por esta razón puedes leerlas de manera aislada, brincando de una a otra según tu interés del momento, sin perder por eso la riqueza de cada una ni el hilo que las conecta entre sí.


29 claves para encontrar pareja es producto de años de estudio como psicoterapeutas de familia y pareja, así como de horas y horas de investigación, reflexión y lectura de diversos autores que se han dedicado al estudio del amor, del desamor, de la vida de pareja y de los nuevos modelos amorosos. En particular, antes de ser un libro fue un taller psicoeducativo para personas separadas, divorciadas y viudas; después de trabajar en terapia grupal con personas que habían atravesado por un rompimiento sentimental o que estaban inquietas por el curso de su vida afectiva, vimos la necesidad de crear un programa que permitiera de manera práctica e intensiva impulsar su proceso personal —en particular— y abordar el tema del amor — en general—. Así diseñamos este taller, que ha facilitado un espacio de aprendizaje y reflexión sobre temas referentes a la vida amorosa.


Nuestros muchos años de trabajo profesional dando psicoterapia e impartiendo talleres nos han permitido recopilar la experiencia de gente de muchas edades, de distintas clases sociales y de tipos de familia diversos que en distintas etapas de su vida han generado herramientas y desarrollado recursos para la construcción de relaciones amorosas más funcionales y satisfactorias.


Estamos convencidos de lo que dice Leonard Cohen en el epígrafe con el que iniciamos estas líneas: “El amor no tiene cura, pero es la única medicina para todos los males”.










Clave 1



Después del huracán…


Salir del caos y atravesar el duelo




Únicamente aquellos que evitan el amor, pueden evitar el dolor del duelo. Lo importante es crecer, a través del duelo, y seguir permaneciendo vulnerables al amor.





JOHN BRANTNER




• No hay atajos: antes de iniciar una nueva relación amorosa es preciso transitar por las cinco fases del proceso de duelo.


• Hacer pareja de manera prematura no es más que un intento de aminorar el miedo y el dolor apoyándote en alguien en vez de caminar desde tu autonomía hacia un encuentro amoroso.


• Aquellos que se “emparejan” por las razones equivocadas tal vez se piensen a sí mismos como “medias personas” que tratan de convertirse en una persona completa al encontrarse con el otro.


• No sirve de nada vivir tu terminación como un fracaso: a veces hay buenas razones para separarse.


• Una persona infeliz espera que la relación de pareja le traiga la felicidad y la “complete”, pero esta expectativa exagerada de seguridad y satisfacción con frecuencia se ve frustrada y su efecto es la asfixia del verdadero amor.


• Una relación que lastima o es pobre no merece la pena ser conservada.





Si hoy te encuentras leyendo este libro, es probable que busques un nuevo amor, un mejor amor. Pero antes de iniciar con un nuevo proyecto, toca que te preguntes: ¿cómo terminó tu relación anterior?, ¿la enterraste?, ¿la sigues llevando a cuestas?, ¿has dejado una ventanita abierta por si ves la posibilidad de echar marcha atrás?


Lograr un nuevo encuentro amoroso requiere haber concluido bien la relación anterior, y esto no es tarea fácil. Por supuesto que no es lo mismo cerrar círculos tras un vínculo de muchos años —con acta matrimonial, hijos, hipoteca y perro de por medio—, que en el caso de un amor de menor duración con unos cuantos “tejes y manejes” que acomodar. Esto no significa que algunos amores más breves y menos institucionalizados no dejen profundas heridas emocionales y sean fáciles de sortear: simplemente se trata de relaciones diferentes que requieren acomodos y procesos distintos.


Sin embargo, toda terminación amorosa implica una pérdida, las pérdidas generan dolor, y el dolor requiere sanar, al atravesar un proceso de duelo de mayor o menor magnitud y duración. Cada persona avanza en este camino a su propio ritmo: iniciar el tuyo te dará los beneficios particulares que requieres para continuar la vida.


Salir bien librado de una pérdida amorosa te tomará algún tiempo. Integra la idea de que no estarás “listo para seguir” antes de seis meses, pero considera también que si llevas más de tres años sufriendo y no puedes mirar hacia delante, tal vez sea importante pedir ayuda profesional. Un andar pausado pero sostenido te permitirá atravesar oportunamente las distintas etapas de la ruptura amorosa. Confía en que este periodo es pasajero.


