





[image: Portada: Recupera a tu ex con dignidad: El paso a paso para la reconquista amorosa de Patrice Lafforgue.]











[image: Página de título: Recupera a tu ex con dignidad: El paso a paso para la reconquista amorosa de Patrice Lafforgue, publicado por Diana.]











© Patrice Lafforgue, 2025


© Editorial Planeta Colombiana S. A., 2025


Calle 73 n.º 7-60, Bogotá


www.planetadelibros.com.co


Diseño de interior: Departamento de Diseño Planeta


Primera edición: junio de 2025


ISBN 13: 978-628-7707-66-5


ISBN 10: 628-7707-66-6


Impreso en Colombia – Printed in Colombia


Impreso por: xxxxxxxxx


Primera edición en formato epub (Colombia): junio de 2025


ISBN: 978-628-7707-67-2


Libro convertido a Epub por: Digitrans Media Services LLP


INDIA


No se permite la reproducción total o parcial de este libro ni su incorporación a un sistema informático ni su transmisión en cualquier forma o por cualquier medio, sea este electrónico, mecánico, por fotocopia, por grabación u otros métodos, sin el permiso previo y por escrito del editor. Queda expresamente prohibida la utilización o reproducción de este libro o de cualquiera de sus partes con el propósito de entrenar o alimentar sistemas o tecnologías de inteligencia artificial. La infracción de los derechos mencionados puede ser constitutiva de delito contra la propiedad intelectual.












Índice


Presentación


Observaciones y recomendaciones generales


CAPÍTULO 1. 
Procesos internos luego de la ruptura


Lo que sucede al momento de la ruptura


Las fases


Los prohibidos


La reactancia: cuando tu ex se niega


La Muralla china de tu ex o la consecuencia de la reactancia


La ventana de disponibilidad


El estado perfecto para recuperar a tu ex


Rutina para lograr el estado ideal


CAPÍTULO 2. 
La estrategia para recuperar a tu ex


Las primeras acciones


Formas de tomar conciencia


El paso a paso


Paso 1. La toma de distancia, el contacto cero


Paso 2. Retomar el contacto


Paso 3. La “falsa” amistad


Paso 4. Tener un a cita con tu ex




Paso 5. El redescubrimiento


Paso 6. Tu ex quiere volver


Paso 7. Empezar una nueva relación


CAPÍTULO 3. 
Técnicas de comunicación


Principios generales


Comunicación no violenta


Ejemplos de frases durante la reconquista


¿Cómo usar las redes sociales?


CAPÍTULO 4. 
Casos específicos


Caso 1. Si viven bajo el mismo techo y hay hijos de por medio


Caso 2. Cuando hay hijos de por medio


Caso 3. Particularidades de una relación de años


Caso 4. Si fue una relación de menos de un año


Caso 5. Si tu ex está con otro/a


Caso 6. Tu ex se acerca y se aleja


Caso 7. Tu ex te bloqueó (redes sociales, celular)


Caso 8. Es una relación a distancia




CAPÍTULO 5. 
Los apegos en un contexto de ruptura


Apego seguro


Apego ansioso


Apego evitativo


Apego desorganizado


Cuándo una reconquista no es prudente ni recomendable


Si no respetaste las etapas rigurosamente.


El comportamiento de las personas que recuperaron a su ex


Es el momento de la conclusión


Bibliografía









Presentación


Me llamo Patrice Lafforgue y decidí, hace años, dedicar mi vida a aportar soluciones y estrategias en casos de reconquista amorosa.


Sobre la base de un contenido multidisciplinario he ayudado a miles de personas y he desarrollado un patrón adaptable a todos los casos con el fin de que cada uno pueda solucionar esta situación que, a veces, puede parecer complicada.


Efectivamente, uno puede sentirse desarmado/a y desesperado/a frente al riesgo de perder a su pareja y las respuestas comportamentales pertinentes necesitan, en la gran mayoría de los casos, una actitud contraintuitiva: más razón que emoción.


En este libro encontrarás lo que necesitas para recuperar a tu expareja y, sobre todo, la posibilidad de actuar de forma autónoma y de protagonizar tu propia reconquista sin depender de algo o de alguien, aprender a sentir lo que hay que hacer, lo que hay que decir, cuándo decirlo y cuándo hacerlo.









Observaciones y recomendaciones generales




	El periodo posruptura es una prueba difícil de la vida, así que, si sientes síntomas de depresión, te invito a acercarte a un psicólogo profesional.


	Las recomendaciones en este libro tienen el propósito de ayudarte en tu reconquista amorosa. No son órdenes o exigencias. Por esta razón, si sientes que algunas de ellas no son aplicables a tu caso, te recomiendo no ponerlas en práctica.


	Durante una reconquista amorosa es recomendable que sigas tu vida social, tus proyectos y tus actividades.


