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    A Mario, mi segundo padre.


    Por todo tu apoyo y cariño.


    Por siempre estar.


     


     

  


  
    INTRODUCCIÓN


     


     


     


     


    Si estás leyendo este libro es porque, pese a estar pasando un momento complicado de tu vida, has decidido que algo debe cambiar en ti. Y así va a ser. Tras una ruptura de pareja, puede que sientas que no te recuperarás nunca, como si se te hubiese caído el mundo encima y todo lo que habías visualizado como tu futuro se hubiese esfumado. Es momento del famoso «¿y ahora qué hago yo?». También puede ser que, aunque no sientas que todo se está derrumbando, te encuentres perdido/a y sin saber cómo iniciar esta nueva etapa de tu vida. Lo comprendo y es normal, pero calma, ahora estoy contigo en esto. A partir de ahora tú y yo somos un equipo y nuestra misión es que vuelvas a florecer. A través de estas páginas vas a comprender el momento por el que estás pasando y cómo lo está viviendo tu cuerpo, vas a abrir los ojos y a relativizar la realidad para no hacerla más dolorosa de lo que es, a aprender a cuidarte para ser tu propio refugio y a florecer de nuevo para que, algún día, consigas mirar atrás y darte cuenta de que fue un proceso difícil, sí, pero valió la pena el esfuerzo. Te toca reconstruirte y, ya de paso, vamos a intentar dejarte más bonita que nunca.


    Como vamos a pasar muchas horas juntos (o juntas) es imprescindible que me presente para que sepas quién es la persona que te va a dar la manita a partir de ahora. Mi nombre es Elizabeth Clapés, pero me llaman «Esmi» por mi nombre de usuario en redes sociales (@esmipsicologa). Soy psicóloga especializada en sexología y terapia de pareja, además de profesora y coordinadora de un máster de esa misma temática y escritora de algunos libros más aparte de este. Verás que hablo en femenino y masculino de forma indistinta y es que cuento con esa desventaja, la de no saber cómo referirme a ti ni a tu pareja/expareja, pero, como este libro es válido para todo el mundo, lo usaré de forma aleatoria y así todos nos sentiremos conectados con él, ¿vale?


    Todo va a ir bien, aunque pienses que no, aunque no sepas por dónde tirar, aunque sientas miedo, va a ir bien. Yo también he pasado por este proceso, comprendo cómo te sientes y voy a ayudarte como me ayudé a mí misma cuando fui yo la que lo sufrió. Como psicóloga, pero también como persona, voy a hacer todo lo posible a lo largo de estas páginas para que te encuentres mejor y acabes viendo este proceso como algo que fue necesario en tu vida para acabar siendo quien seas en ese momento.


    Ahora duele, pero, en un tiempo, agradecerás el proceso que vas a iniciar hoy.


    Así que vamos allá.

  


  
     


     


    PRIMERA PARTE


     

  


  
    CUANDO EMPIEZA A PARECER QUE SE ACABA LA RELACIÓN


     


     


     


     


    La realidad de las relaciones


     


    Cuando conocemos a alguien, no nos planteamos que algún día romperemos con esa persona, pero sabemos (o deberíamos saber) que es algo que puede suceder en cualquier momento. ¿Por qué? Porque nunca conocerás a nadie tan a fondo como para poder poner la mano en el fuego sobre vuestro futuro juntos. Ni siquiera a ti mismo. No sabes cómo serás en unos años, ni lo que necesitarás, ni lo que ciertas situaciones pueden llevarte a hacer. Por eso, no puedes estar seguro de cómo irá la relación con nadie. No está bajo tu control.


