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LA PRIMERA VEZ

CREO RECORDAR QUE POR AQUELLA EPOCA AUN NO TENfA 16 ANos. En
mi calle, habia una valla de piedra de casi cuarenta metros
de larga y medio metro de ancha, que unia dos bloques de 5
plantas que se situaban en paralelo, uno frente a otro. La valla
servia de asiento para los vecinos que, anochecido, bajaban a
tomar el fresco en las calurosas noches de verano. Piense el
lector que por aquel entonces nada de aires acondicionados.
Todo lo més unos nerviosos ventiladores que movian el aire
(caliente) en unos pequeiios pisos que habian ido cargandose
de temperatura, a lo largo de todo el dia, en los calurosos vera-
nos nuestro barrio.

Se sentaban vecinos, sobre todos las madres y padres (los
mios no tenian costumbre) y alli charlaban de cosas mas o
menos triviales. Nada que no se imagine. Y como la vaya era
suficientemente larga y no estaba muy iluminada, algo distan-
ciados (5-6 metros), nos sentabamos, a veces, los hijos e hijas,
los amigos, casi todos vecinos. Habia dias, que en diario, nos
daban alli las doce de la noche largas, a los mas noctambulos.

Y alli y desde alli podia verla...
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YO SOLiA “ENGANAR” A ALGUN AMIGO PARA SENTARNOS ALLf antes de
las diez, porque ya sabia que ella llegaria de estar con sus ami-
gas/os, poco después. Entonces, la veia subir las escaleras, sa-
ludaba a sus padres, a los vecinos y; o se subia a su casa, o se
sentaba alli con sus padres.

Ya comenté en mi libro “La Fuerza Que Ta Llevas Dentro”
que yo sufri Fobia Social desde los 13-14 anos, hasta los 21,
aproximadamente. No se pueden imaginar lo que supone cua-
drar esas dos circunstancias: tener un deseo sobrehumano de
llamar su atencion, de gustarle, y que quisiera estar conmigo;
y tener un miedo y una vergiienza paralizantes, y saboteadores
de mi maés preciado deseo.

Fui dejandome ver casi cada noche. Pasadas unas semanas,
mi ansiedad por ella iba elevando la tensiéon de mi situacion,
hasta el punto que vi claramente que ya me encontraba en una
disyuntiva: o actuaba, o la ansiedad me iria reconcomiendo y
podria perder la oportunidad sin expresarle mis sentimien-
tos. Asi lo sentia, me decia: iiasi no puedes seguir Antonio!!,
ya son muchas noches y é¢qué has conseguido? Nada. iiHas de
actuar..., se te escapal!

Razonaba asi, porque pensaba, ya siendo jovencito, que en
los asuntos de cortejo, hay un punto 6ptimo para actuar, y que
si se pasa ese momento, la motivacion e interés de una poten-
cial pareja puede perder fuerza. Evidentemente esta idea me
generaba presion. Y yo sentia que ese era el momento...

Armado de valor, siendo mi vecina y al tener los datos de su
domicilio, localicé su teléfono por las guias que antes publica-
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ban los teléfonos particulares, y un dia, temblando de miedo,
casi en panico, desde una cabina la llamé...

Manifesté sorpresa, pero me escucho..., me declaré... Me
dijo que estaba con un chico...

Para mis 15 afios supuso un palo enorme. Habia actuado
superando en ese acto mi miedo social pero, ella estaba con
otro chico...

Minutos después senti como si el cielo se oscureciera real-
mente. Me pesaba todo, me enlenteci y senti como perdia inte-
rés todo lo que me rodeaba en cuestion de minutos. Nunca ha-
bia sentido algo asi. iMaldije mi mala suerte! En ese momento
estaba seguro de que se me escapaba un suerfio, algo que tuve
cerca, que casi toqué con mis manos y, por primera vez. Sabia
que queria estar con ella mas que nada en el mundo. Me fui a
mi casa, me tumbé en la cama y me puse a escuchar musica.