	La ruptura es un proceso; tu ex lo pensó durante un cierto tiempo y la reconquista es igual: es un proceso. Tu ex debe acostumbrarse a sentir algo nuevo. No sirve de nada querer actuar de manera exagerada, así que no es recomendable presionar, suplicar o chantajear. Nadie se enamora a la fuerza, sino por un comportamiento sincero y, en los casos de reconquista, uno que permita observar que el pasado no va a repetirse.


	Si existe una orden de alejamiento o cualquier acción judicial, habrá que respetar la ley primero.


	El tuteo usado en este libro tiene la intención de hacer más fluida la lectura, no se refiere al perfecto conocimiento de un caso en particular.















CAPÍTULO 1. 

Procesos internos luego de la ruptura



LO QUE SUCEDE AL MOMENTO DE LA RUPTURA


Una ruptura es una explosión emocional. Es como desarraigar una suma de costumbres que pensábamos ciertas y eternas. Es una nueva situación y, aunque uno puede estar más o menos preparado/a, la toma de conciencia de las consecuencias genera un miedo que nos estresa y un vacío que se siente desesperante: el miedo a perder para siempre algo que pensábamos tener y el vacío de sentirnos abandonados/das, de desacostumbrarnos a tener alguien a nuestro lado, una persona con la cual hubo compromiso y una intensa intimidad.


Al enfrentarse a una situación que no controla, el ser humano tiende a estresarse porque esto le provoca incertidumbre. Vivir una ruptura amorosa es como perder un poco de uno mismo, de nuestro pasado, de lo que nos ha formado como seres humanos hasta el día de hoy; de manera súbita existe un único horizonte que nos da paz: volver con él/ella para calmar el dolor. ¡Es urgente! Los amigos o familiares, con el afán de hacerte sentir mejor, probablemente van a decir que existen otras personas, que el tiempo sana todo, que el ex no supo valorar lo que entregaste como persona, etc.


Aunque este tipo de frases están llenas de sentido común y de sinceridad, una persona a la que acaban de abandonar no va a poder entenderlas porque hay una única urgencia, una necesidad: recuperar a su ex. La única pregunta que vale para esta persona que quiere volver con su ser amado es: “Todo lo que ustedes me dicen es lindo, pero ¿cómo hago para recuperarlo/a?”.


Esta situación de estrés puede generar varias consecuencias: pérdida del apetito, desequilibrio del sueño, sensación de que falta interés por cualquier actividad, impotencia y tristeza. Esta urgencia se ubica en la parte reptiliana de nuestro cerebro, la zona que controla lo que tiene que ver con la supervivencia y los temas que nos interesan: la zona de confort, la reproducción, la atracción, la evitación del dolor y la búsqueda del placer.


Con la decisión de la ruptura, prácticamente todos estos aspectos vuelan en pedazos y se produce una sensación de inestabilidad, de desorden emocional frente al que es difícil saber qué hacer. En medio de este panorama, el cerebro va a prender las alarmas; su modalidad “evitar el dolor, buscar el placer” va a funcionar a pleno rendimiento. Esta parte del cerebro no se caracteriza por ser reflexiva y va a hacer que la persona actúe de forma directa, emotiva y desesperada para recuperar a su ex: regalos, promesas exageradas, chantajes, ruegos, entre otros. Pero, lo cierto es que la persona necesita un tiempo para procesar esta nueva realidad y es recomendable crear ciertos hábitos para disminuir la intensidad de este proceso y alcanzar el estado adecuado para entrar en el estado mental que requiere una reconquista amorosa.


Del otro lado está la persona que tomó la decisión de la ruptura: esta situación es un alivio para ella, es como sacar la cabeza del agua y tomar una bocanada de aire. No significa que no sienta tristeza o rabia; más bien se trata de una acción para protegerse al ver que la relación no podía dar más, según su interpretación.


Este estado puede tener diferente intensidad, pero la iniciativa para este tipo de decisión es —en la mayoría de los casos— algo pensado antes del día fatídico: la persona actuó de forma reflexiva, al contrario de la persona abandonada, que reacciona de manera instintiva. Es por esta razón que el concepto de tiempo en la reconquista amorosa es muy importante: urgencia versus alivio.


La persona que tomó la decisión de terminar la procesó previamente, incluso puede que haya tenido actitudes frías intercaladas con actitudes amorosas durante los últimos meses de la relación, pues para ella ya había un proceso de cierre al cual se fue acostumbrando poco a poco y que es la razón por la cual —aparentemente— está mejor en el momento de la ruptura. Además, ver a su ex desesperado por volver da a la persona que se alejó un poder que puede ampliar su posición de control total y esta situación no genera atracción.