    Cuando conocemos a alguien, no solemos pensar en la cantidad de situaciones que se pueden dar que nos lleven a distanciarnos de esa persona, pero existen muchísimas. Puede que nos dejen de querer, que seamos nosotros los que dejemos de querer al otro o que sea algo mutuo. Puede que nos acabemos dando cuenta de que no era lo que nos esperábamos, de que la persona que conocimos en un inicio no existe, de que nos enamoramos de la idea que nos hicimos de ella y no de la realidad. Puede que metamos la pata y nos dejen. O que sea el otro quien se equivoque y nos obligue a irnos. Puede que nos enamoremos de otra persona. O que seamos nosotros los dejados por un tercero. Hay muchas posibilidades, y sí, aunque una relación empiece de una forma preciosa, cualquiera de ellas puede darse. No hay nada que proteja tu relación al cien por cien de algo así.


    Muchas de las relaciones que tenemos en nuestra vida acaban. No solo las de pareja, sino también las de amistad, las laborales e incluso las familiares. Más allá de lo que podemos sentir en el momento de la ruptura, que es mucho dolor, poner fin al vínculo que mantenemos con alguien no tiene por qué ser una mala noticia, aunque al principio suele parecerlo. Que ciertas relaciones finalicen da lugar a que vengan otras nuevas, a que aprendamos lo que no volveremos a tolerar y lo que queremos de ahí en adelante. De hecho, soy firme creyente de que, tras cada ruptura, avanzamos, cambiamos de etapa, evolucionamos. Las rupturas nos enseñan y, a veces, incluso nos cambian la vida, porque nos permiten empezar nuevas historias que no habríamos vivido de no haber pasado página con la persona anterior, curiosamente con aquella por la que lloramos tanto pensando que nunca superaríamos su pérdida. Y sí, la superas y, además, agradeces la despedida.


    Los finales son normales e incluso, a veces, necesarios. Forman parte de la vida y en ningún caso son un fracaso. Lo que sí sería un fracaso es tener una relación que nos durase toda la vida, pero que no nos hubiese hecho felices la mitad de ella. Entonces ¿por qué solemos vivir las rupturas como si fuesen un desacierto que añadir al saco de errores que hemos cometido en la vida, a la lista de personas con las que nos hemos equivocado otra vez? «Esta tampoco era la indicada», «todos me salen rana», «pensaba que él era el adecuado, pero me he vuelto a equivocar», nos decimos. Como si realmente hubiera un momento de la vida en el que llegase «esa» persona hecha para nosotros, como si se tratase de alguien para quien estamos predestinados y que nos hará entender por qué no funcionó con nadie más. Nos pasamos la vida esperando que «llegue ya», preguntándonos dónde está esa persona, «nuestra persona», y enfadándonos cada vez que conocemos a alguien y, pese a las ilusiones que nos habíamos hecho, descubrimos que no era «la persona indicada».


    Para colmo, tras una ruptura, nos dicen: «No te preocupes, ya llegará» y, cuando llega a nuestra vida alguien nuevo, nos sueltan el «amable» recordatorio de «a ver si esta es la definitiva ya, eh» o «a ver si con esta duras más». ¡Como si nuestra misión en la vida fuese encontrar a la persona con la que no romper nunca!


    Olvidamos que el sentido real de relacionarse con otras personas es disfrutar del vínculo mientras exista y no que este sea eterno. Eres libre de tener la misma pareja para toda la vida, pero también de cambiar cada cinco meses o diez años, o de no tenerla nunca. Eres libre de enamorarte dos, veinte o doscientas veces a lo largo de tu vida. ¿Qué tendría de malo pasarte la vida conociendo a personas con las que estableces vínculos que en algún momento finalizan y dan lugar a otros nuevos que vuelven a ilusionarte, en lugar de estar con la misma persona toda la vida? Nada. Tenemos idealizadas las relaciones de parejas que envejecen juntas, pero la mayoría de las veces desconocemos a todo lo que han renunciado para llegar a ello (siendo una de estas renuncias, a veces, su felicidad). Llevar mucho tiempo con una persona no significa que la relación sea un éxito. Que muchas amigas tuyas lleven tropecientos años con sus parejas y tú acabes de romper con la tuya no implica que ellas hayan triunfado y tú no.


