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Para Ana María y Sandra,


 a la niñez que compartimos,


 a la vida que transitamos,


 al querer que no se agota.







...Se entró de tarde en el río,


 la sacó muerta el doctor: 


dicen que murió de frío:


 yo sé que murió de amor.


José MARTÍ


No es que muera de amor, muero de ti.


 Muero de ti, amor, de amor de ti,


 de urgencia mía de mi piel de ti,


 de mi alma de ti y de mi boca,


 y del insoportable que soy sin ti.


JAÍME SABINES




INTRODUCCIÓN


"Morir de amor, despacio y en silencio", canta Miguel Bosé. Y no es solo ficción ni entretenimiento musical, es realidad pura y dura. Para muchos, el amor es una carga, un dulce e inevitable dolor o una cruz que deben llevar a cuestas porque no saben, no pueden o no quieren amar de una manera más saludable e inteligente. Hay quienes se quitan la vida o se la quitan a su pareja, y están los que se agotan y van secándose como una árbol en la mitad del desierto, porque el amor les pide demasiado. ¿Para qué un amor así? Esa es la verdad: no todo el mundo se fortalece y desarrolla su potencial humano con el amor; muchos se debilitan y dejan de ser ellos mismos en el afán de querer mantener una relación tan irracional como angustiante. Hay que vivir el amor y no morir por su culpa. Amar no es un acto masoquista donde te pierdes a ti mismo bajo el yugo de alguna obligación impuesta desde fuera o desde dentro.


Morir de amor no es irremediable, como dicen algunos románticos desaforados. Las relaciones afectivas que valen la pena y alegran nuestra existencia transitan un punto medio entre la esquizofrenia (el amor es todo "locura") y la sanación esotérica (el amor todo "lo cura"). Amor terrestre, que vuela bajito, pero vuela. Coincidir con una persona, mental y emocionalmente, es una suerte, una sintonía asombrosa y casi siempre inexplicable. Aristóteles decía que amar es alegrarse, pero también es sorprenderse y quedar atónito ante un clic que se produce con alguien que no estaba en tus planes. De ahí la pregunta típica de un enamorado a otro: "¿Dónde estabas antes de encontrarte?" o "¿Cómo puedes haber existido sin yo saberlo?". Amar es vivir más y mejor, si el amor no es enfermizo ni retorcido. En el amor sano, no cabe la resignación ni el martirio, y si tienes que anularte o destruirte para que tu pareja sea feliz, estás con la persona equivocada.


Para amar no hay que "morir de amor", sufrir, desvanecerse, perder el norte, ser uno con el otro o perder la identidad: eso es intoxicación afectiva. Cuando confundimos el enamoramiento con el amor, justificamos el sufrimiento afectivo o su conmoción/arrebato/ agitación y terminamos enredados en relaciones negativas que nos amargan la vida, porque erróneamente pensamos que, "así es el amor". A veces, en la terapia, me encuentro con parejas tan incompatibles que me pregunto cómo diablos llegaron a estar juntos. ¿Es que acaso estaban ciegos? Y la respuesta es que, en cierto sentido, sí lo estaban. No una ceguera física, sino emocional: el sentimiento decidió por ellos y los arrastró como un río salido de cauce. El amor tiene una inercia que te puede llevar a cualquier sitio, si no intervienes y ejerces tu influencia.


Morir de amor, asimismo, es morir de desamor: el rechazo, el insoportable juego de la incertidumbre y de no saber si te quieren de verdad, la espera, el imposible o el "no" que llega como un baldado de agua fría. Es humillarse, rogar, suplicar, insistir y persistir más allá de toda lógica, esperar milagros, reencarnaciones, pases mágicos y cualquier cosa que restituya a la persona amada o la intensidad de un sentimiento que languidece o que ya se nos fue de las manos.


Infinidad de personas en el mundo han quedado atrapadas en nichos emocionales a la espera de que su suerte cambie, sin ver que son ellas mismas quienes deben hacer su revolución afectiva. Cada quien reinventa el amor a su amaño y de acuerdo con sus necesidades y creencias básicas, cada quien lo construye o lo destruye, lo disfruta o lo padece. Morir de amor no es un designio inevitable, una determinación biológica, social o cósmica: puedes establecer tus reglas y negarte a sufrir inútilmente. Esa es la consigna.


