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Prólogo

Un selfie del abandonado



Llevo años, más que preparando esta terapia, experimentando con ella, aprendiendo con ella, creándola mientras me creaba a mí mismo, porque a priori nada de lo que aquí voy a enseñar nace con intención de serle útil a nadie más que a mí. Supongo que todo estudio, toda solución, todo interés en definitiva surge siempre de una necesidad personal. Por otro lado de cosas creo que las rupturas sentimentales forman parte de lo que podríamos denominar “tensiones emocionales” genéricas, porque aunque siempre son una experiencia muy íntima, sus “síntomas” son bastante comunes, variando mucho eso sí, en su intensidad.

Mi búsqueda personal siempre ha ido encaminada a encontrar a esa persona ideal con la que “debería” compartir en total y eterna felicidad mi vida. ¿Qué es lo que esta búsqueda casi obcecada ha conseguido? Un reguero de rupturas, de abandonos, de discusiones, de desplantes, de relaciones que se quebraban poco a poco cada una por un lado diferente, de infidelidades, de separaciones emocionales progresivas, de miedos, de dolor, comederos de cabeza y en definitiva, un visible camino hecho de pedazos de corazones, míos y ajenos, indisolubles, mezclados…

Durante esa búsqueda disfrazada de huida o huida disfrazada de búsqueda del amor, me di cuenta de que el nivel de aceptación de dolor del abandono o la ruptura era muy diferente entre la gente que preguntaba. Y sobre todo que, en mi caso, esas situaciones eran extremadamente dolorosas. Mis mayores crisis vitales han venido siempre por el mismo lado, esa especie de agujero energético por el que se me escapaba la vida en cada nueva mujer que se iba o que no me valía y “tenía” que dejar.

Un día me di cuenta de que algo dentro de mí provocaba siempre, de una u otra manera, la ruptura. Algunos terapeutas me dirían que estoy recreando un abandono infantil y llevarían razón, otros hablarían de mi abandono al nacer, de mi vergüenza prenatal, y llevarían razón, otros hablarían del rechazo de mi padre o el miedo constante a ser abandonado por mi madre, y llevarían razón, otros hablarían de una personalidad adictiva, y llevarían razón, pero lo importante es que por unas razones u otras tomé conciencia del problema e intenté investigar soluciones. Las investigué, pregunté, hice terapia, aprendí terapias, me especialicé en algunas, me desencantaron otras, fui creativo, experimenté nuevas posibilidades conmigo mismo, cuando funcionaban conmigo, las extrapolaba a mi entorno y cuando funcionaban también en el entorno, las etiquetaba de “eficaces”. Y así, casi sin darme cuenta, creé todo un sistema de ejercicios y reflexiones sobre las rupturas emocionales. En definitiva, he creado un marco donde poder vivirlas, en un marco seguro. Desde la posición adecuada.

Una vez acabado (aunque siempre sigo implementando nuevas perspectivas, tengo la sensación de que es un precioso camino interminable hacia uno mismo), y habiendo valido ya para mí, decidí sacarlo fuera, y seguía funcionando entre mis “cercanos”, así que ya que mi camino emotivo/vital parece predestinado a llegar a este punto y a este método, he decidido compartirlo para que su posible eficacia no quede reducida a un ámbito tan diminuto como es mi propia vida y porque siento que en realidad ya no me pertenece sólo a mí, sino que en el fondo pertenece a quien lo necesite. Como supongo debería ser todo en esta vida.

Mi experiencia con las rupturas las irás conociendo poco a poco según vaya necesitándolas como ejemplo de lo que intento explicar en cada momento, así que quizás éste no sea el momento de desglosarlas, cosa por otro lado, algo aburrida para quien tiene necesidad de respuestas, no de historias ajenas ¿verdad?

¿Empezamos?