     


    
      El camino de muchos no


      es el camino de todos.

    


     


    En una cultura en la que hasta hace no mucho no estaba permitido el divorcio, debemos aprender a respetar cuando la vida nos dice (o grita) que es momento de echar a alguien, o, también, de respetar que esa persona se vaya. Porque sí, a veces la vida nos pone carteles que nos indican claramente que debemos desviarnos del camino que hemos estado llevando hasta ahora y, sin embargo, decidimos seguir andando recto. La realidad es que hay miles de millones de personas que podrían ser lo que algunos llaman «el amor de tu vida», por lo que romper con alguien no implica que hayas fracasado, perdido la partida o la oportunidad de vivir una historia de amor, sino más bien que es momento de conocer a otra de esas miles de millones de personas con las que conectarás o, también, la ocasión de pasar a vivir contigo y establecer los vínculos que vayan surgiendo de la forma en que te plazca en ese momento, si es que te apetece.


     


     


    Tu vida está en obras


     


    Debemos normalizar los finales, pero no romantizarlos. Se pasa mal, se sufre mucho y pueden llegar a ser muy difíciles, aunque los hayamos vivido en varias ocasiones y con personas diferentes. Una ruptura puede ser una etapa oscura y tremendamente dolorosa de nuestra vida, pero hay luz al final del túnel y también podemos, tras sufrirla, encaminarla y convertirla en una oportunidad para aprender de lo vivido, florecer y crecer como personas. Cuando un vínculo tan importante como el de la pareja se rompe, cambia algo dentro de ti, cambia una parte muy amplia de tu vida y hay que hacer obras. Las obras empiezan por dejar atrás el edificio donde has vivido hasta ahora, sin necesidad de derribarlo o destrozarlo a martillazos, y empezar a construir uno nuevo. Lo ideal es que ese nuevo edificio ya no tenga los fallos que tenía el anterior, que sea más bonito y un lugar más cómodo donde vivir, porque, tras haber vivido en el otro, has visto la de cosas que se hicieron mal durante la obra y el mantenimiento de este, y no vas a cometer los mismos errores otra vez. Con esto no solo quiero decir que una ruptura puede ser un aprendizaje para otras relaciones, que también, me refiero a que puede serlo de cara a cómo te construyas tú de aquí en adelante.


    En muchas ocasiones, una ruptura llega tras una relación en la que nuestros límites se han visto sobrepasados en numerosas ocasiones y hemos permitido cosas que no queremos volver a pasar por alto, lo que ha afectado gravemente nuestra autoestima. También puede haber sucedido porque no hayamos actuado de forma que estemos orgullosos de nosotros mismos y queramos que nos represente como personas en el futuro. Sea como sea, el fin de un vínculo sucede por algo y, generalmente, hay que actuar en consecuencia. Por ese motivo, es un buen momento para reconstruirnos de forma que evolucionemos a una mejor versión de nosotros mismos.


     


     


    ¿Por qué se rompen las relaciones?


     


    Pueden darse varios escenarios para que una relación se acabe, y determinar bien cuál es tu situación es el primer paso para salir de ella. Te pongo algunas de las más frecuentes para ver con cuál te identificas.


     


    Cuando te dejan de querer


     


    Empiezas a notar que tu pareja no está igual que siempre, pero lo dejas pasar porque malas rachas tenemos todos y, tras tanto tiempo juntos, entiendes que haya altibajos. Va pasando el tiempo y la situación no mejora, pero intentas pensar que es el trabajo, sus problemas personales o una época complicada, aunque una voz dentro de ti te dice que algo está fallando. Justo eso que nunca quisiste que fallase.