¿Qué hacer entonces? ¿Es posible amar sin equivocarnos tanto y que el sufrimiento sea la excepción y no la regla? ¿Cómo amar sin morir en el intento y aun así disfrutarlo y sentir su irrevocable pasión?


En el presente libro, he intentado plasmar algunos de los problemas que convierten el amor en un motivo de agonía y angustia y he contrapuesto a ellos una serie de principios básicos de supervivencia afectiva, los cuales proporcionan herramientas para no morir de amor y cambiar nuestra concepción del amor tradicional por una más renovada y saludable. Estos principios obran como esquemas de inmunidad o factores de protección.


Veamos de manera resumida estos problemas y qué principio oponer en cada caso.


1. Estás con alguien que no te quiere, te lo dice sin tapujos y no ve la hora de irse o de que te vayas. Pero tú sigues allí, esperando el milagro que no llega y soportando un rechazo que no te da respiro. Independiente de la causa, la lectura del Principio 1 te servirá de ayuda y reflexión: Si ya no te quieren aprende a perder y retírate dignamente.


2. Tienes otra persona, la deseas y la amas. Sin darte cuenta, poco a poco, has construido una vida paralela que va mucho más allá que la aventura. Te preguntas todo el día qué hacer, aunque en realidad sí lo sabes, pero no sabes cómo: te falta coraje. Tu sueño es reemplazar mágicamente a tu pareja por tu amante y que todo siga igual, como si nada hubiera pasado. Estás en un gran dilema que no te deja vivir en paz. La lectura del Principio 2 te servirá de ayuda y reflexión: Casarse con el amante es como echarle sal al postre.


3. Vives en un martirio perpetuo: por querer resolver los problemas de tu pareja, te has olvidado de tu persona. Pero no solo la ayudas e intentas sacarla adelante a cualquier costo, sino que utilizas una manera de sacrificarte absolutamente irracional: te opacas a propósito, para que ella, por contraste, brille más. Compensas negativamente y ocultas tus virtudes para que los déficits de tu pareja se disimulen o no se noten tanto. Practicas una curiosa forma de suicido afectivo. La lectura del Principio 3 te servirá de ayuda y reflexión: Evita el sacrificio irracional: no te anules para que tu pareja sea feliz.


4. Te encuentras en una relación desesperante porque tu "pareja" es ambigua y "duda" hasta dónde quiere llegar contigo, ya que no está segura de sus sentimientos. Es el síndrome del "ni contigo, ni sin ti", del cual eres una víctima y no tienes la menor idea de cómo manejarlo. Tú pareja fluctúa entre el amor y el desamor, y tú saltas al compás de ella. La lectura del Principio 4 te servirá de ayuda y reflexión: ¿Ni contigo ni sin ti? ¡Corre lo más lejos posible!


5. Sientes (y sabes) que el poder emocional o afectivo en la relación lo tiene tu pareja, es decir: que ella puede prescindir de ti más fácilmente de lo que tú podrías prescindir de ella. Y en este forcejeo de fuerzas y debilidades, de apegos y desapegos, siempre estás por debajo; lo que te lleva a decir "sí", cuando quieres decir "no" o a acceder a cuestiones que no van contigo. ¿Todo esto por amor o por miedo a perder a la persona amada? La lectura de Principio 5 te servirá de ayuda y reflexión: El poder afectivo lo tiene quien necesita menos al otro.


6. Tienes un amor enquistado, reciente o antiguo, que no puedes olvidar y no te deja establecer nueva relaciones. Para quitarlo de tu mente y de tu corazón, pensaste que "un clavo saca otro" y has salido a buscar a alguien más "grande" y poderoso para que elimine al ex o a la ex de una vez. Desafortunadamente, no te ha dado resultado y el viejo amor sigue flotando en tu memoria emocional con la misma fuerza de siempre. La lectura del Principio 6 te servirá de ayuda y reflexión: No siempre un clavo saca a otro: a veces, los dos quedan adentro.


7. Tu relación actual es tan fría como distante. Tu pareja no expresa el amor como quisieras y necesitas. Sientes que te hace a un lado y que la indiferencia es la regla básica en la que se mueve el vínculo. La displicencia y los rechazos te duelen profundamente y afectan tu autoestima, pero no eres capaz de tomar decisiones. La lectura del Principio 7 te servirá de ayuda y reflexión: Si el amor no se ve ni se siente, no existe o no te sirve.