No se deprima por mi el lector, al menos no todavia...
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LAS SEMANAS QUE SIGUIERON no modifiqué en exceso mis rutinas,
empecé a pensar que yo habia hecho lo correcto y aceptaba que
ella no sintiera lo mismo por mi, aunque pensaba en ella el
110% del tiempo. Quizas se pregunte usted, éel 110%? Y se res-
ponda: ino puede ser, querra decir el 100%! Pues yo repito, dije
bien: el 110%.

Un dia ella se sent6 claramente a mi lado, ({intencionada-
mente?) en la valla, y me dijo que ya no estaba con ese chico.
Le pregunté que si podiamos quedar algin dia: me dijo que si.

Créanme si les digo que antes de todo esto, cuando yo la
veia entrar o salir, pasar a mi lado, saludarme o sonreirme,
de frente, de lado o de espaldas, pensaba que la naturaleza la
habia disenado para mi. Era perfecta. Sus andares, sus gestos
y movimientos, su estatura, su cuerpo, sus facciones. Todo le
quedaba bien. Su sonrisa, la voz, su pronunciacion, como se
expresaba, como reia...Cada vez, a cada momento, era como yo
queria que fuese, menuda coincidencia... Cuando tuve la pri-
mera cita con ella creo que el mundo se par6. Sé que se reiran
y me diran que la tierra no deja de girar, ni el tiempo deja de
correr. Que astronomos, fisicos, cosmologos y otros estudiosos
han demostrado que la tierra no deja de girar aunque no lo no-
temos, ni el tiempo se para, pero yo les digo que todo se paré.
Yo estaba alli.

Absorto y nervioso era la persona mas feliz del mundo. Yo
con 15 afos ain, apenas habia salido de mi ciudad, si acaso al-
gun veraneo en el pueblo de mi padre, pero sabia que no habia
nadie mas feliz que yo en ese momento. Ni en mi barrio de Ma-
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drid, ni en Cadiz o Tarragona, ni en Paris, ni en Venecia, ni en
Nueva York, tampoco en la Roma Imperial. Ni un hombre rico,
ni un jefe militar, ni otro chico con otra chica. Aunque otros
hubieran pensado que eran maés felices que yo, en realidad
ellos se estaban perdiendo lo mejor, pero no se daban cuenta.
No estaban alli, era yo quien estaba. Ella estaba conmigo.

15



¢LES SUENA? ¢HAN VIVIDO ALGO AST ALGUNA VEZ? Supongo que si,
y quizas mas de una vez. Cuando me sitlo en momentos asi,
realmente me siento un privilegiado. Poder sentir aquello es
una suerte, sin duda. Creo que si reflexionase seriamente y al-
guien me preguntase: Antonio: ¢has vivido experiencias difi-
ciles en tu vida?, tendria que decir que si. Y es cierto, como
creo que casi todos de una manera u otra. Pero en mi opinion,
por mal que vengan los tiempos, determinadas vivencias hacen
que la vida merezca la pena. Lo mejor, es que estas experien-
cias pueden brotar independientemente del paso de los afios.
Doy fe de ello y quizas usted pueda reforzar mi afirmacién con
sus propias experiencias. No cuestan dinero y varios millones
de afios de evolucién han trabajado para hacer de la experien-
cia amorosa una de las experiencias més penetrantes y pode-
rosas que pueden vivirse.

En el libro que tiene usted en sus manos vamos a hablar del
amor en una primera parte y en una segunda parte del desa-
mor, desde la perspectiva de la psicologia, pero también co-
mentaremos, mas brevemente, aspectos de la biologia del amor
y de una vision evolutiva del mismo. Es necesario considerar
las distintas aportaciones para una mejor comprension del
proceso amoroso.