    Hasta que un día miras atrás y te das cuenta de que ya hace tiempo que nada es igual, que tu pareja ya no busca cariño y no te da el mismo amor que antes, como si no lo necesitase. Sientes que va más a la suya, que no entras en sus prioridades, que prefiere hacer planes por su cuenta. Y empiezas a hacerte preguntas: «¿Qué he hecho mal?», «¿ya no le atraigo?», «¿hay otra persona?», «¿cómo puedo hacer para que me vuelva a querer?». A veces ignoras esa intuición que te dice que algo no va bien, y otras confrontas a tu pareja esperando recibir una respuesta que, de costumbre, no recibes hasta que no te das de bruces con la cruda realidad de sentir que, si no fuese por ti y tu insistencia, ya no estaríais juntos. Es como si lo único que hubiese entre tú y tu pareja fuese un finísimo hilo que, de no ser por ti, se rompería. Te desvives por sostener ese hilito que te mantiene vinculada a la persona de la que tú sí sigues estando enamorada, pero llega un punto en el que ya no sabes si prefieres el sufrimiento de vivir sobre la cuerda floja o, directamente, el de la ruptura que hace tiempo que asoma a contarte que debes cederle el paso.


    Que te dejen de querer es, probablemente, uno de los motivos de ruptura que más duele, sí, pero una relación no puede forzarse, y lo sabes. Un lugar en el que tú quieres estar, pero los demás no quieren que estés, nunca será tu hogar. Y no, que esa persona no te quiera no significa que no seas merecedora de amor o que nadie pueda enamorarse de ti, pero entiendo que puedas llegarlo a sentir de esta manera. Cuando alguien te rechaza, no solo sientes que está cortando el vínculo contigo, cosa que ya de por sí es dolorosa, sino que, de cierta manera, también es como si te estuviese diciendo: «Tu persona, para mí, no es suficiente». Sin embargo, no es exactamente así. Cuando alguien elige romper contigo o no seguir conociéndote, lo que está diciéndote realmente es: «Por como soy yo y por lo que busco ahora mismo en mi vida, no quiero seguir contigo» o «Nuestra relación no ha evolucionado como yo necesitaba que evolucionase para seguir juntos», pero eso no implica que falle algo en ti. De hecho, seguro que has conocido a muchas personas a lo largo de tu vida de las que, pese a ser maravillosas y estupendas, no te has enamorado. También habrás tenido historias con otras que, por muy buenas que fuesen, a ti no te acabaron de enamorar y, sin embargo, ahora tienen una pareja que las ama con locura. O alguien a quien quisiste con todo tu corazón, pero, con el tiempo, por el motivo que sea, dejaste de sentir lo mismo.


    Cuando dejan de quererte, no es porque de repente te conviertas en una persona menos válida o interesante, sino porque la vida cambia mucho y las personas también, nuestros intereses evolucionan, conocemos gente nueva, las relaciones se desgastan, el entorno varía, etc. A veces, lo que nos encantaba hace unos años ahora ya no nos maravilla tanto, pero eso no quiere decir que aquello haya perdido valor, sino que nosotros hemos cambiado. Las relaciones interpersonales, sobre todo las de pareja, son muy complejas, ya que en ellas no solo influye el mundo interno que construyen las dos personas que conforman el vínculo, sino todo aquello que habita en el exterior y también acaba influyendo en ellos como personas individuales y, en consecuencia, en la pareja.


    He visto varios casos de personas maravillosas que se amaban con locura que han dejado de sentir lo mismo el uno por el otro por desgaste, por haber conocido a alguien, por haber tomado caminos distintos, por mil motivos…, pero ninguno relacionado con haber dejado de ser esas maravillosas personas que fueron siempre.


    No todo lo malo que te sucede es porque falle algo en ti. Una canción que te encantaba puede dejar de gustarte y no porque falle algo en ella, la canción sigue siendo igual que siempre, pero a ti, por el motivo que sea, ahora mismo ya no te apetece escucharla como antes. Y, sin embargo, en otro lugar del mundo habrá alguien feliz diciendo que es su canción favorita.