De manera análoga, uso a veces este ejemplo durante las asesorías personalizadas: imagina que te encuentras en la calle a dos mujeres o a dos hombres que cumplen todas las exigencias respecto a lo que estás buscando, sin embargo, las dos personas tienen un comportamiento muy diferente. La primera, apenas te ve, se arrodilla ante ti, te pide un beso, llora porque quiere salir contigo. Y la segunda persona se queda a distancia y, de vez en cuando, te manda una sonrisa, una mirada. Puede parecer raro, pero, muy probablemente, vas a sentir atracción hacia la segunda persona. La desesperación, la demostración de una necesidad absoluta de salir con alguien y la tristeza no generan atracción.


Con tu ex es igual. Hay que reconquistar y no demostrar tus sentimientos, tu romanticismo ni tu desesperación. Al principio, tu ex puede sentir que tomó la decisión correcta, no obstante, esto puede variar de acuerdo a los impulsos de la nostalgia más la dificultad para olvidar una relación en la que hubo una intimidad intensa. Lo que tú puedes sentir de manera inmediata (el dolor), tu ex puede sentirlo cierto tiempo después de la ruptura.


Aunque, hubo momentos difíciles durante la relación, seguramente también vivieron momentos felices y estos pueden estar, por ahora, escondidos debajo de un montón de reproches, de frustración, de rencor y de desilusión.


Estos momentos felices no se olvidan, pero lo que impide a tu ex reconsiderar la ruptura es, primero, la carga emocional y el malestar, o sea, que tu ex alcanzó su límite. Y, segundo, como vamos a ver más adelante, puede que exista un sentimiento amoroso, pero la convivencia se volvió imposible y la relación ya no cumplía con el ideal que se imaginaba.


Puntos importantes:




	La persona abandonada y la que decidió terminar la relación tienen dos emociones distintas. La primera siente urgencia por volver con su ex y la segunda siente alivio por la ruptura.


	La ruptura es un proceso. Una decisión que durante cierto tiempo tu ex analizó, así que la reconquista también es un proceso.





LAS FASES


Alcanzar el estado perfecto, es decir, no rogar; saber “leer” y entender los comportamientos de tu ex; gestionar la distancia; identificar cuándo retomar o no el contacto y de qué forma; aprender a gestionar las emociones; evolucionar como persona y actuar de manera madura para recuperar a tu ex es la primera etapa de una reconquista amorosa. Tomar acciones sin alcanzar antes este estado es como si un deportista quisiera ganar una competencia sin tener el estado físico para ello. Es necesario reconocer que, luego de una ruptura amorosa, se iniciará un proceso de duelo.


Lograr el estado perfecto para recuperar a tu ex no se logra en un día, va a necesitar un cierto rigor comportamental y entender lo que él o ella necesita.


De manera general, hay tres estados probables por los que una persona que quiere recuperar a su ex va a pasar:


Negación


La no aceptación de la ruptura amorosa es una etapa que puede afectar tu lucidez para pasar a la acción. Es un periodo que se observa, sobre todo, durante los primeros instantes luego de la ruptura y que se caracteriza por un miedo irracional a pensar que la relación se acabó para siempre y, al mismo tiempo, por ciertos comportamientos —a los que nombraré “prohibidos”— que controlan impulsos emocionales: rogar, insistir, chantajear, hacer regalos o prometer cambios radicales al instante. Estas son reacciones instintivas cuyo objetivo es calmar el dolor y buscar el placer según la intensidad del malestar causado.


Cuando te das cuenta de que no logras el resultado a través de este tipo de comportamientos, puede ocurrir que quieras intentar negociar, es decir, proponer varios escenarios o intentar sacar información para saber si hay alguna posibilidad de volver. Poco a poco, suele ocurrir que, cada vez que tu ex se rehúse, tu exigencia hacia ti mismo/a disminuya hasta, en ciertos casos, hacerte perder tu autoestima y querer negociar escenarios de reconciliación e, incluso, suplicar para tener una segunda oportunidad.


Bajo la dictadura de la emoción, el cerebro no va a querer planear o pensar en las consecuencias sino ir a la fija para calmar el dolor y recuperar el bienestar que procuraba la relación. Entonces, sin pensarlo dos veces, el cerebro, al escuchar al dolor, va a orientar las acciones hacia la fuente posible del bienestar: tu ex.


Desorganización


Frente a la ausencia de resultados esperados, vas a imaginar diversos escenarios para provocar una reacción o tener información, estos pueden ser: tomar distancia uno o dos días para ver cómo reacciona tu ex; tomarte fotos con una falsa pareja para provocar celos; preguntar a los conocidos que tienen en común sobre la vida de tu ex; seguir o espiar a tu ex, entre otros. Sin embargo, este tipo de actuaciones no son consecuentes con la reconquista amorosa porque no toman en cuenta lo que necesita tu ex, sino lo que necesitan tus impulsos y, lo más probable, es que no logres ningún resultado.


Aceptación


Si tu ex se rehusa a volver, poco a poco llegará el golpe de realidad.