Para abordar el desamor la informacion sobre la experien-
cia de amar puede ser determinante. Por supuesto el libro ca-
recera de mucha informacion relevante, no obstante, espero
que sepan disculpar las carencias y que en su conjunto encuen-
tren el libro razonable y ameno.
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El proceso amoroso






INTRODUCCION

ASUMIENDO LOS DISTINTOS TIPO DE AMOR, como el amor que profe-
samos por nuestros hijos, padres, hermanos, otros familiares,
amistades, compafieros, lideres, idolos, animales de compaiiia,
proyectos, profesiones, lugares, actividades, hobbies, y otras
tantas formas de expresar o sentir carifio, apego, afecto, inte-
rés, o emociones prosociales positivas, en éste libro al hablar
de amor, de proceso amoroso o experiencia amorosa, nos refe-
rimos al amor de pareja o amor roméantico.

El amor, sus procesos, su experiencia, supone para la mayo-
ria de nosotros una vivencia dificil de explicar. El sentimiento
que acompafia, en la fase de enamoramiento, al hecho de estar
intimamente con la persona amada, puede experimentarse tan
profundamente que seria dificil expresarlo en palabras, por-
que es mas que eso. Uno siente sus emociones a un nivel muy
interno y las palabras solo pueden si acaso, orientar, pero no
recogen el conjunto de sensaciones y matices; y la experien-
cia de esas sensaciones en toda su complejidad. Quizas una
sensacion de felicidad plena, de bienestar absoluto, écomo lo
definiria en una frase Usted?

Han habido tantas formas de expresarlo como personas:
con alegria intima, intensa e inmensa, con un sentimiento de
gozo inexplicable, a veces también con nerviosismo, miedo e
inseguridad, con activacion psicologica o euforia, con estados
cambiantes mezclados, dependientes del amado.

Se ha tratado de demostrar amor a través de innumerables
actos: con los ramos de flores mas hermosos, con las mas ro-
manticas canciones, con los mas imaginativos regalos, con los
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versos mas creativos y sentidos, con promesas de amor eterno,
con sacrificios insufribles, con proyectos de vida en comun.
Cada persona, cada pareja, cada momento.

El proceso amoroso puede entenderse, en su inicio, como
un proceso motivacional, con experiencias emocionales de pri-
mer nivel. Desde luego que un proceso importante para cada
uno de nosotros y para nosotros como sociedad y como espe-
cie. Fundamental y complejo, regulado por variables de todo
tipo: desde historicas a culturales, antropologicas y sociologi-
cas, psicologicas y biologicas. Generador de sentimientos muy
sutiles y de una profundidad inenarrable, el sentimiento amo-
roso es sin duda el estado emocional por excelencia, si nos ate-
nemos a todo lo que se ha escrito, dicho y hecho en su nombre.
Se han interesado en él escritores y poetas, musicos y todo tipo
de artistas, antropdlogos, neurdlogos, bidlogos, psiquiatras,
etblogos, tedlogos, psicologos, historiadores, los medios de co-
municacion, etc..., la lista no tendria fin. A casi todo humano le
ha impactado el amor. Y a muchos el desamor...

En el nombre del amor équé no se ha hecho? Hay leyendas
(v no tan leyendas) de guerras por amor, y locuras u originali-
dades de todo tipo, se le ha idolatrado, se han etiquetado hasta
épocas y culturas completas (como el Romanticismo), se han
trasgredido normas que lo encorsetaban, se han enemistado
familias, en “su nombre” incluso, se ha llegado al homicidio y
al suicidio, se han enfermado personas sanas, arruinado po-
derosos, y truncado prometedoras carreras, se ha condenado
a muchos por atrevidos u osados, movidos por sentimientos
amorosos. El amor ha sido una excusa para luchar, ha servi-
do como motivacién para sobrevivir, para dar esperanza, para
ofrecer, para entregar y hasta para odiar lo que se amo.
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CAPITULO UNO

Nuestros ancestros

{Amor desde el minuto uno?