¿Recuerdas pérdidas importantes en tu vida? Perder a una pareja resulta en particular estresante y doloroso, porque el fin de un amor no sólo consiste en decir adiós a un compañero de vida. Una separación acarrea, en algunas circunstancias, muchas otras pérdidas: se pierden objetos materiales y espacios, amistades, en ocasiones la casa, lo cotidiano con los hijos, amistades, a veces el trabajo y ciertas relaciones familiares, entre otras.


A esto has de sumar que con frecuencia la crisis de la separación detona otros movimientos y genera crisis en cascada; por lo general el dolor que provoca el fin de una relación amorosa obliga a examinar dolores del pasado: la muerte de un ser querido, situaciones de infancia no procesadas y carencias antiguas que se ponen a flor de piel. Las crisis en conjunto son complejas, pero sin duda abren una oportunidad valiosísima para reinventarte y proyectar tu nueva manera de vivir.


Quizá tanto movimiento pone en duda tu valor como persona y tambalea la identidad que habías construido hasta este momento. Preguntas como ¿quién soy?, ¿qué quiero?, ¿cómo seguiré? tienden a ser la constante en este periodo de transición. Decirte que el sufrimiento bien manejado te llevará a crecer puede sonarte a eslogan publicitario, pero desde la propia experiencia y desde nuestro trabajo profesional te aseguramos que lograrlo no sólo es posible, sino altamente satisfactorio.


¿La ruptura te tomó por sorpresa? El shock de la noticia es siempre avasallador. Por otro lado, si tú fuiste quien tomó la decisión de terminar la relación, el impacto inicial habrá sido ciertamente menos caótico, lo cual no quiere decir que haya sido fácil. Ambas posiciones —la de iniciador o la de terminado— tienen sus propios retos a manejar: en el primer caso la culpa constituirá un desafío; mientras que si te dejaron el sentimiento de rechazo será un asunto a superar.


Cualquiera que sea tu caso estarás de acuerdo con nosotros en que una separación siempre es más manejable para las personas con cierto grado de madurez. ¿Y qué significa esto? Para nosotros ser maduro significa contar con un proyecto de vida propio que dé sentido a tu existir, gozar de cierta independencia intelectual, emocional y económica que no sólo te permita sortear los asuntos prácticos de la vida, sino ejercer la autocrítica, aceptar la retroalimentación y actuar desde la reflexión en vez de hacerlo desde el impulso. Tolerar la frustración y posponer la gratificación también son efectos de la conquista de la madurez. Para ser maduro no basta con alcanzar cierta edad, sino también haber atravesado ciertas experiencias de vida, aprendiendo de ellas y superando los errores. Será importante que recuerdes bien esta definición de madurez, pues a veces usamos la palabra como sinónimo de conductas que nada tienen que ver con un auténtico crecimiento; además, a lo largo del libro reiteraremos la importancia de la misma para abordar muchos desafíos cotidianos.


Un proceso de duelo exitoso facilita contactar las emociones que produce una pérdida y dejarlas salir de manera oportuna: a veces llorar, escribir, hablar o incluso gritar ayuda a la recuperación. Pero no basta hablar y hablar de lo que sientes; expresar los sentimientos consiste en más que platicar de los mismos: es experimentarlos, dejarte sentirlos sin temer que acaben contigo.


El dolor emocional te puede generar otros síntomas: quizás experimentas cambios rápidos de humor, así como insomnio o pérdida de apetito. Un duelo no resuelto ejerce una tensión considerable en tu cuerpo. ¡No te descuides!


Vale la pena que conozcas las etapas del duelo para que sea más fácil cruzar por ellas con un mínimo de temor y ansiedad. Una guía de la ruta emocional te ayudará a sumergirte en cada una de manera propositiva y deliberada.


Son cinco las fases de un proceso de duelo:


 


• La primera reacción a la sensación de pérdida es la negación. “Esto no es verdad”, “en poco tiempo todo estará bien”. Negar la realidad de lo que vives tiene el efecto de suavizar el impacto de la pérdida y dosificar el dolor inicial.


• Conforme empieces a aceptar de manera gradual que la relación terminó, aparecerá el enojo. En un principio éste se canaliza hacia dentro y provoca que te deprimas, pero luego se dirige hacia fuera en contra de otras personas, quizá de manera particular contra tu ex. Es importante que aprendas a expresar tu enojo de manera constructiva para no lastimar a otros pero tampoco dañarte a ti.