Una vez que hayas intentado provocar —sin éxito— varias reacciones de parte de tu ex y de que alcances un estado de agotamiento, probablemente llegarás a reconocer que la ruptura es una realidad.


Aceptar, no significa renunciar a recuperar a tu ex, sino admitir que la relación no podía dar más. Y es durante este periodo que empiezas a analizar lo que no funcionaba en la relación, es decir, que vas a pasar de un estado emocional a un estado racional. También es durante este periodo que se puede establecer un contacto más sano con tu ex y que puede darse el escenario adecuado para una reconquista amorosa.


Luego de la ruptura, probablemente tu ex va a vivir durante cierto tiempo un proceso opuesto al tuyo. No significa que no le duela, sino que siente un dolor diferente, por lo menos al principio.


Este proceso tiene tres tiempos y cada uno tiene sus especificidades de acuerdo a las necesidades de tu ex. A medida que transites por estas etapas es muy probable que la percepción de tu ex respecto a la situación cambie.


Para regresar, tu ex va a necesitar vivir las tres primero. Te invito a tenerlas en tu mente como si se tratara del mapa de tu reconquista.


Evasión o liberación


Si tu ex fue quien tomó la decisión, el periodo de evasión o de liberación puede asimilarse como un alivio: “¡Por fin, me liberé!”. Es el periodo en el que tu ex va a necesitar vivir otras emociones, otros ambientes, recuperarse, sentirse solo/a, recuperar su libertad y no vivir bajo las obligaciones morales de una vida de pareja que no le convenía.


Es como cuando piensas en un objetivo durante un tiempo y logras alcanzarlo, hay una mezcla de satisfacción y el sentimiento de que tomaste una buena decisión. Durante este periodo, las probabilidades de recuperar a tu ex son bajas porque iría contra la dinámica de su deseo: el alejamiento.


Igualmente, haber tomado una decisión de esta magnitud y volver muy pronto sería mostrarse a los demás como una persona que toma decisiones importantes sin pensarlo realmente, es decir, una en la cual es difícil confiar.


Este periodo se caracteriza por comportamientos que, de pronto, no conocías de parte de tu ex: distancia y frialdad; encontrarse con alguien totalmente diferente a ti; que no se encarga de las obligaciones básicas (por ejemplo, si siguen viviendo bajo el mismo techo); que chatea con un/a desconocido/a frente a ti, entre otros comportamientos.


Sin embargo, todos estos son normales luego de una ruptura, debido a que, precisamente, le dan la sensación a tu ex de haber retomado el control de su vida. Ya no debe vivir pendiente de algo o de alguien; puede hacer lo que le da la gana.


Este periodo puede ser más o menos largo (es una cuestión de meses) y todo depende de la duración de la relación y de las causas de la ruptura. Si, por ejemplo, la relación duró diez años, es probable que tu ex necesite más tiempo para disminuir la carga emocional que si la relación duró dos años. La decisión de separarse no se procesa de un día para otro. Durante meses o años, la persona se va cargando de frustración, desilusión o rabia hasta que el malestar apaga o cubre la felicidad y la necesidad de estar juntos. Es una decisión de hace rato y que necesita plena ejecución, es decir, para tu ex, es sentir el alivio que le aporta la separación y, es precisamente, lo que caracteriza este periodo de evasión.


Para poder ubicarte, desde la perspectiva de tu ex, el periodo de liberación se caracteriza por un comportamiento dirigido hacia él o ella únicamente; una forma de individualismo que puede sorprenderte, pero que es legítimo y válido, ya sea para gestionar sus emociones o para vivir lo que no pudo durante la relación, sin importar lo que puedan decir los demás. De igual forma, durante este periodo, la energía mental de tu ex puede dirigirse hacia el pasado, sin embargo, será con un lente de interpretación negativo. En este un periodo también es evidente una sensación de hermetismo ante la perspectiva de regresar porque tu ex todavía está impregnado/a de los recuerdos y las emociones de la relación o de la ruptura. Frente a la imposibilidad de reconsiderar la situación, es pertinente que por tu parte también te enfoques en ti; es el momento de los cambios y de tomar distancia, como veremos a continuación.


Duda


Una vez que ha disminuido la necesidad de evasión y la intensidad de los sentimientos producto de la separación, van a aparecer las dudas: las dudas respecto a la separación. Durante este periodo es que tu ex va a darse cuenta de lo que perdió realmente. No perdió únicamente lo que quería perder o las cosas de las cuales quería alejarse, sino también todos estos momentos que vivió contigo y que fueron fuente de bienestar, lo que puede generarle nostalgia.


El ser humano no puede deshacerse así de fácil de su pasado, sobre todo cuando este fue también la razón de emociones agradables e intensas. Estos momentos van a aflorar en la memoria de tu ex, sobre todo si no se siente presionado/a.