No es éste un libro de texto, ni del estudio evolutivo del pro-
ceso amoroso. Simplemente, en este capitulo, se sefialan algu-
nas ideas que pueden ayudar a rastrear y entender de déonde
surge, como pudo evolucionar y qué papel ha cumplido lo que
hoy llamamos amor, en nuestra especie. Hay estupendos libros
que profundizan en el estudio de los aspectos evolutivos del
amor, como por ejemplo el de Helen Fisher del afio 2004, que
se sehala en la bibliografia, al final del libro.

Impulso sexual, cortejo y amor

La naturaleza tenia previsto lo necesario....

El impulso para responder a los estimulos sexuales forma
parte de nosotros desde el principio de los tiempos. Sin la mo-
tivacion suficiente para la bisqueda de pareja sexual, es evi-
dente que no habria habido evolucién humana posible. Si hace
millones de afos, nuestros ancestros no hubiesen mostrado
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interés por posibles parejas sexuales, y se hubieran dedicado
a comer y a pasar el tiempo bafidndose en el rio o haciendo
excursiones en grupo para disfrutar del paisaje, no habrian te-
nido descendencia y nuestra historia seria una historia breve;
habria terminado en una sola generacién. Si estamos aqui, es
que no fue asi.

Si se hacia necesario un mecanismo para la bisqueda de
pareja sexual, nuestra naturaleza lo traia de serie. Nuestra bio-
logia y genética se ocuparon, no era necesario pensar en ello.

Podemos entender este mecanismo como un impulso que
nos motivaba a actuar; en la busqueda de una pareja sexual,
concretandose en conductas especificas que supondrian al-
guna forma de cortejo, como el acercamiento, el tanteo o la
exploracién, cuando se presentara la ocasién; y eso era algo
facil de aprender, nuestra biologia nos empujaba a ello, venia
codificado en nuestros genes. Podriamos pensar cémo al in-
teractuar con una posible pareja sexual el cortejo cumpliria
la funcion de ganar la confianza o aprobacion mutua, siendo
ya un espacio para la seleccion de un candidato/a percibido/a
como adecuado/a.

En términos evolutivos es obvio que un resultado positivo
en la busqueda de pareja sexual conllevaria la posibilidad de
transmitir el ADN a las posteriores generaciones y contribui-
ria, ademas, a la continuidad de la especie..., se dice pronto.

Por otro lado nuestra naturaleza social, nos habria pre-
dispuesto a las relaciones sociales de todo tipo, facilitando la
aparicion de sentimientos que favorecian el establecimiento
de vinculos, como el apego, el deseo de proteccion, de perte-
nencia, de reconocimiento, etc., emociones que podrian cobrar
especial relevancia en las relaciones mas significativas, tales
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como los parientes mas cercanos, con los que se comparten
genes. Pero también en relaciones con otros congéneres con
objetivos de apoyo o cooperacion, que facilitaran la supervi-
vencia del grupo. Esta predisposicién hacia la vida social po-
dria jugar un papel en la motivacion para la exposicion social
o los vinculos sociales afectivos, lo que favoreceria el contacto
con posibles parejas sexuales.

A medida que evolucionaba nuestra especie, se irian produ-
ciendo cambios en nuestros modos de vida, en las condiciones
ambientales y en el tamafo de nuestro cerebro. De ésta mane-
ra fueron también cambiando las necesidades y las condicio-
nes 6ptimas para la supervivencia y el éxito reproductivo. Se
ha sefialado que el bipedismo (la capacidad para caminar de
pie) y el crecimiento del cerebro pudieron tener mucho que ver
en la evolucion del amor de pareja (Fisher, 2004).

Cuando la vida de nuestros mas ancestros antepasados dejo
de desarrollarse en las alturas de los arboles, las cosas pudie-
ron cambiar.