     


    Cuando eres tú quien deja de querer


     


    De la misma manera, también puedes ser tú quien se desenamore. Desde que empiezas a darte cuenta de que ya no sientes lo mismo que sentías antes hasta que decides tomar la decisión de finalizar la relación, puede pasar mucho tiempo. No es fácil que, sin haber sucedido nada grave como tal, tu cabeza te diga: «Aquí ya no te vas a sentir una persona plena y feliz». Queremos querer, pero no nos sale, porque eso ni se elige ni se controla. Por este motivo, en muchas ocasiones, estiramos y estiramos la relación todo lo posible hasta que la falta de sentimientos por nuestra parte se hace tan evidente que es imposible de disimular y pasar por alto: todo nos molesta con más facilidad, disminuye considerablemente nuestro deseo sexual y ganas de ser cariñosos con nuestra pareja, estamos más decaídos, nos empezamos a fijar en otras personas, etc.


    Darte cuenta de que estás dejando de querer a una persona a la que has amado con todo tu corazón, y con la que además has construido parte de tu vida, es muy doloroso. Sientes sobre tus hombros el peso de los planes de futuro que habíais imaginado juntos, el grupo de amigos en común que habéis acabado haciendo, el cariño mutuo entre vuestras familias, todo aquello que tenéis a medias, los recuerdos y buenos momentos… Y pesa, claro que pesa. Toneladas. Y duele. Y genera ansiedad. Porque te hace replantearte una y otra vez si estás tomando la decisión correcta, si vale la pena tirarlo todo por la borda y empezar de cero en otra parte, si volverás a encontrar a alguien con quien compartir vida e intimidad hasta tal nivel, si tu entorno aceptará y acogerá bien el cambio, si te estás equivocando y acabarás queriendo volver atrás, pero ya no podrás y será tarde… Todos estos miedos son normales, una decisión tan complicada hay que pensársela, pero si algo está claro es que, cuando dejas de amar a alguien y ya has intentado por todos los medios volver a enamorarte, seguir intentándolo quema y no repara, en ningún caso.


    Sé que da pena, que te sientes mal, que el miedo abruma, pero la realidad es que esto les pasa cada día a miles de personas, es algo natural y no te convierte en mala persona. Tienes derecho a desenamorarte, a dejar de querer e, incluso, a desear estar soltero/a o con otras personas aunque tu pareja sea una persona maravillosa, y no, no siempre tiene que haber un motivo de peso que justifique tus sentimientos. Que alguien sea una gran persona no implica que debas enamorarte de ella. Dejar de amar, dejar de sentir, dejar de desear son cosas involuntarias y que no puedes controlar; ser buena persona no puede depender de algo que es totalmente ajeno a tu voluntad.


    Es normal sentirse culpable cuando uno deja de querer a la persona que lo ha tratado con amor y cariño desde el primer día, así como también es normal que esa misma persona se enfade al saber que, sin haber hecho nada malo «para merecerlo», la han dejado de amar. Sin embargo, por mucho que duela y moleste, ninguna relación debe sostenerse por pena o por la voluntad de uno de los implicados únicamente.


    Si estás pensando dejar la relación con tu pareja, pero te preocupa tanto el dolor que le vayas a causar que te planteas no hacerlo, piensa que el hecho de que te dejen de querer es muy duro, pero que se queden contigo por pena lo es aún más y, además, te quita la oportunidad de estar con una persona que sí quiera realmente estar contigo.


     


    
      Recuerda: no eres ningún monstruo


      por haber dejado de amar a alguien.


      Mereces ser feliz.