8. Has puesto a tu media naranja por las nubes. Piensas que estás con una persona supremamente especial, que apenas la mereces y solo ves maravillas en ella. Idealizaste a tu pareja y te has apegado a esa imagen ilusoria que te impide ver su lado normal y humano. El problema es que en algún momento tendrás que aterrizar y es posible que no te guste lo que veas sin autoengaños ni disfraces. Quizás estés enamorada o enamorado de un espejismo creado por ti. La lectura del Principio 8 te servirá de ayuda y reflexión: No idealices al ser amado; míralo como es, crudamente y sin anestesia.


9. Estás con alguien muy mayor o muy menor para tu edad, y eso, aunque intentes disimularlo, te genera cierta ansiedad o preocupación. Sabes que con el tiempo la diferencia de edad se hace más marcada y no quieres convertirte en una persona celosa, harta o insegura. Aún así, prefieres no pensar en ello seriamente, porque temes malograr la dicha de vivir un amor como el que ahora sientes. De todas maneras, consciente o inconscientemente, te preguntas: ¿Cuántos años me quedan de felicidad? La lectura del Principio 9 te servirá de ayuda y reflexión: El amor no tiene edad, pero los enamorados sí.


10. Te separaste y andas a los tumbos. Has perdido tus puntos de referencia habituales, te sientes sola o solo y estás hasta la coronilla del amor. Además, juras que no volverás a tener a nadie y que los hombres o las mujeres son todos unos idiotas. En fin: tienes dificultades para aceptar una separación que todavía te duele y no eres capaz de empezar de nuevo. La lectura del Principio 10 te servirá de ayuda y reflexión: Algunas separaciones son instructivas; te enseñan lo que no quieres saber del amor.


Cada capítulo se ocupa de un principio concreto, donde se explicitan a su vez una serie de premisas y corolarios que van completando el cuadro y sirven como guías. En el epílogo, resumo un conjunto de máximas para llevar a la práctica, que se desprenden de los apartados anteriores.


El decálogo sugerido aquí no pretende agotar la temática del amor malsano, ni mucho menos, ya que las variables que intervienen en su conformación son múltiples y complejas. No obstante, los diez principios de supervivencia presentados, pueden resultar de mucha ayuda si se interiorizan y aplican de forma continuada. En mi experiencia profesional, he podido observar que su uso incrementa notablemente las probabilidades de establecer relaciones funcionales más satisfactorias y felices. Por lo anterior, mi recomendación es que nos acerquemos a todos los principios y no solo a los que se acoplen más nuestra problemática específica.


A la hora de desarrollar el contenido del libro, he tenido en mi mente a la gente afectivamente más frágil y a los que sufren por amor, pese a sus esfuerzos de seguir adelante y encontrar un amor que valga la pena. No he pensado en los fortachones ni en los depredadores emocionales, sino en los luchadores del amor, aquellos que insisten y persisten a pesar de sus errores y malas decisiones. La verdadera virtud no está en amar, sino en amar bien; a este propósito es que desea aportar el presente libro.




El olvido es una forma de libertad.


H. GIBRAN


Todas las pasiones son buenas cuando uno es dueño de ellas, y todas son malas cuando nos esclavizan.


J. J. ROUSSEAU


PRINCIPIO 1


SI YA NO TE QUIEREN, APRENDE A PERDER Y RETÍRATE DIGNAMENTE


ANATOMÍA DEL ABANDONO


La sorpresa


No creemos que algo así pueda ocurrimos. ¿Quién lo piensa? ¿Quién se imagina que, en cualquier momento, la persona que amamos nos da la mala noticia de que ya no siente nada o muy poco por nosotros? Nadie está preparado y por eso la mente ignora los datos: "A veces siento que está más distante, que ya no me mira como antes, pero debe ser imaginación mía". Pero un día cualquiera, tu pareja pide hablar contigo y, con una seriedad poco habitual y una mirada desconocida, te lo dice a quemarropa: "Ya no te quiero, ya no quiero que estemos juntos, es mejor para los dos". En realidad, tiene razón; es mejor para los dos. ¿Para qué estar con alguien que no te ama? O ¿para qué estar con alguien a quien no amas? Pero no es consuelo, de nada te sirve la "lógica", porque había metas, sueños, proyectos... La ruptura no es un acto administrativo y duele hasta el alma; no importa cómo te la empaqueten.