 


Intro

Lo que de verdad dices



Cuando alguien, entre llantos, me dice que le han dejado, cuando su ruptura amorosa le está doliendo demasiado, cuando su desesperación es inconsolable, cuando la ansiedad no le deja un minuto de paz, cuando alguien me habla de su ruptura amorosa en términos de: “no puedo más”, “me siento fatal”, “no me apetece hacer nada”, “me quiero morir”, “mi vida sin él ya no tiene sentido”, en realidad me está diciendo dos cosas:


	
Que lo que le está pasando no es “sólo” un proceso de desamor, sino algo más básico, más “primitivo”, algo que la ruptura ha disparado pero que la vez la ruptura oculta.



	
Y que la relación que antes tenía, no era una relación “sana”. Al menos no “su” relación. Porque en toda relación siempre conviven tres relaciones. La relación que vive uno, la que vive el otro, y la relación de verdad.  La relación de la que esa persona viene era una relación “dependiente” a muchos niveles, y por mucho que alguien pueda confundir amor con dependencia, lo cierto es que no sólo no son lo mismo, sino que incluso son, en ciertos momentos, antagónicos.





Llegados a este punto, lo único que puedo decirle a esa persona es: “Enhorabuena”. Al fin y al cabo, se ha roto una relación que no le convenía, una relación que no supo vivir apropiadamente. No es mala idea que su “necesidad” de “alguien” salga a la luz de una vez por todas. Aunque duela.

Es un gran momento para aprender muchas cosas importantes de ti. Tu ex te está dando la posibilidad de aprender a amar de nuevo. De hacer bien las cosas. Cuando acabes el libro incluso entenderás por qué deberíamos darle las gracias.

Te lo explico…
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Crónica de una muerte anunciada



Empezaré el libro siéndote lo más sincero que puedo y todo lo claro que debo: las rupturas duelen y el tiempo no cura. Es así de sencillo.

Las rupturas duelen porque tienen algo de shock, algo de duelo, algo de “para siempre”, en definitiva, las rupturas son una de esas cosas que mueven muchas emociones. Pero todo eso ya lo sabes.

Por otro lado, también necesitamos tener claro algo que a priori es menos obvio: el tiempo no cura. El tiempo sólo pone distancia, enquista, oculta, suaviza,… no dejes que el tiempo haga tu trabajo, porque en realidad no es tu aliado. Sólo tiempo. Pero ya hablaremos de ello más adelante.

Quizás te preguntes: ¿Por qué me está doliendo tanto? Todo el mundo pasa por rupturas, lo has visto a tu alrededor, pero no parece que les haya destrozado. Entonces, ¿por qué a mí sí? ¿Soy un bicho raro?, ¿incapaz?, ¿soy débil?, ¿inferior?, ¿soy un triste? Déjame explicártelo.

No eres un bicho raro, sólo un bicho atrapado

Si estás leyendo esto presupongo que es porque estás en pleno proceso de ruptura y el dolor te resulta insoportable, el dolor ya está durando demasiado, no consigues pasar página, no dejas de pensar en tu ex, etc… en definitiva, todas ramas de un mismo árbol: te has estancado. Te has anclado a tu ex y por tanto a su dolor. Está bien, no eres un ser inferior porque esto te pase, es más, en realidad le pasa a más gente de lo que nosotros creemos, y sobre todo, a más gente de lo que ellos mismos creen.

¿Tu ruptura va acompañada de un alto grado de ansiedad? Déjame hablarte un poco de eso. La ansiedad como tal es un sentimiento real y útil que surge cuando tus necesidades básicas no están cubiertas. ¿Cómo no vas a sentir ansiedad si te falta el aire o la comida? Pero también puedes sentir ansiedad si crees que eso pueda ocurrir en el futuro. Por ejemplo, te quedas sin trabajo y por tu falta de ingresos temes que mañana no tengas con qué dar de comer a tu familia, a ti mismo, o te veas tirado en la calle,.. ¿morirás? En realidad la ansiedad es una emoción muy ligada al concepto de muerte. Al concepto de fin. A la supervivencia.

“Un error muy común entre los abandonados es creer que su ex es una necesidad básica.”