    


     


    Cuando te dejan por una tercera persona o sufres una infidelidad


     


    La infidelidad tiene una connotación tremendamente negativa, lo cual es comprensible por el malestar que genera. Sin embargo, gran parte del dolor resultante de sufrir una infidelidad se debe también al constructo social que existe en torno a la monogamia. Actualmente empieza a visibilizarse el hecho de que teniendo pareja podemos sentirnos atraídos hacia otras personas y, por ende, las relaciones abiertas, el poliamor y otras formas de relacionarse que no se enmarcarían en la monogamia. Sin embargo, la mayoría de las relaciones siguen siendo cerradas y lo que se espera en ellas es que ambos cumplan con los límites establecidos, así que cuando esto no sucede nos sentimos profundamente traicionados.


    Cuando la persona a la que amas y creías que conocías casi por completo te traiciona cometiendo una infidelidad, no solo destruye la confianza que había entre vosotros/as, sino que también rompe algo dentro de ti que provoca que te hagas un aluvión de dolorosas preguntas relacionadas con cómo no has podido darte cuenta de que eso estaba sucediendo o cómo la persona con la que compartías parte de tu vida ha sido capaz de hacerte algo así. Dudas de los sentimientos de tu pareja hacia ti, de si todo lo que has vivido con ella ha sido una mentira, de su bondad y honestidad, e incluso de tu valor como persona y de si alguna carencia por tu parte ha sido el motivo de dicha traición.


    Cuesta mucho dejar una relación con una persona a la que amas con toda tu alma, aunque te haya engañado. Por fuerte que haya sido el golpe de la traición, duele y cuesta muchísimo decir: «Renuncio a toda nuestra historia, a todo lo que te quiero, a todo lo que hemos construido y a lo que tenemos idea de construir porque me has sido infiel». Además, hay que tener en cuenta que, si sufres una infidelidad, generalmente, tu autoestima se ve severamente dañada y esto te lleva a hacerte preguntas como: «¿Por qué?», «¿qué tiene la nueva que no tenga yo?», «¿qué he hecho mal?». Y te empiezas a decir que ha sucedido porque no eres suficiente, porque la otra persona es mejor que tú, etc. No entiendes por qué tu pareja te ha hecho esto y tratas de buscar explicaciones, normalmente, atentando contra ti.


    ¿Y qué pasa cuando alguien daña nuestra autoestima? Pues que estamos destrozados y, sí, nos podemos enfadar con nuestra pareja, pero a veces la traición nos deja tan derrumbados y necesitados de validación y cariño que acabamos por buscar ese consuelo en la misma persona que nos ha hecho daño. Sería algo como «tú me has dañado dándome a entender que no soy suficiente y por eso necesito que seas tú también quien me demuestre que en realidad sí lo soy, que te has equivocado y que te arrepientes muchísimo».


    Puede parecer extraño que muchas veces necesitemos que nos cure la misma persona que nos ha hecho el corte, pero tiene sentido, porque, siguiendo con el ejemplo de la infidelidad, cuando alguien nos es infiel, sentimos que nos ha cambiado por otra persona, eso nos destroza y necesitamos que nos vuelva a hacer sentir queridos, válidos, que nos devuelva la seguridad que nos ha arrebatado y el sentirnos importantes para alguien. Y no necesitamos que nos lo devuelva cualquiera, sino la persona que consideramos que nos lo ha quitado porque ella es a la que le hemos atribuido ese «poder». Poniendo un ejemplo muy simplista, sería como si alguien te robase una piruleta y tú se la fueses a reclamar al vecino. No tendría sentido, ¿verdad? Pues, cuando alguien nos hace daño, actuamos de la misma manera: pensando que nos ha quitado nuestro valor y que es esa misma persona quien nos lo tiene que devolver, pero en este caso no funcionará porque, si «el poder» de sentirnos válidos o no válidos está en manos de cómo nos trata una persona que nos hace daño, siempre nos sentiremos insuficientes.


    Otro motivo por el cual también es difícil decidir no perdonar una infidelidad es porque rompes ya no solo con tu normalidad, sino también con las expectativas de lo que habías imaginado que sería vuestra historia y que, incluso, pueden llegar a pesar más que la propia relación.