Colapso y aturdimiento


Una vez te enteras, todo ocurre muy rápido y en el lapso de unos minutos pasas por una montaña rusa emocional. Después del impacto que genera la noticia, la angustia te hace preguntar estupideces: "¿Estás totalmente seguro? ¿Ya lo pensante bien?". En realidad, ¿qué más puede hacer uno sino preguntar y llorar? No obstante, el organismo insiste y una esperanza traída de los pelos, tan lánguida como imposible, te hace especialmente ingenuo: "¿Lo pensante bien? ¿No quieres tomarte un tiempo?". ¡Cómo si fuera cuestión de tiempo! Y la respuesta del otro llega como una ráfaga helada: "No, no, ya lo pensé bien...". En algún momento, echas mano de la manipulación: "¡No te importa hacerme daño!". "¿Y si te arrepientes?". Silencio. No hay mucho qué responder ni mucho más qué agregar; eso es lo que quiere. Otra vez el llanto... La crisis va en ascenso, parece que fueras a reventar, sobre todo porque te das cuenta de que no miente. ¿Habrá algo más insoportable que la seguridad de quien nos deja?


La pregunta inevitable: ¿por qué dejó de amarme?


Algunas posibilidades: hay otra persona, quiere reinventarse y para eso necesita la soledad (tú serías un estorbo), o simplemente, y esta es la peor: el sentimiento se apagó sin razón ni motivos especiales.


Un hombre me decía entre lamentos: "Lo que lo hace más cruel, lo que más me duele, así parezca absurdo, ¡es que no me dejó por nadie! Nada le impide estar conmigo, sino ella misma...". Y es verdad, un desamor sin razones objetivas es más difícil de sobrellevar porque la conclusión no se absorbe fácilmente: "Si no hay nada externo, ni amantes, ni crisis, ni una enfermedad, no cabe duda: ¡el problema soy yo!". Más tarde, sobreviene el repaso histórico, buscando hasta el mínimo error o inventándolo: lo que hicimos mal, lo que podríamos haber hecho mejor y no hicimos, los defectos que deberíamos mejorar (si se nos diera otra oportunidad), en fin, todo lo personal, es rigurosamente examinado.


¿Me aceptarías nuevamente si prometo cambiar?


Una fuerza desconocida te lleva a pensar que eres capaz de hacer un cambio extremo en tu persona y reconquistar el amor perdido (crees sinceramente que donde hubo algo tan maravilloso, alguna cosa debe quedar). Le cuentas la "buena nueva" a tu ex, le juras que tendrá a su lado a una persona renovada y te haces un haraquiri emocional en su presencia, pero vuelves a encontrarte con el silencio aterrador de antes. Como último recurso, te inventas un optimismo de segunda: "Quizás mañana cambie de parecer, quizás mañana despierte de su letargo". Y como al otro día no pasa nada, resuelves esperar un poco más y así pasan las horas y los días. Al mes, has bajado cinco kilos y él o ella se mantiene firme en su decisión. Una vez más: ya no te quiere. Es cosa juzgada y te niegas a ver la realidad.


Vencer o morir


Cuando todo parece finiquitado, sacas un as de la manga. Desde tu más temprana infancia te enseñaron que nunca había que darse por vencido y a luchar por lo que consideramos justo y valioso, y vuelves a intentar una reconquista. Pero a cada intento, te humillas y el rechazo se confirma. Pensar que las cosas que hacemos por amor nunca son ridículas, es un invento de los apegados: el amor te doblega, te hace arrastrar y, si te descuidas, te acaba. Con el paso de los días, a medida que el abandono se hace evidente, tu autoestima va para abajo. Uno no puede lidiar quijotescamente contra el desamor de la pareja e intentar salvar la relación. Se necesitan dos personas, dos ganas, dos necesidades, dos que "quieran querer".


Cuando en verdad ya no te quieren, independiente de las razones y causas posibles, hay que deponer el espíritu guerrero y no dar una batalla inútil y desgarradora. Luchar por un amor imposible, nuevo o viejo, deja muchas secuelas. Mejor sufrir la pérdida de una vez que someterse a una incertidumbre sostenida y cruel; mejor un realismo desconsolador que la fe del carbonero, que nunca mueve montañas.