Un error muy común entre los abandonados y su principal fuente de ansiedad es creer que su ex es una necesidad básica. Si eso fuera cierto, ahora que tu ex se ha ido, ¿vas a tener que mirar cara a cara a la muerte? Si eso fuera así, no estarías superando sólo un duelo emocional, ¡estarías enfrentándote al anuncio de tu propia muerte!, ¿cómo no va a doler?, ¿cómo no va a generar ansiedad?

Cuando tuve que enfrentarme a mi primera ruptura seria, tenía unos 22 años y fue por una relación de siete años y medio. Recuerdo que los primeros días cuando alguien me decía, “vaya, a los siete años, igual que a fulanito, también a ese chico le dejaron cuando llevaban siete años y no ha vuelto a salir con nadie hasta 2 años después!”, y yo pensaba,… “¡¡ni de broma!! Mi ruptura no puede ser para siempre”, “eso de lo que hablan no me puede estar ocurriendo a mi”, “¿cómo va a ser para siempre?”, “es sólo algo circunstancial, se le pasará”, “no me lo puedo creer”… A veces, según pasaba el tiempo y no llamaba ni daba síntomas de volver, me cabreaba mucho, “¿cómo puede ser así?”, “¡¡con lo que me está doliendo joder, y no es capaz de llamarme!!”, me cabreaba con ella, con la vida, con Dios,… Incluso negocié, y negocié tan firmemente que mucho tiempo después seguía manteniendo mi promesa, “Dios, si me la devuelves, prometo dejar de fumar y te ofrezco mi mayor tesoro, mi don para escribir, si me la devuelves dejaré de escribir”,… y obviamente Dios no cumplió su parte y yo de veras dejé de escribir durante mucho tiempo. Según pasaban los meses, entré en un proceso de tristeza inmensa, casi no salía de casa, cuando salía me mareaba, le cogí miedo a casi todo, me volví apático, desganado, nada tenía sentido sin ella, para qué seguir, incluso llegué a sentir ganas de morirme mientras seguía cabreado y manteniendo mis promesas para con Dios firmes.

Y nada….

¿De verdad Dios me falló?, ¿Ella me falló?

¿Has pasado tú por situaciones similares? ¿Has negociado?, ¿con tu ex?, ¿le has dicho que vas a cambiar esto y aquello?, ¿que si vuelve contigo nunca más esto y mucho más aquello?, ¿has prometido algo al mundo?, ¿has negociado con Dios o cualquier otro ente superior?, ¿te has cabreado con él?, ¿con la vida?, ¿desde el principio supiste que iba a ser para siempre?, ¿sabes ya que es para siempre o sigues pensando que puede volver en cualquier momento?, ¿sigues esperando su llamada?, ¿sigues esperando que te mande un WhatsApp y te diga lo arrepentido que está?, ¿que no puede vivir sin ti?, ¿un “me equivoqué cariño”?,  “fue un terrible error”, “ahora he descubierto que te quiero más que a nada en el mundo”. ¿Todas estas emociones oscilan? ¿Pasas de unas cosas a otras? ¿Te ocurren todas? Déjame hablarte de algo que quizás ya conozcas y que si no conoces, sin duda te va a sorprender.

Crónica de una muerte anunciada

Se llama el modelo Kübler-Ross, comúnmente conocido como las cinco etapas del duelo y fue presentado por primera vez por la psiquiatra suizo-estadounidense Elisabeth Kübler-Ros (1926-2004) en su libro On death and dying, en 1969.

Este libro describe, en cinco etapas distintas, un proceso común a todos los seres humanos cuando se nos diagnostica una enfermedad terminal y nos anuncian que vamos a morir irremediablemente.

El modelo describe 5 etapas que pueden darse por orden, o sólo pasar por alguna de ellas, y que suelen repetirse e intercalarse en el proceso:

Negación

“Me siento bien”, “esto no me puede estar pasando, no a mí”. La negación es solamente una defensa temporal para el individuo.

Ira

“¿Por qué a mí? ¡No es justo!”, “¿cómo me puede estar pasando esto a mí?”.
Una vez en la segunda etapa, el individuo reconoce que la negación no puede continuar. Debido a la ira, esta persona es difícil de ser cuidada debido a sus sentimientos de ira y envidia.