Caminar de pie implicaba, por ejemplo, que las madres te-
nian que transportar a sus crias en brazos durante los cada
vez mas frecuentes desplazamientos, y se hacia adaptativa
la colaboracién de un compafnero para conseguir alimentos,
procurarse proteccion, apoyo, etc., al menos hasta que los pe-
quenos retonos pudiesen caminar por si mismos y ser menos
dependientes. Quizas esto supuso que las hembras analizaran
maés detalladamente las posibles parejas sexuales, y que no uti-
lizasen como tnico criterio la oportunidad de aparearse. Una
primera impresion podria aportar informacion insuficiente
para garantizar el éxito reproductivo y no hay que olvidar que
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para la hembra, tener crias, supone una inversiéon importante
en términos de tiempo y vulnerabilidad: nueve meses de emba-
razo y posteriormente la atencion alimentaria hasta el destete,
entre otras. Aqui el cortejo pudo ser un mecanismo para ganar
confianza.

Por su parte, el crecimiento progresivo en el tamafio de
nuestro cerebro segin evolucionabamos, hizo necesario que
los nacidos lo hicieran en etapas muy poco maduras de su de-
sarrollo, debido a las limitaciones en el tamafio de la pelvis en
una hembra bipeda, en cuanto a la proporcion con el tamafio
del craneo del feto. En la practica esto implicaba que los naci-
dos lo hacian con escasa madurez cerebral, total indefension
y dependencia de otros para cubrir sus necesidades bésicas, y
por mas tiempo. Con un desarrollo cerebral mayor y, en con-
secuencia con un craneo mas grande habriamos acortado ese
tiempo, pero habrian habido atin mayores complicaciones en
los partos, si es que hubiese sido posible. También aqui, una
pareja suficientemente duradera, que mostrase interés mas
alla del apareamiento cobraria un papel relevante.

Mientras nuestros antepasados trataban de adaptarse a los
cambios en ellos mismos, en sus modos de sentir y compor-
tarse, de relacionarse, en las maneras de enfrentarse a las cir-
cunstancias, tratando de tener éxitos en sus empenos, la na-
turaleza, en su trabajo evolutivo continuo, fue fortaleciendo
unos procesos y debilitando otros, favoreciendo unas conduc-
tas frente a otras: aquellas emociones y comportamientos que
facilitaban una mejor adaptacion al medio en cada momento,
con el menor coste posible, y de cara al futuro, unas mayores
probabilidades de aparearse y sacar adelante a sus vastagos.
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En tiempos remotos, hace por ejemplo un millon de afios, si
el hecho de contar con una pareja que se implicara durante el
tiempo suficiente para el desarrollo de los hijos, supusiese una
ventaja evolutiva, la naturaleza iria seleccionando a los indivi-
duos mas proclives a tener fuertes sentimientos de apego, mas
duraderos que el impulso sexual; individuos que permanecian
al lado de sus parejas incrementando asi, en un entorno hostil,
las posibilidades de supervivencia de la prole.

Lo contrario podria haber ocurrido en los individuos que no
establecieran vinculos suficientemente duraderos; que no de-
sarrollaron esos fuertes sentimientos de apego. Podrian haber
tenido menos éxito para encontrar pareja, al no presentar unos
rasgos suficientemente eficientes o atractivos para los nuevos
tiempos. Por otro lado, podrian haber tenido més dificultades
en sacar a las crias adelante, debido a que la tarea caeria facil-
mente en manos de uno solo de los progenitores, quien debia
hacerse cargo de demasiadas cosas (transportar a las crias,
conseguir alimentos, proporcionar cuidados, garantizar pro-
teccion), al margen de la posible colaboracion, o no, del grupo
al que perteneciera. Solo hay que observar la naturaleza para
ver las dificultades que tienen muchas crias para salir adelante
y la cantidad tan enorme de peligros de los que tienen que salir
airosas. El resultado, en éste caso, podria ser una menor pro-
babilidad de transmisién de su ADN, y en consecuencia, menos
presencia futura de las caracteristicas genéticas de tales indi-
viduos, que a la larga podrian haber llegado a extinguirse.