¿HAY OTRA PERSONA?


Si tu pareja es infiel, te convertirás en un obstáculo para sus planes: el desamor que sienta por ti no será ni tan limpio ni tan honesto. Querrá quitarte del medio para seguir libremente con el sustituto. Es cuestión de espacio: "Otra persona entró a mi corazón y no caben dos". No se trata de alejamiento transitorio, sino de exclusión y, a veces, de desprecio. También existe otra posibilidad que le agrega más dolor y desconcierto al que ya tienes: no solo te hace a un lado porque hay alguien más, sino que te culpa directamente por lo ocurrido.


Deberías alegrarte de que semejante personaje se haya ido de tu vida; sin embargo, la dignidad suele doblegarse ante la avalancha de interrogantes motivados por el despecho y el apego: "¿Por qué a mí?". "¿Qué tiene el otro o la otra que yo no tenga?". "¿Desde hace cuánto me es infiel?". "¿Es mayor que yo, tiene más dinero, es una persona más atractiva que yo?". Las ganas de saber, escarbar y meterse uno mismo el dedo en la llaga tienen mucho de masoquismo y bastante de desesperación. El cómo, cuándo y dónde no pesan tanto como qué te hizo. Lo que importa es que fue infiel y no te quiere; lo otro es secundario o una forma de alimentar el morbo. ¿Realmente esperas que el universo en su infinita bondad te devuelva a tu pareja en perfecto estado y como si nada hubiera pasado? Los "milagros amorosos" y la "resurrecciones afectivas" son pura superstición: cuando el amor se acaba, hay que enterrarlo.


EL DESAMOR QUE LIBERA


Es el lado feliz del despecho, la pérdida que merece festejarse. Quién iba creerlo: a veces, el desamor del otro nos quita el peso de la incertidumbre: ¡Ya no tendrás que deshojar margaritas! ¡Se acabaron las indagatorias y las pesquisas existenciales! Hay dudas dolorosas que la certeza calma. Una paciente me comentaba: "Ya no estaba segura de si él me quería y durante meses traté de descifrar sus sentimientos... ¡Cuánto sufrí! Pasaba de la ilusión a la desilusión en un instante... Y es curioso, pero cuando me dijo que quería separarse, sentí alivio". ¿Cómo no sentirlo? ¿Cómo no reconocer que el sufrimiento de ver las cosas como son, crudamente, conlleva algo de bienestar? ¡Ya sé a qué atenerme!


No todo desamor es malo y no todo amor es sostenible. Recuerdo a quien era la amante de un mafioso, que el hombre utilizaba como una esclava sexual. Tenía que estar disponible veinticuatro horas y vivía amenazada de muerte si miraba a otro hombre. Resulta que el truhan se enganchó con una jovencita de dieciocho años de edad y automáticamente mi paciente pasó a ser una bruja fea y vieja. Cuando ella me preguntó qué podía hacer, le recomendé que se afeara lo más posible porque había que ayudarle al destino. Al poco tiempo, la echó a la calle, sin miramientos de ningún tipo. En realidad, le abrió la jaula y la puso a volar. Bendito el desamor que le llega a los mal casados, a los mal emparejados, a los que se hacen daño en nombre del amor.


PROPUESTAS PARA NO MORIR DE AMOR, CUANDO YA NO TE QUIEREN


1. Aprender a perder, así duela


¿Tiene sentido perseguir algo o alguien que ya escapó de tu control? Se fue, ya no está, ya no quiere estar, ¿para qué insistir? Hay cosas que te son imposibles; no importa el deseo y las ganas que les pongas. ¿Qué opinarías de alguien que hiciera pataletas y se retorciera de la rabia porque llueve? ¿No sería mejor sacar el paraguas que lloriquear y protestar contra el agua? Aprender a perder es la capacidad que tiene una persona para discernir qué depende de uno y qué no, cuándo insistir y cuándo dejarse llevar por los hechos. No tiene mucho sentido "convencer" a alguien de que te quiera (el amor no sigue ese camino), pero sí puedes despejar tu mente para dejar entrar a una persona que se sienta feliz de amarte. Cada gota de energía y sudor que inviertes en lamentarte por lo que podría haber sido y no fue mejor empléala en sanar tu alma. Los que se quieren a sí mismos emplean esta frase afirmativa y orgullosa, saludable a fin de cuentas: Si alguien no me quiere, no sabe de lo que se pierde.