    A veces, todo lo que has imaginado que podría suceder tiene más peso que lo que has vivido, pero es normal, la sociedad nos ha bombardeado con información que nos ha hecho creer que debemos formar una familia, casarnos, tener hijos, comprarnos una casa, evitar el divorcio a toda costa, etc. Entonces, es normal que cuando conozcamos a alguien empecemos a construir una idea de vida junto a esa persona porque es en lo que nos han educado. Además, es algo que nos hace ilusión y también una parte bonita de la relación.


    Por otro lado, algo que también complica mucho el finalizar una relación tras una infidelidad es que la persona que ha sido infiel es frecuente que insista muchísimo en ser perdonada. El arrepentimiento puede ser real o ficticio, pero, independientemente de esto, la situación es muy complicada porque estás en un momento tremendamente vulnerable y la persona a la que amas te está pidiendo por favor que la perdones y jurando que no sucederá más. Entonces, así de primeras, la situación empuja hacia no finalizar la relación, porque lo contrario a perdonarla es romper con toda tu normalidad y con la idea de futuro que teníais, hacer contacto cero con alguien con quien hace nada tenías contacto total y que quizá no te lo pone fácil, omitir sus intentos por volver, no coger sus llamadas, ignorar sus mensajes, etc. El tener a alguien a quien quieres diciéndote «perdóname, no va a volver a pasar», aunque sea mentira y no te lo creas, llega a hacer que duela más el decidir no perdonar que el continuar en la relación. Al final, tomar la decisión de romper se convierte en nadar contra corriente.


    Y es que una infidelidad no es tan fácil cuando se vive desde dentro.


    He de decir que no todas las infidelidades implican que la persona infiel no quiera a su pareja, a veces puede tratarse de un acto impulsivo antes del cual no se ha reflexionado sobre las consecuencias que va a conllevar, una falta de compromiso, de autocontrol, de madurez, etc. He visto a personas que querían mucho a sus parejas tener un «desliz» porque se sentían fuertemente atraídas por otra persona y en el momento no lo pensaron bien, o, también, personas que llevaban años mal en su relación cometían la infidelidad, se arrepentían muchísimo después y se torturaban por su error incluso más de lo que lo hacía su pareja.


    Curiosamente, en muchas ocasiones he comprobado que la infidelidad era el motivo por el cual la pareja finalmente decidía acudir a terapia (tras muchos años necesitándola) y salían incluso más reforzados y unidos que antes. Aun así, cabe destacar que no es eso lo que ocurre en la mayoría de los casos. Lamentablemente, la infidelidad suele dejar una huella difícil de borrar para algunas personas, e incluso puede acabar convirtiendo la relación en un auténtico infierno para ambos: el que ha sido infiel quiere ser perdonado y acepta las consecuencias de sus actos, pero se acaba agotando por llegar a un límite en el que es consciente de que no merece ser más castigado; el que la ha sufrido, en cambio, siente tanta rabia y tristeza que no puede evitar descargarla de forma continua contra su pareja.


    Aquí surge la pregunta del millón: ¿se debe perdonar una infidelidad? Pues la verdad es que nadie tiene (ni debería tener) la verdad absoluta sobre esta pregunta, ya que dependerá siempre y por encima de todo de la decisión personal de cada uno y también del contexto que envuelva dicho suceso, pero en la siguiente página te propongo algunas preguntas que quizá te ayuden a ver de manera más objetiva la situación en la que te encuentras.


     


    [image: corazon] ¿Tu pareja ha sido honesta contigo y te lo ha dicho, o te has enterado por tu cuenta o por un tercero?


    [image: corazon] ¿Tu pareja ha tratado de mentirte o manipularte para encubrir su error, o ha sido clara contigo?


    [image: corazon] ¿Es la primera vez que sucede o lo ha hecho en más ocasiones tras prometerte que no volvería a pasar?