Negociación

“Dios, déjame vivir al menos para ver a mis hijos graduarse”, “haré cualquier cosa por un par de años más”. La tercera etapa involucra la esperanza de que el individuo puede de alguna manera posponer o retrasar la muerte. Usualmente, la negociación por una vida extendida es realizada con un poder superior a cambio de una forma de vida reformada.

Depresión

“Estoy tan triste, ¿por qué hacer algo?”; “voy a morir, ¿qué sentido tiene?”. Durante la cuarta etapa, la persona que está muriendo empieza a entender la seguridad de la muerte. Debido a esto, el individuo puede volverse silencioso, rechazar visitas y pasar mucho tiempo llorando y lamentándose.

Aceptación

“Esto tiene que pasar, no hay solución, no puedo luchar contra la realidad, debería prepararme para esto”. La etapa final llega con la paz y la comprensión de que la muerte está acercándose. Esta etapa ha sido descrita como el fin de la lucha contra la muerte.

Llevemos esas fases a nuestra ruptura:

Negación

“No puede ser”, “esto no me puede estar pasando, no a mí”, “volverá”, “es el amor de mi vida, no puede irse”.

Ira

“¿Por qué a mí? ¡No es justo!”, “¿cómo me puede estar pasando esto a mí?”, “¿cómo puede hacerme esto mi ex?”, “¿cómo puede dejarme tirado?”, “cómo puede ser tan indiferente a mi dolor?”, ¿cómo puede hacerme esto Dios?”, “¿la vida?”, “nunca tengo suerte”, “soy un perdedor”, “me lo merezco”. Como podemos observar la ira puede ir contra tu ex, contra algo superior o contra ti mismo. En realidad da igual, la ira es ira indiferentemente de hacia donde se oriente.

Negociación

“Vuelve conmigo por favor”, “cambiaré te lo juro”, “haré esto o aquello”, “dejaré de hacer esto y aquello”, “puedo hacerlo”, “te haré muy feliz”, o negociamos quizás con entes superiores, haciendo promesas, pidiendo milagros, ofreciendo sacrificios, etc.

Depresión

“Todo es un asco”, “la vida sin él no tiene sentido”, “doy pena”, “me voy a morir de tristeza”, “no me apetece hacer nada ya”,…

Aceptación

“Debo pasar página”, “se ha ido para siempre”, “no va a volver”, “nunca más estaré con él”.

¿Te identificas?, ¿estás tú haciendo o pensando cosas similares?, ¿se parece en algo a lo que estás sintiendo actualmente frente a tu ruptura sentimental? ¿No estás sorprendido?

Llegados a este punto la pregunta sería: ¿Por qué se parecen tanto las reacciones de una ruptura a las del anuncio de una muerte?, ¿te das cuenta de que estás viviendo a la vez tu ruptura sentimental y tu propia muerte? La verdad que se oculta detrás de todo esto es que no es una cuestión de amor, es una cuestión de supervivencia, no estás así por desamor, estás así porque crees que esto te puede matar. El desamor no duele tanto, pero la muerte,… ya son palabras mayores ¿no crees?

“… no es una cuestión de amor, es una cuestión de supervivencia, no estás así por desamor, estás así porque crees que esto te puede matar.”

Tu mente madura probablemente me diga: “sé que no me voy a morir porque mi ex me haya dejado, menuda tontería”, pero sin embargo todo tu cuerpo está reaccionando como si así fuera. ¿Por qué? ¿Estás seguro que inconscientemente no estás interpretando tu abandono como un serio peligro de muerte? ¿Estás seguro de que no te sientes en peligro? ¿Estás seguro que no estás interpretando a tu ex como algo necesario para tu propia existencia?

