
        
            
                
            
        

    
		
			
				[image: ]
			

		

	
		
			   

			CONTENIDO

			[image: ]

			INTRODUCCIÓN

			PARTE 1: AMAR SIN RENUNCIAR A LA PROPIA IDENTIDAD
“NO EXISTO POR TI, SINO CONTIGO”

			El peligro del amor siamés: 
“Ser uno, aunque seamos dos”

			En defensa del yo: 
La esencia no se negocia, ni por amor

			Ser igual a uno mismo

			Contra la indeterminación emocional: 
“No sería nada sin ti”

			No necesitas que nadie te defina  ni te complete

			Autonomía y autodeterminación afectiva

			“¿Participo de ti o te pertenezco?”

			“No me apruebes, acéptame”

			PARTE 2: AMAR SIN MIEDO A LA PÉRDIDA

			“NO AMBICIONO UNA ETERNIDAD JUNTOS, 
SINO LA PLENITUD DEL AHORA”

			La peor pesadilla para un dependiente: 


			“Tu felicidad me hace infeliz”

			“Te prohíbo ser feliz sin mí”

			Cinco miedos relacionados con el amor de pareja

			Miedo al compromiso

			Miedo a que la persona amada nos decepcione 

			Miedo a que el amor decaiga sin razón aparente

			Miedo al abandono

			Miedo a que la pareja sea infiel

			En el amor no hay certezas: 
“Necesito que estés siempre a mi lado”

			Probabilidad vs. posibilidad

			El amor dubitativo 

			Perfectamente predecible, insoportablemente aburrido

			El amor libre es para valientes

			“Tu libertad me asusta”

			Contratos afectivos renovables

			PARTE 3: AMAR SIENDO LIBRE
“NO TE NECESITO, TE PREFIERO”

			Si no amas con libertad, es preferible no amar

			Las tres libertades del amor

			Dos ejemplos de “libertad vigilada”

			Necesidad vs. preferencia

			¿Hasta que la muerte nos separe?: 
Nadie puede obligarte a amar

			Amor eterno o la asfixia existencial

			El amor coaccionado: 
“¡Necesito que me ames, y punto!”

			Dos afirmaciones antilibertad  y una respuesta liberadora afectiva 

			Esclavos del amor: 
“Todo lo que hago, lo hago por ti”

			Nadie puede ocupar tu territorio emocional sin tu consentimiento: “No todo lo mío es tuyo”

			No le cuentes todo a tu pareja

			Dos ejemplos de “territorios ocupados” 

			Amar siendo libre: Estilo dependiente vs. estilo independiente

			PARTE 4:
AMAR SIN OBSESIÓN
“NO ME ENLOQUECES, ME APASIONAS”

			Los que aman demasiado sufren demasiado: 
“Quiero más de ti, siempre más”

			Enamorados del amor: 
“Eres mi droga preferida” 

			La realidad del enamoramiento

			El amor pasional publicitado: poesías 
y canciones

			Cómo identificar el estado de enamoramiento

			Idealización

			Apego/atracción sexual

			Exclusividad radical

			Ilusión de permanencia

			Pensamientos obsesivos

			Correr riesgos irracionales

			El imperio de los sentidos: 
“Tú ocupas todo mi ser y mi mente”

			Olfato exacerbado 

			Visión exacerbada

			Memoria exacerbada

			Erotismo superlativo: 
Cuando el amor se incrusta de la cintura para abajo

			Pasión obsesiva vs. pasión armoniosa: 
¿Es posible serenar y moderar 
el ímpetu amoroso?

			A MANERA DE RESUMEN

			1- Un amor sin obsesión

			2- Un amor que se reafirme en el propio yo

			3- Un amor sin miedo a perder al otro

			4- Un amor libre

			BIBLIOGRAFÍA

			ACERCA DEL AUTOR

			CRÉDITOS

		

	
		
			   

			A los indignados del amor.