Puedes identificar que tu ex está viviendo este periodo si ves que tiene un comportamiento más orientado hacia ti, hacia tu vida. Tu ex puede valorar tus cambios y mostrarse curioso y accesible a los encuentros.


Es un periodo sensible porque, quien dice duda, dice prudencia y protección. Entonces, es altamente recomendable aplicar la “indiferencia controlada”, es decir, no hablar de estas tres cosas: del amor, del pasado y del hecho de regresar. Más bien, es aconsejable enfocarte en transmitir nuevas emociones de manera auténtica, moderada y genuina, sin ilusionarte.


Este periodo dura, de manera general, poco tiempo, entre uno y tres meses. Sin embargo, se puede demorar si tu ex observa que vas deprisa o que quieres terminar el proceso antes de tiempo. En este contexto, tu ex puede retroceder y se puede estancar el proceso de reconquista.


Prueba


Si le diste tiempo a tu ex al tomar distancia, bien sea a través del contacto cero, de una micro toma de distancia o de una indiferencia controlada y si pudiste hacer tu parte del trabajo al corregir aquello que pudo llevar a la ruptura, es posible que tu ex quiera probarte. Es decir, ver si el pasado está todavía presente, saciar la curiosidad y experimentar las novedades para intentar vivir nuevas emociones y evaluar el nacimiento de una nueva chispa, de un nuevo encanto.


Durante esta etapa, tu ex puede acercarse y alejarse para probar y estimar lo que siente por ti. Este tipo de comportamiento puede generar una montaña rusa emocional de ilusión y desilusión. Sin embargo, será recomendable tener un comportamiento moderado y maduro. Es como un fuego que empieza a renacer: no hay que llenarlo de madera, sino acompañarlo con rigor y paciencia.


Este periodo puede generar cierta frustración por parte de la persona que quiere regresar porque el objetivo parece cercano, pero persiste una forma de frontera invisible. Tu ex parece, a la vez, accesible e inaccesible. También pueden existir secuencias que reflejan un comportamiento digno de una vida de pareja totalmente normal. Es muy importante en esta etapa ser moderados y aplicar la ley de coincidencia, es decir, coincidir con tu ex. Si él/ella, por ejemplo, te toma de la mano, hay que aceptar este acercamiento, pero evitar adelantarse a tu ex. Es decir, no empezar a abrazarlo/a o a querer besarlo/a.


En cuestión de duración, es un periodo que se ubica entre la liberación y la duda, es decir, entre tres y seis meses. Es un promedio que, obviamente, depende de varios factores internos y externos.


LOS PROHIBIDOS


Las reacciones impulsivas e instintivas te van a impulsar a recuperar a tu ex de forma directa, sin pensarlo. Por eso podemos llamar a este periodo “la dictadura de la emoción”. Es un poco como cuando tienes sed, hambre o quieres respirar; no lo vas a pensar, lo necesitas ya mismo, es una urgencia.


En este aspecto del periodo posruptura hay una tendencia común. La gran mayoría de las personas van a actuar sin pensar: rogar, hacer regalos, insistir, demostrar su amor, prometer que van a cambiar, entre otras reacciones. Estos tipos de actuaciones son los “prohibidos”, es decir, comportamientos que son comprensibles debido a que existe la necesidad de calmar un dolor, pero en definitiva no funcionan en el marco de una reconquista amorosa.


No funcionan porque la persona que tomó la decisión de separarse (sucede lo mismo si fuiste tú el que la tomaste y quieres recuperar a tu ex) no está en una dimensión sentimental; no se va a enamorar por pesar o por llantos, no va a recapacitar de un día para otro porque su ex prometa que va a cambiar. La razón es sencilla: la ruptura no llegó porque sí. Tu ex pensó la ruptura durante meses, a veces años, así que tuvo tiempo para tener la certeza de que era una buena decisión.


Cada desilusión, cada frustración, cada discusión fue un momento que alimentó la decisión. Cuando llegó el momento de anunciar el rompimiento, la persona que tomó la decisión tiene ventaja sobre su pareja a quien le cae la noticia como un balde de agua fría y eso es lo que va a provocar la urgencia de reaccionar.


El ser humano no acepta con facilidad perder lo que pensaba tener y cuanto más firme es la decisión de separarse, más se intensifican los comportamientos para intentar recuperar al ex.


Durante la relación puedes imaginar a veces la ruptura y decirte que no sería tan grave si ocurriera, pero nunca te imaginas el efecto, el impacto que puede generar una ruptura amorosa. Frente al vacío, recuperar a tu ex se va a volver una urgencia, una prioridad. Sin embargo, es altamente recomendable tomar en cuenta lo que voy a explicar a continuación para evitar comportamientos inadecuados. No significa que porque una persona cometió los prohibidos (en el caso que estos no tengan nada que ver con un comportamiento ilegal, lo que caracteriza la gran mayoría de los casos) eso vaya a arruinar la reconquista, no. Más bien puede demorar este proceso y generar más desesperación frente a la ausencia de resultados.