• Después tratarás de negociar en tu interior: “puede ser que cambiando un poco me vuelva a querer”, “tal vez este tiempo lo cambiará y yo querré volver con él”. Estos anhelos son señal de que el duelo avanza pero de que aún no puedes dejar ir la relación. En esta fase intentarás convencerte de que algo se puede transformar para continuar con tu pareja. Esto puede hacer que te “reconcilies” por los motivos equivocados, como evitar la soledad, por tristeza, por culpa o por promesas poco probables de cumplir. ¡Cuida no dar pasos desde este confuso lugar!


• La fase cuatro consiste en dejar ir la relación, y la depresión es característica de ella, aunque es una depresión distinta a la que se experimenta en el inicio del rompimiento. La tristeza de esta etapa se asemeja más a “la oscuridad antes del amanecer”. Es una fase llena de diálogo interno acerca del significado de la vida: “¿por qué estoy aquí?”, “¿cuál es el propósito de mi vida?” El crecimiento personal que lograrás al responder dichas preguntas te impulsará a construir una identidad más sólida, a encontrar el propósito que te mueve cada día y a hacer de tu existencia algo significativo.


• Por último has de llegar al momento de la aceptación, cuando asumes con serenidad haber perdido la relación amorosa. El dolor emocional del duelo va cediendo y empiezas a vivenciar que ya no necesitas invertir tiempo ni dolores físicos y emocionales en la vieja relación. Llegado a este punto continuarás con la conquista de tu libertad personal y de una vida más plena.


 


No dejaremos de insistir en lo importante que es elaborar estas cinco fases antes de iniciar una nueva relación amorosa. Hacer pareja de manera prematura será un intento de aminorar el miedo y el dolor apoyándote en alguien en vez de caminar desde tu autonomía hacia un encuentro amoroso. Una relación iniciada mientras sufres un dolor profundo atenuará el sufrimiento a corto plazo, pero a la larga retrasará una auténtica sanación.


Elaborar la pérdida te fortalece, y la fuerza interna que conquistes no sólo te permitirá cuestionar por qué falló tu relación anterior, sino descubrir las razones que te llevaron a elegir a esa persona. Aquellos que se “emparejan” por las razones equivocadas tal vez se describan a sí mismos como medias personas que tratan de convertirse en una persona completa al encontrarse con el otro. Una persona infeliz espera que el matrimonio o la relación de pareja le traiga la felicidad, lo complete y lo haga uno y fuerte con el otro. Esta expectativa exagerada de seguridad y satisfacción, de cercanía y totalidad, con frecuencia se ve frustrada y su efecto es la asfixia del verdadero amor. Dos personas completas, capaces de enfrentar la vida por sí mismas, tienden a construir una relación mucho más dinámica y satisfactoria.


Los seres humanos somos seres interdependientes: nos necesitamos unos a otros y percibimos al aislamiento como algo traumatizante. Pero una cosa es sabernos seres hechos para la convivencia y otra es requerir a otro de manera simbiótica para manejar la propia vida.


De nada sirve vivir tu terminación como un fracaso. A veces hay buenas razones para separarse: una relación que lastima o que es pobre no merece la pena ser conservada. Poner fin a una vida de pareja infeliz, violenta o empobrecedora te puede ayudar a mirar el rompimiento como una decisión que refleja buena salud mental, madurez emocional y disposición al crecimiento.


Aceptar que fuiste de algún modo parte del problema y tuviste un papel en el rompimiento, sea del tipo que sea, resulta doloroso. El trabajo personal y el paso del tiempo te darán una mejor comprensión de lo sucedido, lo cual será una herramienta útil para continuar. Ser pareja es una tarea compleja que requiere más que buenas intenciones.


¡Deja de invertir tus emociones en una relación amorosa muerta! El objetivo de elaborar el duelo consiste en invertir emocionalmente en tu propio crecimiento en vez de abonar en una relación que ha terminado. 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. Es momento de actuar mirando tu futuro; es tiempo de apostar con confianza y aplomo por el resto de vida que te queda por transitar.


 








	PregúntaTE

	PregúntaLE





	¿Me siento recuperado de la relación anterior?