		

	
		
			   

			INTRODUCCIÓN

			[image: ]

			Entiendo por liberación afectiva la posibilidad de establecer un vínculo de amor saludable y sin ataduras a través del cual cada quien pueda darle impulso al desarrollo de su libre personalidad, a pesar y por encima del amor. Liberación afectiva significa tomar las riendas de la propia vida emocional, aun estando en pareja, sin agobios y sin sufrimientos inútiles que nos impidan ser como realmente somos o como se nos antoja ser. Se trata de amar sin depender y de construir un modelo de independencia afectiva con el cual regir la propia vida emocional: discernir lo que se concede de lo que por principio no es negociable. Sabiduría afectiva o amor sabio, amor que se reinventa a sí mismo, imparable y siempre hacia arriba. 

			El sacrificio ilimitado del propio yo como requisito para acceder a un amor de pareja es vestigio de una concepción anacrónica que se asienta en el dolor y en la abnegación amorosa como principios imprescindibles para que una relación fluya y dure. En las culturas que sobredimensionan el amor, el sacrificio irracional amoroso, sea físico o psicológico, siempre es observado con cierta benevolencia (“¡Cuánto lo ama!” o “¡Todo lo hace por amor!”) y hasta es justificado con cualquier tipo de explicación o argumento. Yo, en cambio, veo la cosa de otra manera: “Si se autodestruye en nombre del amor, ¡qué poco se ama a sí mismo!”. 

			Dejar a un lado la dignidad del yo para estar o convivir con otro es un acto de cobardía, así la sociedad lo ensalce a través de los Romeos y las Julietas que inundan el cine, la tele, la literatura y la música. ¿Has escuchado con atención la letra de los boleros? ¿Seriamente? Parecen escritos por Apegados Anónimos: los protagonistas se arrastran, ruegan, se laceran, gimen, maldicen, lloran y sufren a más no poder. Montados en una nostalgia punzante, se regodean en el mal de amor, en lo que podría haber sido y no fue y en el afecto hecho sufrimiento, no importa la razón. Presente, pasado y futuro angustiosos, turbulentos, apesadumbrados y teñidos apenas de alguna alegría efímera convertida rápidamente en nostalgia. Es el discurso revuelto del sujeto dependiente, del celoso y del despechado: “Haz de mí lo que quieras, mientras sea por amor…”.

			Concretamente: ¿liberarse de qué? De cuatro creencias absurdas sobre el amor que nos aplastan y limitan nuestro crecimiento personal. Cuatro máximas que generan una enorme carga emocional que hunde el amor y lo convierte en algo enfermizo y altamente peligroso: “Si amas, debes obsesionarte”, “Si amas, debes renunciar a tu identidad”, “Si amas, debes tener miedo a perder a tu pareja” y “Si amas, debes esclavizarte”. Cuatro “deberías” claramente destructivos para la salud mental: amor obsesivo, fusionado, temeroso y opresivo. Los cuatro jinetes del Apocalipsis del mundo amoroso, cuatro lastres que arrastramos en la mayoría de nuestras relaciones afectivas, en mayor o menor grado. Así nos educaron en el comienzo y así lo hemos transmitido de generación en generación: amor y sufrimiento, dos caras de la misma moneda.

			Sin embargo, pese a esta manera de conceptualizar la experiencia afectiva, es posible crear un esquema mental liberador y constructivo que se oponga a las cuatro tendencias señaladas: al amor obsesivo, opongo un amor apasionado, pero sereno; al amor fusionado, opongo un amor con identidad personal; al amor temeroso, opongo un amor valiente, y al amor opresivo, opongo un amor libre. Cuatro pilares sobre los que se pueden construir relaciones placenteras y llevaderas, jamás perfectas, sino alegres y cómodas, así a veces nos provoque mandar todo a volar, pareja incluida. 

			¿Por qué solo estos cuatro, si hay muchos más? A sabiendas de la complejidad de la temática, considero que estos cuatro aspectos evidencian mejor que otros el epicentro del apego al amor. Si pudiéramos liberarnos de ellos, veríamos el camino hacia un amor independiente, pleno y saludable, mucho más despejado. Por eso este libro consta de cuatro partes que hacen referencia a cada una de las creencias antes mencionadas. Recomiendo leerlas en el orden que se presentan para seguir su lógica interna, la progresión de las ideas. Es un libro pequeño y condensado, de allí el nombre de Manifiesto. 