Volviendo al proceso amoroso primitivo, podemos razonar
que la atracciéon por una pareja en concreto motivaria (mo-
vilizaria) un abanico de comportamientos, impulsos y senti-
mientos, que se expresaban mediante el cortejo de manera ins-
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trumental, para la conquista: tales como la atencion e interés
hacia la potencial pareja, el acercamiento, el juego, el acicala-
miento, las muestras de fortaleza, de sensibilidad, etc., que im-
plicaban intercambios afectivos, sentimientos, refuerzos mu-
tuos, aprobacion, etc., por ésta via el cortejo se iria cargando
emocionalmente, mas alla del puro impulso sexual, y facilita-
ria, en principio, uniones més duraderas. El mayor desarrollo
del cerebro habria posibilitado este creciente complejo sistema
de respuesta.

Fisher, H. (1998), apunta a que el amor romantico en huma-
nos puede ser una forma desarrollada de un sistema general
de cortejo de los mamiferos, que evolucion6 para estimular la
eleccion de pareja.

Esta idea es interesante, porque establece un nexo de unién
entre las primeras formas de acercamiento mas primarias, en
las que los procesos de seleccion de pareja eran menos impor-
tantes, y los procesos mdas selectivos mediados por el cortejo. Y
en ese mismo cortejo, podrian empezar a cobrar fuerza los sen-
timientos de apego, resultado de todo lo que ocurre (y como se
experimenta) durante el mismo. Con el curso de la evolucion,
todos los cambios que se han ido produciendo y el papel cre-
ciente de las normas sociales y la cultura, el cortejo se ha ido
haciendo més complejo, experimentandose con un fuerte sen-
timiento amoroso tanto para el varéon como para la hembra,
un conjunto de comportamientos asociados y una apreciacion
o valoracion positiva de la pareja seleccionada.

La atraccion, los sentimientos tan potentes que despierta,
las conductas que motiva el cortejo, en toda su extension, irian
asi tejiendo un conglomerado emocional llamado sentimiento
amoroso, apego, necesidad afectiva, etc., que mantendrian el
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interés mutuo durante un buen periodo de tiempo, quizés el
que la naturaleza estima suficiente.

Segiin hemos ido avanzando en nuestra escala evolutiva,
acercandonos a los humanos que hemos llegado a ser, las ma-
nifestaciones sexuales y la expresion y duracion del vinculo
afectivo han pasado a ser mas dependientes de la cultura y
las normas sociales de cada época (Yela, 2002), y algo menos
de nuestra biologia. Esto se traduce, en la practica, en que el
ambiente, en un sentido amplio, condiciona el modo en el que
sentimos y nos comportamos en el terreno sexual y afectivo.
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CAPITULO DOS

La danza del amor en nuestro cerebro

(Pura biologia?

Sirecuerdan al comenzar el libro narro mi experiencia ado-
lescente: las sublimes sensaciones que el amor me hizo experi-
mentar ya con quince anos; tocar el cielo con mis dedos, sen-
tirme el ser mas afortunado de cuantos deambulaban por el
mundo; la sensacion de estar en el mejor momento, en el sitio
adecuado, con la persona que colmaba todos mis anhelos; la
satisfaccion plena, casi paroxistica. Pues bien, todo eso se ges-
t6 en algiin sitio de mi cuerpo, de mi cerebro...

La interaccion entre quien era yo en aquel momento (con
mis creencias, mis experiencias y aprendizajes, mis anhelos,
mis “necesidades”), y el hecho de estar neurobiolégicamente,
maduro o preparado, hizo que cuando apareci6 la persona que
presentaba todos los atractivos necesarios, mi motivacién sa-
liera de su refugio y se interesara por ella. Se hizo necesario
estar activado porque la cosa era importante, y no defraudé.
Mi activaciéon fue arrolladora, con todo tipo de emociones y
sentimientos que dirigian (por fin) la direccién de mi conduc-
ta: el acercamiento.
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Pudo pasar algo asi...