	¿Hace cuánto terminaste y tras cuánto tiempo de relación?






	¿Reconozco lo que he logrado y lo que me falta acomodar?


	¿Te sientes aún desconcertado, triste, culpable, enojado?






	¿Quiero resolver o negar mis problemas con una nueva relación?


	¿Crees que en el amor “un clavo saca a otro clavo”?









Las fases del duelo


 


Tras un rompimiento, y antes de iniciar una nueva relación, hemos de pasar por las siguientes etapas, las cuales nos permitirán llegar enriquecidos a nuestros nuevos encuentros:


 


1. Negación: es la primera reacción, casi instintiva, a la sensación de pérdida, y tiene el efecto de dosificar el dolor inicial.


2. Enojo: aparece cuando se empieza a aceptar que la relación terminó y se dirige tanto a uno mismo como a los demás. Hay que aprender a expresarlo de manera constructiva.


3. Negociación: en esta fase uno se intenta convencer de que algo se puede transformar para continuar con la relación de pareja.


4. Depresión: cuando al fin dejamos ir a esa persona amada, pero aún no estamos listos para aceptarlo por completo, sobreviene esta fase, rica en diálogo interno, la cual nos hace madurar.


5. Aceptación: es cuando asumimos con serenidad que hemos perdido la relación y esto ya no nos causa más que un dolor manejable y natural. Estamos listos para continuar con una vida más plena.













Clave 2



Mi mamá me ama


Cuando su madre va antes que todo




En el cielo, directamente después de Dios, viene un papá.





WOLFGANG AMADEUS MOZART




• Los hijos adultos extremadamente “buenos” con sus padres o apegados en exceso a ellos tienden a ser malas parejas y malos padres.


• Si eliges a alguien con “mamitis”, no te asombres de que quede poco espacio para la vida de pareja.


• A veces ser “muy buen” hijo impide ser buena pareja.


• Hay una parte enigmática en cada elección amorosa, pues proviene de una huella que existe desde antes de que tuviéramos memoria.


• Conocer tu historia te permitirá manejarte de manera más consciente en el momento de elegir un compañero o compañera de vida.





Valdrá la pena que te preguntes si en una próxima relación te quieres relacionar con una mujer… ¡o con una niña! Con un hombre… ¡o con un niño de casa! Los hijos adultos extremadamente “buenos” con sus padres o apegados en exceso a ellos tienden a ser malas parejas y malos padres. Y no nos referimos a aquellos hijos que toman responsabilidad oportuna de un padre que lo requiere, sino a los que simplemente no pueden cortar “el cordón umbilical”.


Quizá te resuena la experiencia de haberte relacionado con alguien que iba y venía con su mamá a todos lados, que la acompañaba con frecuencia al doctor, que no se quedaba en paz si no revisaba que hubiera tomado sus alimentos o bien sin darle las buenas noches al final de la jornada.


Este perfil de persona se hace “padre/madre” de sus propios padres y les resuelve la vida por encima de la satisfacción de sus propias necesidades y de sus seres queridos, siempre menos queridos que sus papás, claro está. Ni hablar de la imposibilidad de ponerles límites. A este tipo de personas les es imposible decirles “no”, pues sienten culpa y eso los hace meterse en aprietos. Si su padre habla para contarle un problema, le toma la llamada a la hora que sea y por el tiempo que sea. Si su mamá le requiere un favor, aun de última hora, cancela lo que tiene en puerta —incluyendo tarde de cine contigo— y la acompaña, dado que ella “ha hecho todo por él”.


Muchos de estos adultos tratan a sus padres de manera amable y compasiva, pero otros se quejan de ellos; incluso los regañan, pero el común denominador es que por la razón que sea se adjudicaron la función de cuidarlos y no quieren o no saben cómo decirles “en otro momento: hoy no puedo”.


A este perfil de personas las llamamos hijos crónicos: priorizan sus funciones de vástagos por encima de otros roles en la vida. Tras su comportamiento hay un sinfín de explicaciones: “que eso les tocó a ellos porque los hermanos son unos irresponsables”, “que quieren ser agradecidos por lo que les dieron”, “que sus padres están enfermos y solos”, etcétera. El resultado es que los progenitores dependen de ellos y ellos se ponen en el lugar de sus cuidadores en detrimento de una vida autónoma.