    [image: corazon] ¿Crees que hay arrepentimiento real? Y, si lo hay, ¿piensas que es por la infidelidad en sí o por haber sido «pillado/a»?


    [image: corazon] ¿Cómo ha reaccionado a tu dolor? ¿Se ha mostrado afectado por la repercusión de sus acciones sobre ti o, por lo contrario, te ha culpabilizado, tratado de manipular, ignorado o humillado?


    [image: corazon] ¿Es él una persona celosa y controladora contigo?


    [image: corazon] ¿La infidelidad ha sucedido tras un problema que puede trabajarse a nivel de pareja o es parte de su patrón de conducta?


     


    
      Perdonar es una opción válida,


      pero tienes que saber muy bien a quién


      estás perdonando si lo que vas a hacer


      es permitirle continuar en tu vida.

    


     


    Independientemente del motivo por el cual suceda una infidelidad, duele. Y mucho. De hecho, si que te dejen de querer es una de las formas más dolorosas de que se provoque una ruptura, que sea por una tercera persona o una infidelidad puede llegar a multiplicar el dolor, debido al golpe directo a la autoestima que ello suele suponer. Es frecuente que quien sufra una infidelidad se compare con la que ha sido la amante preguntándose qué tiene esta que su pareja no haya encontrado en ella y su autoestima se vea gravemente afectada por achacar a su físico o a su personalidad el motivo de dicha traición. Sin embargo, en la mayoría de las ocasiones el problema no se encuentra ahí, sino en un desgaste de la relación, la necesidad de experimentar con alguien «nuevo» (y no necesariamente mejor o peor), problemas de pareja o la propia personalidad del que es infiel.


    No vales menos porque alguien haya decidido serte infiel. Tú también te has podido sentir atraído/a por otras personas, independientemente de lo maravillosa (o no) que fuese tu pareja, pero has decidido no hacerlo.


     


    Cuando la conducta de la otra persona no nos deja otro remedio que irnos


     


    Te enamoras de una persona maravillosa, pero, según avanza la relación y la conoces más, te das cuenta de que ese no era su verdadero «yo». No entiendes qué pasa, quieres achacarlo a una mala racha, se lo recriminas, tienes la esperanza de que algún día vuelva e, incluso, le das ultimátums con la esperanza de que el «susto» le haga cambiar, pero no sucede porque, aunque cambia durante unos días y parece que vuelve a ser la persona que conociste, tarde o temprano, aflora otra vez quien es realmente. Aun así, te recolocas la venda de los ojos que te permite seguir enamorada de alguien a quien realmente no conoces. Te niegas a ver que la persona que tienes al lado es quien realmente es hoy en día y no lo que conociste de ella durante esa etapa en la que todos luchamos por ser nuestra mejor versión. Y sí, sé que duele mucho darse cuenta de que la persona de quien te enamoraste no existe, pero más duele pasarse la vida tratando de ver bonita a una persona que no lo es.


    Por mucho que te recoloques la venda en los ojos, sabes perfectamente lo que está sucediendo ahí afuera porque hay una voz dentro de ti que te dice que «algo va mal». Lo sabes, eres consciente de que vas a tener que obligarte a ti misma a dar el paso de dejar la relación, pero es tremendamente difícil porque tienes la esperanza de que, algún día, por arte de magia o por haberlo deseado intensamente, vuelva. Sin embargo, déjame decirte que cuando alguien, por cómo te trata, te hace sentir que la decisión adecuada sería dejarle, es una relación de la que debes salir.


     


    
      Hay una voz dentro de ti que no engaña.

    



OEBPS/Images/cover.jpg
ELIABETHFLAPES
PERDERTE
PARA
ENCONTRARME

nnnnnnn





OEBPS/Images/portadilla.jpg
PERDERTE
PARA
ENCONTRARME

Supera una rupturay vuelve
a enamorarte de ti

Elizabeth Clapés

esmipsicologa

montena





OEBPS/Images/corazon.jpg