“Te necesito”, “sin ti no soy nada”, “me muero sin ti”, “sin ti me falta el aire”, “eres mi vida”, “eres el amor de mi vida”, “hola mi vida”… Todas esas frases son títulos de canciones, trozos de poemas o incluso expresiones coloquiales. Y si usamos estos términos para referirnos a nuestra pareja de manera tan romántica, ¿por qué crees que nuestro subconsciente iba a entender la metáfora? ¡El inconsciente es explícito! “El inconsciente toma los actos simbólicos como si fuesen hechos reales” (Alejandro Jodorowsky). Si “te necesito”, si “sin ti no soy nada”, si “me muero sin ti”, cuando te deje, cuando ya no esté… ¿qué crees que vas a sentir?,.. ¿de veras te extraña tu reacción?, ¿te extraña tener tanta ansiedad?, ¿te extraña estar sufriendo tanto?

Tengo una teoría, la he llamado “El hilo de Ariadna”, ¿quieres conocerla?
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El maldito hilo de Ariadna



¿Por qué una simple ruptura amorosa se ha convertido en algo de vida o muerte?, ¿por qué nuestro ex se ha transformado en algo tan necesario para nosotros? Déjame hablarte del maldito hilo de Ariadna. El hilo que une a Teseo con la salida del laberinto, ése hilo que te une inexorablemente a tu ex.

Cuando estamos en el vientre de nuestras madres, se nos ofrece todo sin esfuerzo, comida, oxígeno, todas nuestras necesidades básicas están cubiertas, mientras nosotros experimentamos el milagro de la vida, flotando en nuestro líquido amniótico. Mamá provee. El universo provee. Pero después de nueve meses llega el momento de nacer, se nos obliga a pasar por un canal más estrecho que nuestro propio cuerpo y lo peor de todo, nada más ver la luz del sol, sentir el aire del exterior en la cara, alguien nos corta el cordón umbilical, nuestra conexión directa con mamá, con el universo, con el suministro básico. De repente no podemos respirar, no sabemos hacerlo, nuestros pulmones se colapsan, nos invade el miedo, se nos pone boca abajo, se nos azota, rompemos a llorar y… respiramos…. Así contado no parece una situación muy agradable. Pero agradable o no, lo que es seguro es que es una situación traumática para nosotros. Y las situaciones traumáticas tienen una tendencia natural a grabarse a fuego en nuestro subconsciente. ¿Sabías que existe una psicología pre y perinatal que estudia todo esto?

Vale, pero ¿qué narices tiene que ver esto con mi ruptura? Déjame explicártelo.

Nada más nacer ocurre algo que probablemente nos va a marcar para toda la vida. Es el momento de las grandes conclusiones, porque puede ser el día en que pasamos de ser dependientes a personas libres, o el momento en que dejamos de estar conectados. El cordón umbilical es una metáfora que el subconsciente aprende rápido. ¡Es una metáfora para toda la vida! El cordón umbilical es nuestra conexión con el universo. Es nuestro hilo proveedor. Y nos lo han quitado. Estamos desconectados. ¡¡Nuestras necesidades básicas ya no están cubiertas!!! ¡Que salten todas las alarmas!, es más, ¡que esas alarmas no se apaguen nunca en lo que nos resta de vida! A partir de hoy, el concepto de escasez ha nacido para nosotros y promete quedarse para siempre. ¿Quién nos va a nutrir ahora?

Los conceptos de “conexión” y de “seguridad” pasan a ser cosas externas a nosotros, sensaciones que alguien nos tiene que ofrecer, surtir. Y cuanto más anclado en nosotros esté esta metáfora, más dura nos parecerá nuestra ruptura.

Ahora que nos han separado tan bruscamente de nuestra madre, estamos obligados a buscar soluciones. Tenemos que generar nuevos cordones umbilicales. Y como ya no son físicos ni tangibles, tendremos que hacer un trabajo duro para que parezcan reales. Recrearemos cordones. Para ello intentaremos crear relaciones aparentemente muy sólidas que nos nutran, que satisfagan nuestras necesidades básicas. Nuestro proveedor oficial. Nuestro paraíso perdido. Nuestros surtidores de amor y VIDA.