Los 6 prohibidos principales


Rogar


El más común. Rogar para recuperar a tu ex es una respuesta impulsiva que puede fortalecer su decisión porque rogar es la viva imagen de la desesperación: estar dispuesto a recuperar a la persona amada a cualquier costo. Primero, este tipo de actitud no va generar ninguna atracción ya que tu ex no va a volver contigo por lástima o porque te sientas triste. Segundo, tu ex puede interpretarlo como un comportamiento egoísta y preguntarse “Ok, él o ella está triste y quiere volver, pero ¿está tomando en cuenta mi necesidad?”. Rogar, además, únicamente demostrará que estás dispuesto a perder tu dignidad y, en materia de reconquista amorosa, vamos a ver que mantener la dignidad o “no regalarse” es fundamental.


Hacer regalos


Desde el punto de vista cultural, hacer un regalo demuestra aprecio y consideración, y la persona que lo recibe queda agradecida y se establece un clima positivo. Sin embargo, luego de una ruptura amorosa, hacer un regalo a tu ex, pensando que él o ella va a recapacitar y se va a derretir de amor, es una idea que se entiende desde un comportamiento emocional, pero que no funciona para recuperarlo/a.


El peso del regalo comparado con la suma de la carga emocional negativa que acumuló tu ex, es casi cercana a cero. El problema es el pasado y no lo material, además tu ex puede sentir que estás tratando de comprar su amor, que su amor tiene un precio y puede fácilmente concluir que vale más que un regalo.


Es muy poco probable que tu ex te diga “estás muy gentil conmigo, voy a volver”. Hacer regalos es como querer cambiar la pintura de la casa mientras que la estructura se está derrumbando. Y cuanto más costoso es el regalo, más puede alejarse tu ex.


Prometer que uno va a cambiar


La idea es lógica: “mi ex me reprochó mi comportamiento, le voy a jurar que voy a cambiar y que no tiene que preocuparse porque el futuro será diferente”. Se entiende, pero es probable que esta discusión ya la hayan tenido durante la relación sin haber encontrado una solución, y, de manera general, ver a alguien, de repente, cambiar de manera radical en poco tiempo para obtener algo, no inspira confianza.


Tu ex puede decirse: “¿si no cambió durante la relación por qué lo haría esta vez?”. Igual que para los regalos, la decisión de la ruptura estaba tomada antes de expresarla y prometer no tiene peso suficiente en el balance.


Chantajear /Amenazar


“Si terminas la relación voy a…”. Tampoco sirve. Chantajear o amenazar es una expresión de malestar, de impotencia, pero el tema crucial de una reconquista es generar una nueva atracción: hacer sentir que el pasado no se va a repetir otra vez. Chantajear o amenazar más bien crean un ambiente pesado, no fomentan el sentimiento amoroso, al contrario. El amor no se fuerza, nace.


Ser servicial o demasiado gentil


Es propio de nuestra cultura pensar que si soy gentil recibiré gentileza. Sin embargo, cuando hay un desequilibrio, esto no funciona. En ciertas circunstancias puede dar resultado para obtener perdón, pero en la reconquista amorosa, el tema no es demostrar a tu ex un exceso de amabilidad o que estás arrepentido/a siendo muy servicial o muy gentil.


Los excesos súbitos, de manera general, no inspiran confianza y es muy probable que tu ex deduzca que lo haces únicamente para que vuelvan a estar juntos. Además, actuar de esta forma es entregarle por completo el control de la situación a tu ex y sabemos que, cuando se trata de atracción, crear un equilibrio relacional es decisivo.


Declarar su amor


Demostrar que amas a tu ex, que es el amor de tu vida, muy probablemente hará que él o ella se pregunte: “Pero, ¿por qué no lo demostró antes?”. Es el mismo principio que tiene cualquier prohibido: calmar el dolor. Esta demostración puede ser sincera, puedes realmente sentir un amor infinito por tu ex pero él o ella no está esperando eso. Una acción de este tipo en comparación con todos los malos momentos del pasado no va a cambiar la dinámica de la ruptura.


He visto ciertos casos (por ejemplo cuando se trata de la primera ruptura de una relación que acaba de empezar) en los que recuperar a su ex de esta forma funciona, pero si el trabajo de cambio profundo y sincero no se hace, entonces es muy probable que se repita el mismo escenario un tiempo después.


Frente a la sensación de urgencia causada por el malestar, el cerebro va a tender a no reflexionar, a forzar una actuación desesperada. Sin embargo, la reconquista amorosa debe hacerse con cabeza fría, con un plan y un conocimiento previo de los pilares en los que se sostiene una reconquista amorosa exitosa.


Puntos importantes:




	Rogar, hacer regalos, prometer, chantajear, entre otros, no son comportamientos recomendables.