			El diccionario de María Moliner define la palabra manifiesto como “documento en que una persona, grupo o entidad hacen públicos sus principios o intenciones”. En otras definiciones de otros diccionarios, se agrega que los principios e intenciones de un manifiesto responden a una ideología, generalmente relacionada con la política o el arte. En el presente texto, dejo plasmada mi opinión psicológica sobre ciertos aspectos del amor, opinión que sin duda está relacionada, a su vez, con la visión que tengo del mundo, con mis principios y mi ideología personal. Espero que algunos de los aspectos aquí analizados lleven a los lectores y a las lectoras a pensar y a descubrir el amor más allá de los términos convencionales. 

		

	
		
			   

			PARTE 1

			AMAR SIN RENUNCIAR 
A LA PROPIA IDENTIDAD

			“NO EXISTO POR TI, SINO CONTIGO”

			Sé muy poco de mí; 
ni siquiera sé la fecha de mi muerte.

			JORGE LUIS BORGES

		

	
		
			   

			EL PELIGRO DEL AMOR SIAMÉS: 
“SER UNO, AUNQUE SEAMOS DOS”

			Devorar al otro, absorberlo, fusionarlo a nuestro ser, átomo por átomo y órgano por órgano, como si fuéramos Hannibal Lecter en The Silence of the Lambs. El amante totalmente incorporado a uno, deglutido, y que no queden rastros de la persona anterior. La aspiración más sentida de infinidad de enamorados es alcanzar una mezcla híbrida y extraña con la persona amada: “Ser uno, aunque seamos dos”. Esa es la meta, fusión esencial: un alma, una mente y, de ser posible, un solo cuerpo. ¿Y cómo lograr un solo cuerpo? Algunos optimistas dicen que haciendo el amor. Así sea por unos segundos o unos minutos, el clímax nos lleva a la paradójica sensación de disolución e integración con el cuerpo y la mente ajenos. Parecería que un orgasmo compartido es la confirmación de que hay algo especial y trascendente que enlaza a las dos personas más allá de lo humano. 

			“El universo se alegra y se realiza cuando estamos juntos”, le susurraba una mujer a su marido en mi consulta. El hombre no entendía bien lo que ella quería decir, pero asentía de todas maneras. La creencia de que el amor de pareja contribuye a la existencia del cosmos siempre me ha generado cierta preocupación. En realidad, si el universo llegara a realizarse debido al amor que siento por alguien, no quisiera asumir esa responsabilidad. ¡Qué carga! ¡No quiero imaginarme un colapso cósmico cuando me canse de la relación o la cuestión ya no funcione! ¿Por qué no nos conformamos con cosas más simples y modestas? “Te amo, me amas, nos amamos”, y listo. ¡Bella conclusión! Y hasta ahí. 

			Vivir el amor sin buscar la unidad fundamental ni la piedra filosofal. El amor no es alquimia, es química llevada a la mente, química razonada. ¿No basta con que coincidamos en esto que se llama amor? ¿Por qué sufrir una especie de síndrome de Estocolmo amoroso e identificarse con el captor o algún creador extraterrenal? ¿Para qué pretender ser uno con el otro? ¿No basta con que, siendo dos, estemos enlazados, arropados o enganchados por el sexo, la amistad y la ternura? Si eres capaz de transformar la siguiente afirmación en pensamiento, hazla tuya y coméntasela a tu pareja, a ver qué dice o hace: “Yo no soy tú, y tú no eres yo. ¡Qué maravilla estar juntos siendo distintos! Eso lo hace encantador y además deja lugar para la sorpresa. No quiero que seamos tal para cual. Sería agobiante saber todo lo que piensas y anticiparte a cada instante”. Si tu pareja acepta y no se escandaliza, vas bien.