Como consuelo, he conocido infinidad de personas a quienes abandonaron y, con el tiempo, terminaron agradeciendo la ruptura porque encontraron a alguien mejor para ellos. Piensa en los amores que pasaron por tu vida, en lo que representaron en su momento, en aquella adolescencia ciega y frenética de amor y míralo ahora con la perspectiva que dan los años. ¿Te provocan algún impulso irrefrenable, algún sentimiento desbordado: te agitan, te mueven, te angustian? No, ¿verdad? La memoria emocional cedió paso a una memoria más conceptual, más fría e inteligente. Muchos de esos recuerdos no pasan de ser una anécdota, elementos de tu historia personal y parte de tu currículum vitae afectivo. ¡Y hubieras hecho cualquier cosa para mantener esas relaciones! En su momento, pensabas y sentías que morirías en cada adiós o en cada amor no correspondido, y actualmente no te hacen ni cosquillas. Pues lo mismo ocurrirá con la persona que hoy dejo de amarte; será un recuerdo más, cada vez más aséptico y distante. A medida que el tiempo transcurra y empieces a vivir tu vida, llegará la calma.


No hay pastillas para este tipo de dolor, no hay una píldora para el día después o los seis meses posteriores, que es lo que más o menos dura un duelo. Hay que soportarlo y resistir, como si se tratara de una pelea de boxeo: hoy le ganas un asalto al sufrimiento y mañana te lo gana él. Lo único que debe preocuparte es no perder por nocaut, porque si aguantas, así caigas a la lona una y otra vez, te aseguro que ganarás por puntos


2. En los amores imposibles, la esperanza es lo primero que hay que perder


No futuro. Realismo crudo: el aquí y el ahora desnudo y sin analgésicos. Te han enseñado que la esperanza es lo último que debes perder, y posiblemente sea cierto en algunas circunstancias límite, pero en el amor imposible o en el desamor declarado y demostrado, la desesperanza es un bálsamo. Si ya no te aman, no esperes nada, no anticipes positivamente: un pesimista inteligente es mejor que un optimista mal informado. Una adolescente, al borde de la depresión, me decía: "¿Y si me vuelve a amar y yo ya no lo quiero?". Mi respuesta fue simple: "¡Pues te importará un rábano si te ama o no!". Los amores tardíos son amores enclenques e indeseables.


3. El sesgo confirmatorio: 'Aún me quiere"


La desesperación puede llevarte a creer que por algún pase mágico o vaya a saber qué conjuro, todo volvería a ser como antes: "Si lo deseo con todo mi corazón, mis sueños se harán realidad". Pura quimera, con algo de alucinaciones. La esperanza irracional e injustificada, hace que la mente distorsione la información y empecemos a ver lo que queremos ver y a sentir lo que queremos sentir. Una mirada, una sonrisa, una mueca, un gesto, una llamada, todo es interpretado como un renacimiento del viejo amor.


Un paciente, al borde del delirio, me presentaba sus propios sentimientos como prueba de que su ex todavía lo quería: "Yo sé que me ama... Lo siento, me llega la sensación, es como una premonición...". Armado de una confianza a prueba de balas intentó la reconquista y lo que obtuvo fue una denuncia por acoso. En otro caso, una mujer había pedido ayuda porque su novio la había dejado por su mejor amiga. En una cita, me comentaba llena de optimismo: "Ayer me lo encontré después de cuatro meses y estoy segura de que me sigue queriendo... Por la forma como me miró, sé que no me ha olvidado... Lo entendí cuando me dio el beso de despedida. Es más, estoy segura de que me coqueteó...". Unos días después, en la más profunda tristeza, me decía: "Estoy confundida, no sé qué pensar... Me acabo de enterar de que se casa con ella.... ¡Me mandó una invitación!". Jugadas de la mente, entelequias patrocinadas por un corazón que se pega al pensamiento mágico.


"Todavía me ama, pero no lo sabe". ¿Habrá mayor autoengaño? Me lo dijo una jovencita que llevaba tres años de novia con alguien que nunca le había dicho que la amaba. El amor de pareja no es mágico, es el resultado de una realidad que construimos a pulso, guiados por el sentimiento y por nuestras creencias. Por desgracia, algunas son francamente irracionales.