Mis estructuras cerebrales necesarias y los procesos fisio-
logicos adecuados ya estaban instalados y preparados para
responder con un fuerte sentimiento amoroso; de manera que
en mi, escondido, latente, estaba el material necesario, al ace-
cho. Un dia me encontré con ella y algo vi que me gusté. En
aquel momento pudo parecer sblo eso, una chica que es gua-
pa, pero vi algo mas: como vestia, como se movia, su estilo,
como hablaba, su fisico, etc. El caso es que me atrajo mas de lo
normal y esa huella quedé ahi. Cuando volvi a verla mi estado
emocional se alter6 en alguna medida. Me fijé més y probable-
mente en ese punto ya se habian iniciado los potentes procesos
internos; psicoldgicos y cerebrales, acompafiando lo que estaba
ocurriendo. Una mirada sostenida suya a mis ojos, lo rematd.

El proceso puede (y suele) iniciarse con la estimulaciéon de
nuestros sentidos: éme gusta lo que observo, me atrae?, équé
me hace sentir su voz, su risa?, ¢Me siento atraido por aromas
que identifican a ésta persona?, por ejemplo. En mi caso era un
si a las tres preguntas anteriores. Las sensaciones que yo iba
experimentando, rapidamente se integrarian en las areas cere-
brales pertinentes en un baile neurobiol6gico continuo, interac-
tivo, con sus particulares sustancias bioquimicas, para que no
le faltara de nada a la tela de arafia que el amor pretendia tejer.

Probablemente la FEA (feniletilamina, de la familia de las
anfetaminas), fue en aquellos inicios protagonista destacada
en hacerme sentir eufoérico y feliz (Leibovitz, 1983), al hacerse
maés presente en las zonas oportunas de mi cerebro, como el
Sistema Limbico. Pero en esa danza de “locos”, no tardaria mu-
cho en robarle parte del protagonismo una sustancia vecina,
la dopamina. Sin quererlo, la presencia masiva de FEA incre-
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menta los niveles de dopamina, un neurotransmisor esencial
en el proceso amoroso, responsable en buena medida de que
nos sintamos bien (sensaciones de placer) y que actiia como
compuesto esencial en los mecanismos de refuerzo.

La actividad principal de la dopamina se da en 4reas medias
del cerebro, 4reas que debieron consolidarse hace millones de
afios y que se sabe, en los humanos, estan en relaciéon con areas
de la corteza cerebral (la sede del razonamiento). Por eso, qui-
z4, yo no paraba de pensar y de sentir cosas en un circulo vi-
cioso de dificil control.

Se ha sefialado un circuito cerebral para la dopamina, aso-
ciado al refuerzo positivo (por su asociacion con el placer) lo
que nos lleva a repetir los comportamientos en los que inter-
viene ese circuito. Yo no tardaria mucho en tener mi circuito
de refuerzo instalado y a buen nivel de funcionamiento a mis
quince anos, y unas buenas dosis de dopamina trabajando sin
yo saberlo, porque verla no solo era lo mas importante para mi,
sino que creo que si hubiera tenido que ir a verla al polo norte
me habria interesado por los medios de transporte oportunos.
¢Algo adictivo? Puede ser...

Si no observen: cada vez que yo estaba con ella me sentia
realmente bien y de ésta manera se iba reforzando mi “btasque-
da”. Con cada nuevo encuentro fortalecia la conexion entre ella
y mis deseos de verla/estar con ella, mediante la actuacion del
circuito cerebral de recompensa mencionado. Cada vez deseas
verle/a antes y estar con él/ella méas tiempo. Es facil desear vol-
ver a ver a tu amor unas horas o dias después de despedirte, si
te estas enamorando. ¢No?