			Semejantes, pero no idénticos. No necesito leer tu mente y que estemos sincronizados hasta la última pulsación para sentir que tengo una buena relación. Por el contrario, de ser así, la monotonía nos mataría. Ni eres una prolongación de mi ser (como un apéndice) ni yo lo soy del tuyo. En un arrebato afectivo, un hombre le decía a su mujer: “Tú eres parte de mí”. ¿Cómo? ¿A qué se refería? ¿Una parte espiritual, mental o física? La consecuencia de semejante afirmación, de todas maneras, no es muy halagadora: si eres parte de mí, cuando no estés me faltará un pedazo de mi ser. Una parte de mi persona se irá contigo y yo quedaré inconcluso e indefinido (o con una identidad a medio terminar). Pero la cosa no acaba ahí: si yo también soy parte de ti, la ausencia nos mutilará a ambos, porque yo también me llevaría una parte tuya. ¿Será que lo que se añora en una separación, así dure solamente días, es la parte que el otro se lleva de uno? ¡Entonces no extrañaría a la persona que se fue, sino a una porción de mi ser, aquella que me pertenece! Puro egoísmo y supervivencia básica amorosa: ¡devuélveme lo que es mío! 

			Afortunadamente, nadie es parte de nadie. La conexión amorosa es un roce, una caricia de las esencias que se coquetean y se sumergen por momentos una en la otra. No hay que descuartizar al amado o a la amada para que haya un buen amor. Si quieres ser uno con la persona que amas, estás mal encaminado. No hay tal fusión, lo  que existe es una aproximación básica, una sintonía vital que te lleva, entre otras cosas, a no tener que explicar los chistes y a que te indignen cosas muy similares a las que le indignan a tu pareja. Semejanza: no se necesita más. Parecidos: juntos construyendo el camino que vamos transitando. Nada está escrito, tú lo escribes. 

			EN DEFENSA DEL YO: 
LA ESENCIA NO SE NEGOCIA, NI POR AMOR

			La independencia emocional coherente lleva a respetar al prójimo (no le hagas al otro lo que no quieres que te hagan) y a plantear una relación auténtica sobre quienes somos: los que saben amar, aman lo que el otro es en verdad, con toda su complejidad a cuestas, sin forzar ni pretender cambiar la esencia básica de la persona amada. Si no amas lo que el otro es, pues no amas o amas mal (o es posible que estés con la persona equivocada). No digo que no se puedan hacer acuerdos y modificar conductas específicas para que la relación funcione mejor, lo que sostengo es que el yo, el núcleo duro que te define, no es negociable. 

			Una joven mujer le decía a su futuro esposo en una consulta: 

			—Yo te amo con todo mi corazón, pero me gustaría que fueras más trabajador, más extrovertido y menos conformista… No sé, más activo… ¡A veces te veo tan apocado! Quisiera que fueras un buen deportista y tuvieras más amigos… Que te soltaras y hablaras más…

			Realmente la señora no pedía un cambio, sino una mutación. Ninguno se daba cuenta, pero ella exigía una transformación radical en la personalidad del hombre que decía amar, un revolcón en su estructura mental y emocional. Mi pregunta posterior a la mujer generó un largo silencio en ambos: 

			—¿No será que amas a un hombre idealizado y no al real, al que tienes enfrente? Tu insatisfacción hace pensar que él no llena tus expectativas afectivas. 

			Por su parte, el novio insistía en que estaba dispuesto a modificarse a sí mismo en lo que fuera con tal de no perderla. Finalmente ella le dio una oportunidad de “remodelación psicológica”, y durante algunos meses el hombre intentó con todas sus fuerzas parecerse al ideal de su amada. Sin embargo, no fue capaz: siempre le faltaba algo para encajar con el estándar que ella había establecido. En una cita me dijo: 

			—Me siento frustrado y estoy perdiendo autoestima, lo intento, pero no doy el ancho. Estoy cansado…

			Y la dejó. Con el tiempo, ella quiso volver a intentarlo, pero el joven introvertido andaba con una hermosa y tierna mujer, igualmente introvertida, feliz de compartir silencios, sin quejas ni reclamos. La autonomía emocional te permite “ser como eres” y deja que el otro “sea como es”, por eso es tan poderosa y crea lazos tan sólidos cuando se cumple a cabalidad.