4. ¿Para qué humillarte?


La humillación en cualquiera de sus formas: suplicar, jurar, "agachar la cabeza", esclavizarse o halagar excesivamente al otro, tienen un efecto bumerán. Malas noticias para los que adhieren a un amor sin límites: la sumisión, con el tiempo, produce fastidio. Si quedaba algo de afecto, se pierde; si había algo de respeto, se acaba. ¿Quieres que te tengan lástima? ¿Quieres darle más poder a la persona que no te ama? ¿Quieres agrandar su ego? ¡Si fuera tan fácil convencer al desenamorado! ¿Cómo salvar la autoestima de un lacónico y lastimero "¡por favor, quiéreme!"? Las palabras no van a modificar el comportamiento de quien no siente nada por ti. Acéptalo con madurez. ¿Para qué humillarte si con eso no lograrás resucitar el amor?


Un receso ayuda. Volver a hablar con tu familia, recuperar tus raíces, aquellos valores que te pertenecen y que hoy parecen desdibujarse por el afán y la desesperación de un amor que no te conviene. Métete esto en la cabeza y en el corazón: Los principios no se negocian. Si quieres sufrir, llorar y acabar con todas las lágrimas, gemir en voz alta, arrastrarte por el cuarto cuando estás sola o solo, si quieres hacer esto y mucho más, pues hazlo, pero no entregues tu soberanía, no aplastes tu ser. Sufre cuanto quieras, pero no lastimes tu amor propio.


5. Rodéate de gente que te ame


Hay gente que se especializa en echarle sal a las heridas. ¿No te ha pasado alguna vez? Supongamos que tu "amiga del alma" te dice: "Perdiste a un gran hombre. Era el mejor, entiendo cómo te sientes...". ¿Cómo así que: "a un gran hombre" o "el mejor"? No cabe duda: envidia o malquerencia acumulada de la supuesta amiga. ¿Qué necesidad de hacer semejante comentario a una despechada casi moribunda? Los que te quieren de verdad toman partido y te defienden, intentan sacarte a flote, no importa si tienes razón o no, se preocupan por ti, y punto. A esa mujer que adopta el papel de camarada y te recuerda a cada instante lo estúpida que has sido o que eres, ponla en remojo, aléjate, y si quieres hacer catarsis, ¡mándala a la porra! Lo mismo con aquellos amigos que pretenden ser "objetivos" y tratan de equilibrar lo que no puede equilibrarse. Me refiero al personaje que, en tono de consejo, te dice: "Es verdad que ella era una mujer muy complicada, pero debes reconocer que tú no eres nada fácil" ¡Qué momento para sacar a relucir defectos y debilidades! Ve limpiando el camino y el hábitat afectivo.


Lo que necesitas es apoyo, soporte afectivo, silencios compartidos, el golpecito en la espalda, la palabra de ánimo, el amor de la familia, de los que buscan mermar tu sufrimiento. Necesitas de "queridos mentirosos" que te digan que eres genial, atractivo, buen partido o cualquier otra cosa que le venga bien a tu aporreado "yo". La crítica constructiva hay que dejarla para después de que pase el aluvión. Hay que sacarte del hueco y en este proceso ayudarán mucho los que te quieren de verdad. Y es allí, en esa base segura de la amistad, donde irás reconstruyendo tu capacidad de amar, poco a poco.


6. Aléjate de todo aquello que te recuerde a tu ex


Nada de romanticismos empalagosos. Además, ¿cuál romance, si ya no hay con quien? No necesitas visitar a solas los lugares contaminados de recuerdos afectivos. ¿Para qué ocupar "el breve espacio en que no estás" y pegarte a la música, a los olores, a los regalos? En ocasiones, meterse de lleno en el recuerdo y sufrir hasta donde el organismo sea capaz cumple una función terapéutica, pero es mejor que estas "inundaciones" sean dirigidas por un profesional especializado en el tema. Intenta crear a tu alrededor un microclima de paz que se refleje en tu interior; limpia tu lugar y genera un nuevo ambiente motiva- cional. Recuerda: ya no hay esperanza, te dejaron de amar, es irrecuperable. Entonces, ¿qué estás esperando? Saca, empaca y regala todo lo que te haya quedado de la relación. Empieza de cero, pero empieza.
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