	Es importante analizar lo que necesita tu ex.





LA REACTANCIA: CUANDO TU EX SE NIEGA


Los comportamientos prohibidos que acabo de mencionar son la fuente de la reactancia que es, de manera simplificada, la resistencia psicológica a que otros nos influencien o controlen. Que tu ex se niegue a estar contigo puede doler como una herida profunda que desgarra el alma y que deja un vacío existencial que parece imposible de llenar. Es natural, entonces, que el instinto de supervivencia se active y nos impulse a buscar alivio, a intentar cerrar esa herida como sea. Y para muchos, ese “como sea” se traduce en un deseo desesperado por recuperar a la expareja al escuchar únicamente sus instintos, su dolor y su urgencia emocional. Sin embargo, aunque pueda parecer raro, lo cierto es que actuar por impulso va a darle más razones a tu ex para que no quiera regresar.


Cuando la necesidad de volver se transforma en una presión constante sobre la otra persona, ahí es cuando entra en juego la reactancia. Para resumir, la reactancia es un mecanismo de defensa que todos tenemos y que se activa cuando sentimos que algo o alguien amenaza nuestra libertad. Cuando alguien intenta forzarnos a realizar una acción o a pensar de una manera específica, la reactancia se activa como un reflejo de protección que nos lleva a negarnos a esos avances. Y cuanto mayor sea la insistencia, más fuerte será nuestra resistencia. Imagina un pájaro enjaulado. Por más que le ofrezcas comida deliciosa y un espacio cómodo, su instinto natural será escapar, es decir, recuperar su libertad. Lo mismo ocurre con las personas. Cuando nos sentimos presionados, controlados o manipulados, nuestra reacción natural es resistirnos o alejarnos, aunque eso signifique renunciar a algo que en el fondo —de pronto— deseamos. Además en el tema del enamoramiento, sentir un nuevo encanto no se decreta sino que se siente siempre y cuando la persona no se vea obligada.


En el contexto de una reconquista amorosa, la reactancia puede manifestarse de diversas formas cuando insistes para que la otra persona vuelva.




	Distancia emocional: tu ex puede volverse frío/a, distante, evasivo/a. Puede que ignore tus llamadas, mensajes o intentos de acercamiento. Este tipo de comportamiento puede despertar una forma de desesperación para la persona que quiere regresar y, muchas veces, caer en la tentación de insistir más... Un error muy común.


	
Irritabilidad y hostilidad: tu ex tiene el radar muy sensible, es decir, sabe que quieres volver. Cualquier intento de conversación sobre la relación o sobre la posibilidad de volver puede ser recibido con irritabilidad, enojo o, incluso, hostilidad. Esa es una de las razones por las que muchas personas me dicen: “Mi ex es la persona más orgullosa del mundo”. Claro, porque frente a la intensa necesidad de volver, un simple “no” de tu ex puede interpretarse como un mundo que se derrumba.


	Búsqueda de nuevas relaciones: este es un tema muy interesante. Muchas personas piensan que, para evitar que su ex tenga tiempo o libertad para empezar una nueva relación, “hay que marcar el territorio”; es decir, estar presente e insistir. Pero, en general, esto puede provocar el efecto contrario. Para reafirmar su libertad e independencia, la expareja puede empezar a salir con otras personas, aunque no esté realmente interesada en ellas. Esta reacción es únicamente para sentirse libre de tomar decisiones y alejarse del pasado, así como por respuesta a la desesperación que puede percibir en su ex.


	Justificación de la ruptura: muchas veces, y sobre todo en el periodo de la liberación, si insistes en recuperar a tu ex, puedes estar ofreciéndole una autopista para que te culpe por todo: para desahogarse; para reprocharte ciertos comportamientos, sean reales o no. Incluso, puedes convertirte en el blanco perfecto de toda la carga emocional de tu ex; tu expareja puede empezar a enfatizar en los defectos de la relación y en tus errores para convencerse a sí mismo/a de que la decisión de terminar fue la correcta. Y, como siempre, esto puede convertirse en un círculo vicioso: la firmeza de la decisión de tu ex puede despertar en ti más desesperación. Es mejor evitar crear una sobrecarga de tensión.





La razón por la cual tu ex actúa así


Decidir terminar una relación o no querer regresar, no es una decisión que se tome a la ligera. Tu ex imaginó varios escenarios hasta que, decepción tras decepción, la decisión de romper se volvió una posibilidad. En este caso, la reactancia se basa en la necesidad humana fundamental de autonomía y control. Nadie quiere sentirse obligado a comprar algo o a actuar de una cierta forma, a menos que no haya otras opciones.