Primero lo haremos con nuestros padres. Al fin y al cabo ellos tienen el deber de proveernos, de que no nos falte de nada, de mantenernos a salvo, luego tiraremos hilos a profesores, familia, amigos, cosas y por último, a nuestras parejas. Según nos vamos alejando del núcleo familiar, los esfuerzos por hacer esos hilos consistentes son cada vez mayores. Estoy convencido de que gran parte de nuestra energía vital la gastamos en mantener esos hilos vivos, en convertir esos hilos en algo sólido. Son hilos energéticos, conexiones invisibles que por la fuerza de su intención casi se convierten en hilos reales. Siempre me ha sorprendido que mi madre sepa, aunque esté a kilómetros de distancia, cuándo estoy pasando un mal momento, por ejemplo.

Mucha gente cuando le dejan te lo cuenta como: “ha cortado conmigo”, “hemos cortado”. ¿Cortado?, ¿una relación se puede cortar?, ¿cortan contigo cuando te echan del trabajo?, ¿por qué cortar?, ¿estamos hablando del hilo sin darnos cuenta?, ¿el hilo de Ariadna sigue hecho un nudo en nuestro subconsciente?

Nuestro ex se ha ido, nuestro cordón inventado se ha roto, ya no tenemos proveedor, nuestras necesidades básicas están en peligro. ¿Moriré?

Tienes que entender que sin darte cuenta, habías lanzado un hilo a tu ex, habías recreado un cordón umbilical con él, una conexión de dependencia unidireccional. Has usado a tu ex como sustituto, como proveedor, al igual que antes habías usado a tus padres, familiares, etc… ¿Te extraña sentirte ahora tan dependiente?, ¿tan solo?, ¿tan abandonado?  Te han cortado el hilo. Te han cortado el suministro, te han “desconectado”. Sentir ansiedad es algo normal y coherente. Tus necesidades básicas ya no están cubiertas. Para un ser dependiente, quitarle aquello de lo que depende se convertirá en una cuestión de vida o muerte.

¡Estás confundiendo tu dependencia, tu hilo inventado, con el amor! Hablas de desamor pero tu ansiedad habla de temas más profundos.

Además el mundo ha apoyado esa conclusión demente, el mundo ha fomentado tu confusión. Las canciones que escuchas hablan de “te necesito”, los poetas de “eres el aire que respiro”, los enamorados se mandan cartas donde se llaman “mi vida”… ¿Cómo no vas a estar sufriendo?, ¿cómo no te lo ibas a creer?

Todo es una mala interpretación, estamos viendo fantasmas, estamos mirando nuestra situación desde el sitio equivocado, por eso nuestros espejismos y nuestro dolor exagerado.

No hemos nacido para ser seres dependientes, hemos nacido para ser libres, y no querer ser libre es elegir dejarse morir en manos de la pereza o en este caso, de una ruptura no superada.

Con todo esto quiero que entiendas que no se te va la vida junto a tu ex. No llegó la carencia ni la hambruna. Sencillamente tienes de nuevo la oportunidad de aprender a ser y sentirte libre e independiente. En realidad, ¡es como volver a nacer! Una nueva oportunidad de entender tu concepto del amor, de lanzar un hilo que te ate a ti mismo. Que te conecte a ti. Que te necesite a ti. Un hilo que cree seguridad desde ti hacia ti.

Los antiguos hilos, aparte de no ser amor (por mucho que se hayan disfrazado y tú te empeñes en creerlo), son una forma sibilina de hacerte perder todo tu poder vital. No te has dado cuenta pero el precio que has pagado por esos cordones umbilicales ha sido muy alto. Has perdido tu poder, tu libertad, tu capacidad de elección, y lo peor de todo, llevas tanto tiempo así que probablemente se te haya olvidado o no hayas aprendido nunca a ejercer tu poder, a decidir, a elegir.