			Ser igual a uno mismo

			En muchos casos, cuando el “yo” es débil, se desorganiza muy fácilmente ante una experiencia afectiva negativa y termina mimetizándose con la persona amada. Estas personas asumen la pareja de tal manera que intentan convertirse en idénticos y equiparables al otro. Una réplica afectiva y psicológica para nada saludable. Según el Diccionario esencial de la lengua española, la palabra identidad significa “conciencia que una persona tiene de ser ella misma y distinta a las demás”. En la dependencia emocional, parte de esta conciencia se altera y se deja de reconocer que uno es distinto al otro. El amor funde y confunde si le damos rienda suelta. 

			Conozco enamorados no muy fuertes de carácter que terminan siendo una triste imitación de su pareja: los mismos gestos, los mismos chistes y los mismos clichés. No hablo de “parecerse” en cuestiones que surgen por contacto, ya que el estar juntos hace que se peguen cosas del otro (como ocurre con el acento cuando estás viviendo en un país extranjero), sino de cambiar radicalmente de personalidad, de valores, de ideología o de religión. Una conversión por amor. Lo que se modifica es el yo psicológico/afectivo, entendido este como un cúmulo de información autorreferencial que hace que podamos reconocernos en lo más íntimo y diferenciarnos de los demás. Esta capacidad de concebirse o definirse a uno mismo de manera inteligente garantiza la salud mental y la supervivencia psicológica, y por eso sorprende que algunos pierdan su identidad y ni cuenta se den. Su visión del mundo termina siendo la que posee su pareja. 

			¿Cómo avisarle a un amigo o amiga que ha ido perdiendo su manera de ser desde que está con tal o cual persona? Podríamos decirle: “¿Te has dado cuenta de que cada día te pareces más a tu pareja en la forma de sentir y ver las cosas? Ya no queda ni sombra de lo que eras”. Pero es probable que se ofenda y no vuelva a dirigirnos la palabra después de que se lo digamos. Los que han entregado su identidad por amor prefieren el autoengaño a la verdad.

			Insisto: es normal intercambiar datos y costumbres, pero la esencia, lo que te determina como ser humano, no debería modificarse por amor ni por nada. Una paciente me decía: “Desde que estoy con él, soy otra. Cambié la vestimenta estúpida y esnob que tenía y comencé a estudiar administración de empresas… Soy más madura y menos superficial…”. Yo la había conocido poco tiempo atrás como una muchacha encantadora, fresca y extrovertida, con una gran energía creadora y muy orientada al cine y al teatro, pero al parecer su esposo, un importante hombre de negocios y algo mayor, había influido sobre ella y había logrado que modificara hasta el peinado. No era ella misma. Aunque su mirada, cuando a veces se emocionaba con algún tema, seguía mostrando esa fuerza vital de antaño. Su yo se había transfigurado, o habría que decir “desfigurado”. Al año y medio el matrimonio no funcionó y se separaron. Casi de inmediato, ella recuperó su look original y se fue a Praga a estudiar cine. 

			Defiende tu identidad. Ama con pasión, pero no entregues tu soberanía. Aprende de tu pareja lo que debas aprender, sácale lo bueno y hazlo tuyo, pero tus códigos más sentidos, tu historia, tus pensamientos más arraigados, aquello que hace que seas tú no los regales ni los tires al olvido. Ten presente lo siguiente: si tu pareja te exige “cambios extremos” para “aceptarte”, no pierdas el tiempo, porque no te ama. 

			CONTRA LA INDETERMINACIÓN EMOCIONAL: 
“NO SERÍA NADA SIN TI”

			“¿Qué sería de mí sin ti?”, se preguntan los enamorados ante la posibilidad de perder a su media naranja. Que es lo mismo que decir: “Yo soy (existo) por ti, porque sin ti soy insuficiente, muy poco o nada”. Como en el mito de Aristófanes (que sostiene que originalmente éramos dos personas pegadas hasta que un dios malévolo nos partió por el medio y nos puso a andar separados), muchos “amantes del amor” rastrean aquella mitad perdida entre la muchedumbre para que encaje perfectamente con su ser. Lo que buscan es un clic ancestral o una conexión casi cuántica que les permita dar con su “otro yo” original. Es el sueño del romanticismo. Nueva Era: encontrarse frente a frente con el alma gemela. Ya habrás escuchado la lapidaria frase: “Tú eres la mujer o el hombre de mi vida”, es decir, mi fracción o mi porción extraviada. 