Imaginemos que quieres comprar un reloj y encuentras el que deseabas. Sin embargo, al momento de acercarte al objeto tan deseado, aparece el vendedor y empieza a insistir casi de manera desesperada para que realices la compra ya mismo. Puede parecer raro, pero aunque es el reloj que querías, por el comportamiento del vendedor hay una alta probabilidad de que no quieras comprar este reloj en ese almacén porque te sentiste obligado/a y con el riesgo de perder tu libertad individual de decisión. Tu ex puede sentir lo mismo... Puede sentir que su decisión de terminar la relación o de no querer regresar está siendo cuestionada. Puede pensar que no tomas en serio su postura ni el dolor que siente y puede sentirse ofendido/a o pensar que no respetas su decisión o su dolor. Incluso, puede interpretar tu insistencia para que vuelvan de la siguiente manera: “Él/ella piensa que todo el malestar que he vivido no tiene peso y que tengo que volver con él/ella porque está triste”. Nadie va a regresar con su ex porque él/ella esté en un estado emocional de desesperación.


¿Cómo evitar la reactancia en tu ex?


Si realmente quieres recuperar a tu ex pareja, lo primero que debes hacer es comprender y respetar su necesidad de espacio y libertad. Evita presionarlo/a, insistir o intentar convencerlo/a de que vuelva contigo. En lugar de eso, debes tomar en cuenta los siguientes principios: primero, una reconquista amorosa no es una carrera de velocidad. Créeme, el tiempo es tu aliado. Segundo, hay que darle a tu expareja el tiempo que necesita para aclarar sus sentimientos, apaciguar la situación y evitar estimular a tu ex con el hecho de regresar, porque para él/ella “regresar” significa “regresar al dolor”.


Como veremos más adelante, este tiempo también te servirá para reflexionar sobre tus errores, trabajar en tus propias inseguridades y mejorar. El enfoque puede cambiar el rumbo de una reconquista amorosa. Aunque puede parecer contradictorio, durante las primeras fases de una reconquista amorosa no debes enfocarte en tu ex. La razón determinante es que tu ex no está disponible para regresar, por lo que repetir tus intenciones de volver solo va a generar una sucesión de frustraciones. Es como enviar un mensaje a alguien y mirar cada diez segundos si la persona a la que se lo enviaste contestó. Cada vez que te das cuenta de que no te contestó esto genera un sentimiento de frustración que favorece la ansiedad y la elaboración de escenarios catastróficos, como pensar lo siguiente: “Si mi ex no quiere volver hoy mismo, significa entonces que nunca podremos volver”. No funciona así...


De la misma manera, cuando empieces tus cambios, no le digas a tu expareja por todos los medios disponibles cómo has cambiado. Debes demostrarlo. Si aprendiste a no cometer los mismos errores o si las causas de la ruptura se corrigieron, tu ex lo verá. También es muy útil ser honesto/a, transparente y cumplir las promesas. Cuando se trata de acercarte a tu ex, es recomendable hacerlo sin ninguna expectativa y con respeto. Uno de los comportamientos más difíciles es no obligar a tu ex a darte una respuesta inmediata. Es decir, cada uno se encuentra en un proceso emocional probablemente diferente: la necesidad tuya de tener respuestas inmediatas y la necesidad de tu ex de liberarse y aclarar sus pensamientos.


Si nadas en el mismo sentido que la corriente de tu ex, vas a aumentar tus probabilidades, pero si decides nadar en contra de esa misma corriente, te cansarás emocionalmente y saldrás agotado/a de este ejercicio. Nadar en el sentido de la corriente es evitar las tensiones. Si tu ex te dice “no”, entonces no hay problema, todo debe resbalar sobre ti. La cuestión no es entrar en una postura de sumisión o de total indiferencia, sino evitar las minas conversacionales y así evitar una explosión. A diferencia de los campos de minas, en un periodo posruptura, la misma explosión puede repetirse con la misma mina y con más intensidad.


El comportamiento más recomendado es demostrar entendimiento y si este entendimiento es, además, genuino, entonces es probable que tu ex, al sentir que lo entiendes, esté disponible para hablar contigo, para conversar de manera amena (no se realiza una reconquista amorosa en un clima de tensión permanente) y, también, para aceptar que puedes cambiar al notar tus cambios.


Al contrario, si tu ex siente que estás actuando como un mal actor de teatro que cada dos o tres conversaciones intenta —de manera directa o indirecta— regresar, entonces él o ella estará en alerta e interpretará cada acción tuya como una estrategia más o menos sutil para volver. Es precisamente esto lo que debemos evitar.


LA MURALLA CHINA DE TU EX O LA CONSECUENCIA DE LA REACTANCIA


La reactancia, que surge por cuenta de la presión que llega a sentir alguien cuando su ex es insistente, puede desencadenar una serie de consecuencias contraproducentes. La principal es la protección por parte de tu ex: una protección emocional. A medida que tu ex se niega a regresar, a salir contigo, a hablar contigo o a reconsiderar su decisión, va a aumentar una saturación emocional que puede invitarlo/a a protegerse aún más.
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