Con esto no queremos decir que el ideal de futura pareja sea alguien a quien no le importen sus papás o que incluso sea mejor elegir a alguien en extremo desprendido y desapegado. No. Valoramos la riqueza de la vida familiar. Por otra parte, consideramos que el trato respetuoso y compasivo de un hijo hacia sus padres habla de la calidad de persona con la que te estás relacionando. Lo que queremos hacerte notar es que hay desde vínculos padres-hijos hasta “nudos simbióticos familiares”, con el fin de que distingas ese perfil de persona cuya vida gira, de manera velada o evidente, en torno a su familia de origen.


Otro perfil de hijo crónico es el que en forma abierta necesita la opinión o el consentimiento de sus padres para tomar decisiones: no da un paso sin consultarlos, invitarlos, comentarlos y hasta involucrarlos. Son personas que en primera instancia sienten que su verdadera familia es la casa paterna y luego todos los que “llegaron después”. Por supuesto que en este “después” estarás tú y en muchas ocasiones los propios hijos.


Quizás este otro estilo de “hijo o hija modelo” se muestra mucho más dependiente que el “hijo crónico”, el cual se comporta en exceso responsable. Sin embargo, en ambos casos vale cuestionarte si a estas alturas de tu vida buscas cobijo en un “hogar”. Elegir a alguien así te permitirá seguir siendo hijo o hija de familia también, pero ¡cuidado!, no te asombres de que quede poco espacio para la vida de pareja.


Todo amor es un amor antiguo. Sí: aun tu primer amor tiene que ver con tu pasado, con lo que fuiste… Reconocer esto te hará tomar conciencia de que hay una parte enigmática en cada elección amorosa, puesto que dicha elección viene de una huella que existe desde antes de que tuvieras memoria, una huella que influye en tus elecciones amorosas aunque no seas consciente de ella con claridad. Por eso, una parte de la elección de pareja se relaciona con el vínculo temprano con tus primeros cuidadores, por lo general tus padres. El tipo de apego que desarrollaste con ellos te impulsa a elegir a una pareja que tal vez te los recuerde y haga de la relación amorosa un encuentro “conocido” o, por el contrario, a escoger a alguien “muy distinto a ellos”, de modo que evites “el riesgo” de repetir una historia que quizá te lastimó. En ambos casos la decisión se relaciona con tus primeros lazos de amor y de cariño.


Conocerte y conocer tu historia te permitirá manejarte de manera más consciente en el momento de elegir a un compañero o compañera de vida. Sin embargo, es inevitable afirmar que es justo la “similitud/diferencia” de la pareja que escojas la que hará que la relación amorosa te permita actualizar “tareas pendientes” de etapas anteriores de tu vida: vencer el miedo a la autoridad, defender tus necesidades e intereses con los otros, asumir responsabilidad ante tus errores sin culpar a los demás, prescindir del reconocimiento imperioso de los otros, asuntos que por lo general vienen de aprendizajes tempranos y se recrean en la vida de pareja.


Por ejemplo, volver a relacionarte con alguien muy autoritario y enojón como tu padre te puede impulsar a manejar ese reto no como el niño temeroso que corría a esconderse en su recámara y debía obedecer, sino como el adulto que eres hoy, con recursos y habilidades de los que carecías en la infancia. De esta manera la vida de pareja te ayuda a madurar, a atravesar procesos que no concluiste. Ya lo dice Antoni Bolinches: “El amor todo lo cura si la persona madura”.


En cualquier circunstancia, el desafío de vivir en pareja es suficientemente complejo como para, por añadidura, unirte a alguien tan apegado a sus padres que se le dificulta sortear los desafíos propios del amor en general y de una vida de pareja en particular. Si algo caracteriza a la etapa adulta es la autonomía. Alguien que no ha conquistado una dotación suficiente de independencia no está listo para hacer pareja. Para quien, con las ventajas y desventajas que implica, no realizó en la adolescencia la tarea básica de diferenciarse de sus papás, la vida de pareja será como “jugar a la casita” o “a los novios”, dado que seguirá “cosido a las faldas de mamá”.