¿Cómo no va a doler? ¿Cómo no vas a estar sufriendo? Alguien ha entrado a tu casa y ha cortado tu precioso hilo de Ariadna. Quizás hasta te cueste respirar por la ansiedad. Quizás sientas que han dado la vuelta a tu vida. ¿Unos azotes?, ¿lloramos?, ¿respiramos?,… ¿al fin?, ¿por fin? Pues acabemos con las teorías y empecemos con los hechos. Será como morir un poco y nacer de nuevo. ¿No te hace ilusión? Déjame ayudarte.
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He visto a tu ex debajo de la alfombra



Ya os presenté esta idea en el capítulo anterior y entiendo que a lo mejor parece excesivamente categórica, pero es que lo es: el tiempo no cura. Existe una tendencia interior y otra social, quizás entrelazadas, a evitar aquellas emociones que no sabemos manejar, rodearlas, esconderlas debajo de la alfombra con la esperanza de que “el tiempo lo cura todo”, y quizás, con tiempo, esa emoción que escondimos hace ya unos años haya desaparecido por la magia innata que le atribuimos al tiempo. Pero el tiempo, a nivel emocional, no existe, es sólo distancia, y cuanto más distancia pongamos entre la emoción y nosotros, más lejos estaremos de superar esa emoción.

Desde mi experiencia personal éste es el momento sanador más difícil de asimilar, y sobre todo, el más dolorosamente liberador. Las emociones nacen para ser sentidas y el secreto consiste en saber que la emoción no mata, si acaso mata la energía que perdemos en intentar bloquear esa emoción.

“El tiempo, a nivel emocional, no existe, es sólo distancia, y cuanto más distancia pongamos entre la emoción y nosotros, más lejos estaremos de superar esa emoción.”

Esconder la emoción y dejar que el tiempo pase, o peor, esconder la emoción buscando un nuevo y rápido compañero bajo el que ocultar, a modo de recogedor, la basura emocional que traemos de nuestra ruptura, es una mala decisión. La emoción quedará ahí, disimulada, escondida, se anclará en tu cuerpo, en tu subconsciente, se somatizará físicamente (leer a Louis Hay), te saboteará tus nuevas relaciones y se convertirá en una nube de miedo que rodeará todos tus actos emocionales y a la que perderás la pista y el acceso, se convertirá en una emoción invisible, fantasma, espía.

No te escondas, acepta y reconoce ahora mismo. Siente ahora mismo. Estás ante uno de los momentos más importantes de tu vida, tu momento de gloria, tu ex te está enseñando a ser un ganador. Hagámoslo.

Para “superar” tu ruptura debes estar dispuesto a aceptar la verdad sobre la misma, porque sólo la verdad lleva bajo el brazo la emoción real que debes liberar. Y la primera verdad que hay que asimilar y asimilar cuanto antes, es que tu ex se ha ido, te ha dejado, te ha abandonado, por una razón u otra ya no quiere estar contigo. ¿Esto es doloroso de asimilar? Pues hay algo peor. ¡Encima es para siempre! Se ha ido para siempre, te ha dejado para siempre, te ha abandonado para siempre, y no quiere estar contigo nunca más.

Entiendo que pienses, y con parte de razón, que muchas veces los amores no se pierden para siempre, son rupturas temporales, y que tu ex vuelva es una posibilidad que no habría que dejar de lado. Y yo te digo: ¡huye corriendo de ese pensamiento!, aunque termine volviendo, ¡sal corriendo de pensarlo! Si hay algo que duele más que cualquier otra emoción, es la incertidumbre. La incertidumbre te va a matar lentamente, te mantendrá en una duda constante, en una impaciencia eterna, en una rutina de frustración y espera que puede volver loco a cualquiera. Además, ¿de veras estás seguro de que tú querrías volver?

Si tu ex te ha dejado, te ha dejado, y si volverá en un futuro es algo que no nos debe importar, y es lo primero que debemos tener en cuenta antes de nada. Tu ex, lo que él haga, vaya a hacer, piense o piense hacer, no es nuestro problema. Nuestro problema es cómo nos hace sentir que nos haya abandonado. Ya hemos demostrado que sabemos estar con él, lo que debemos demostrarnos ahora es que sabemos estar sin él, ésa es nuestra prueba vital. Y os aseguro que si salimos airosos de esto, nuestra vida tendrá un brillo diferente.
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