			Una joven, impulsada por este tipo de pensamiento mágico, le decía a su novio: “¡Al fin te encuentro después de tantos miles de años!”. Yo le pregunté cuándo y dónde se suponía que habían estado juntos, y ella me contestó sin titubear: “En las cruzadas… Él era un caballero y yo una campesina…”. Volví a preguntarle cómo había obtenido esa información, y me dijo que gracias a una carta astral. El joven no estaba muy convencido, pero entró en el juego por miedo a perderla o desilusionarla. Lo difícil para mí, como terapeuta escéptico, fue manejar los problemas de pareja que tenían en “este siglo” sin recurrir a los hechos acaecidos durante las cruzadas. La idea del amor épico rondaba en la cabeza de la mujer y se necesitaron muchas citas para que asumiera el papel actual de estudiante universitaria en vez de sentirse y comportarse como una sierva de la gleba. Del amor romántico extremo al delirio hay un paso muy pequeño y, cuando lo damos, no siempre somos conscientes.

			No necesitas que nadie te defina ni te complete

			¿Realmente crees que existe alguien hecho a tu medida esperando por ti? ¿De verdad piensas que esa persona llegará e integrará tus partes fragmentadas y le dará a tu vida el sentido espiritual que necesitas? Siento decepcionarte, pero la única persona que puede confirmar tu identidad eres tú. Eres el único que puede decir quién eres, qué quieres y para dónde vas. El vínculo que tienes contigo mismo es innegable e intransferible. O lo asumes o te doblegas.

			“Tú me defines”, le dice el enamorado a su mujer, quien se regodea y pone cara de autorrealización consumada. Pero si realmente ella lo define, él no es más que una copia, un identikit. Esperar que el otro te defina no solo implica una carencia absoluta de personalidad, sino una dependencia enfermiza. Si no eres capaz de establecer una imagen coherente y consistente de ti mismo, por tu cuenta y riesgo, es como si no hubieras procesado tu historia personal y fueras un paria. Ser “indefinido” no es una virtud en proceso, sino un defecto o un trastorno. El día que siendo adulto necesites un agente externo o una persona que te sirva de modelo para precisar quién eres, habrás perdido el rumbo y el control de tu vida. 

			Autonomía y autodeterminación afectiva

			En psicología, la autodeterminación es clave para el bienestar personal. ¿En qué consiste? En la integración y puesta en marcha de tres necesidades psicológicas básicas: vinculación (establecer relaciones interpersonales satisfactorias, asertivas y dignas), competencia (sentirse capaz de llevar adelante exitosamente las aspiraciones y metas individuales) y autonomía (gobernarse a sí mismo). La palabra autonomía proviene del griego: autos (propio) y nomos (ley). Deberías grabar su significado en tu mente para que el amor no te arrebate una pizca de ella. Autonomía significa: la capacidad de regirse por las leyes que han sido dictadas por la propia conciencia. Es decir: emancipación e independencia emocional. 

			¿Cómo ser autónomo si necesito que otra persona me dé autorización para funcionar o una bendición para existir dignamente, así sea por amor? Aunque puedas cambiar y mejorar tu comportamiento, eres como eres y no debes pedir disculpas por ello. Quita de tu cabeza frases como “Sin ti no soy nada”. ¡Por favor! Tú eres el último juez de tu propia conducta, eres único e irrepetible. Esa es tu identidad, la continuidad de tus sueños, tus metas, tus proyectos, tus sentimientos, tus creencias, tu manera de pensar y de ver el mundo. Y para todo esto no necesitas un gurú afectivo, ni una pareja que te marque el camino y te indique hacia dónde ir. Tú eres quien se hace a sí mismo, como decía Sartre. Existencialismo afectivo: “Existo, y por eso te amo”. Y no al revés: “Te amo, luego existo”. Tu pareja no es tu coach personal.

			Ser autónomo en el amor implica, al menos, tres cosas:

			1.	Ser capaz de resistir las presiones sociales o personales, así sean originadas en nombre del amor.
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