Tanto los padres en extremo “buenos” y sobreprotectores como los abusadores y descuidados dificultan en los hijos el camino de la autonomía. ¡Así que ponte atento! Pareciera que los hijos que no recibieron un nivel básico de cariño y respeto se dan a la tarea de conseguirlo a como dé lugar en la edad adulta. No existen padres perfectos, así que de una u otra manera tendrás necesidades insatisfechas y puntos débiles respecto a la relación con tus padres. Sin embargo, una actitud de responsabilidad y acción, tanto tuya como la de tu pareja, facilitará el recorrido de este proceso de crecimiento en compañía. Lo importante es encontrar a alguien dispuesto a posicionarse en un lugar de búsqueda e igualdad, que facilite la construcción de una relación de intercambio mutuo, acompañamiento y contención.


En ocasiones la vida plantea circunstancias difíciles, problemas dolorosos, retos desafiantes; de seguro en etapas complicadas habrás sentido el deseo de que alguien te cuide y te rescate. Una pareja puede cumplir la función “temporal” de contenerte al representar el papel de “madre” o “padre” en momentos de crisis y debilidad. En un sentido la vida de pareja te facilitará y hará más llevadera la vida en su totalidad; pero ojo: de manera necesaria eso es temporal, sólo mientras la crisis pasa y se retoma cierto equilibrio para continuar.


Una relación amorosa que en forma permanente juega roles paternos se verá lastimada en parte de su esencia, que es la igualdad y el intercambio entre los amantes. Asumir con rigidez esos papeles en la relación afectará, entre otras cosas, tu vida erótica… ¡porque no se tienen relaciones sexuales con los padres! Del mismo modo, una desigualdad jerárquica donde uno se encarga de manera permanente del otro erosionará paulatinamente la mutualidad propia del amor.


Por último, te invitamos a descartar como posible candidato amoroso a alguien que por las razones que sean no te reconozca como su pareja ante sus padres, oculte tu existencia en su vida familiar y te coloque en un lugar de invisibilidad. ¿Será que una persona incapaz de darte un lugar en su casa sí pueda dártelo en su corazón? A reserva de que la situación de su vida familiar sea abierta y temporalmente caótica, que tú la conozcas y que esa postura te haga sentido por un tiempo determinado, la respuesta contundente será: ¡no!


 






	PregúntaTE

	PregúntaLE





	¿Quiero tener una pareja o quiero ser parte de una nueva gran familia?


	¿Qué papel juegas en la vida de tus papás?





	¿Tiendo a relacionarme con personas que se responsabilizan o dependen en extremo de sus padres?


	¿Te ha costado independizarte de tu familia de origen?






	¿Estoy dispuesto a relacionarme con alguien que no me quiera presentar ante su familia?


	¿En qué consiste para ti la autonomía?










Cómo detectar a un “hijo crónico”


 


• Cuídate del perfil de persona cuya vida gira, de manera velada o evidente, en torno a su familia de origen.


• Alguien que no ha conquistado una dotación suficiente de independencia no está listo para hacer pareja.


• Para quien no realizó en la adolescencia la tarea básica de diferenciarse de sus padres, la vida de pareja será como “jugar a la casita” o “a los novios”: seguirá “cosido a las faldas de mamá”.


• Los hijos crónicos priorizan sus funciones de hijos por encima de sus otros roles en la vida. Sus progenitores dependen de ellos en detrimento de una vida autónoma.


• Otro perfil de hijo crónico es el que de manera abierta necesita la opinión o el consentimiento de sus padres para tomar cualquier decisión.













Clave 3



De olores y sabores


¡La química sí existe!


 


Del olfato nace el amor.


FERNÁNDEZ GUASTI


 


Yo huelo a ti.


Me persigue tu olor, me persigue y me posee.
No es este olor un perfume sobrepuesto sobre ti,
no es el aroma que llevas como una prenda más:
es tu olor más esencial, tu halo único.
Y cuando ausente mi vacío te convoca,
una ráfaga de ese aliento me llega del lugar más


[tierno de la noche.
Yo huelo a ti


y tu olor me impregna después de estar juntos en


[el lecho,


y ese fino aroma me alimenta y ese aliento esencial me sustituye.


Yo huelo a ti.
DARÍO JARAMILLO AGUDELO




• Para las mujeres el amor romántico es más fuerte que el impulso sexual debido a que éste nace de una capa cerebral más primitiva.


• Los varones son más visuales por el funcionamiento de una pequeña región del cerebro, y por lo regular buscan el acto sexual más rápido que ellas.
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