La neurobiologia ha puesto de manifiesto estos sistemas
bioquimicos especializados en los procesos placenteros y de
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recompensa, que se encuentran activos tanto en el enamora-
miento como en las adicciones. Estados como la euforia indu-
cida por drogas, el sexo u otras actividades placenteras pare-
cen actuar sobre estas mismas zonas cerebrales, compartiendo
gran parte de las sustancias organicas implicadas (p.ej., dopa-
mina) Esto puede dar una idea de la fuerza y penetracion de los
sentimientos amorosos y ayuda a entender por qué nos puede
costar tanto quitarnos a alguien de la cabeza cuando nos he-
mos “enganchado”.

Por otra parte la disminucion de la serotonina observada en
los enamorados podria explicar el pensamiento cuasi-obsesivo
que conlleva, si tenemos en cuenta que bajos niveles de sero-
tonina se han asociado a las obsesiones y al comportamiento
compulsivo.

No me resulta dificil reconocer que el impulso que sentia
por ver a mi vecina era muy fuerte, llegando a organizar bue-
na parte de la tarde/noche para estar ahi y analizar sus reac-
ciones. Cuando ya saliamos juntos, si habiamos quedado un
miércoles y la habia visto el lunes, resulta que el martes duraba
al menos 50-60 horas. Los relojes se equivocaban. Parecia un
martes sin fin.

Cuando nuestro proyecto se trunco, sin duda senti muchos
de los sintomas que padece quien adicto a una sustancia o una
actividad, se queda sin ella. Decir que pensaba constantemen-
te en ella es decir poco, la ansiedad era angustia y el deseo de
verla condicionaba mi comportamiento. Probablemente habria
dado todo lo que tenia por volver a estar con ella.

Todo en ella me parecia perfecto y cuando terminé aquella
relacion, todavia mas. Quizas al margen de las cualidades fisi-
cas y psicologicas que ella poseia, sin duda, también tuvo algo

32



que ver en ésta vision idealizada que yo tuve de ella, la des-
activaciéon de partes del cerebro (de zonas de nuestra corteza
cerebral, por ejemplo) responsables de la evaluacién critica de
los otros y de la regulacién de emociones negativas (como la
amigdala). El efecto de ésta desactivacion es que cuando nos
estamos enamorando (0 estamos enamorados) optimizamos
los aspectos positivos y minimizamos los negativos, eliminan-
do asi las barreras, lo que podria explicar la tendencia en estas
etapas a tener una vision sesgada de nuestro deseado amor
(Esch & Stefano, 2005). La desactivacion de la amigdala, que
se da en el enamoramiento contribuye a reducir el miedo y
otras emociones negativas, facilitando, por tanto la confianza,
la bisqueda de intimidad o el acercamiento.

Cuando la relacién sigue su curso, comienzan a aparecer
ademas fuertes sentimientos de apego, como consecuencia del
refuerzo que supone ver o estar con la persona deseada y la
valoracién tan positiva que hacemos de él/ella. Entonces es
cuando se hacen més presentes hormonas como la Oxitocina y
la Vasopresina (Bartels & Zeki, 2004).

Se va asi fortaleciendo el vinculo afectivo.

33






CAPITULO TRES

Mas alla de la bioquimica

Dando paso a lo psicoldgico

Tal y como ocurre con otras motivaciones y emociones hu-
manas, la genética y la biologia contribuyen, pero no explican
por si solos el proceso amoroso. El cerebro, en realidad, es el
sustrato fisico donde se insertan nuestros aprendizajes y expe-
riencias. Sin embargo en la formacion de nuestros esquemas
romanticos intervienen, influencidandose mutuamente, compo-
nentes bioldgicos, psicologicos, sociales y culturales. El estado
de nuestros esquemas psicologicos, en un momento dado, y las
circunstancias concretas, determinaran nuestra experiencia
amorosa.

El efecto que las variables psicologicas, sociales y cultura-
les, tienen sobre nuestras emociones y nuestra conducta, es
algo que se transmite de manera transversal en todo el libro.
Cambiar un solo pensamiento puede ir asociado a un cambio
emocional radical.

Esto puede explicarse por las conexiones nerviosas entre
areas de nuestra corteza cerebral donde se procesa la informa-
cion, se integra, se valoran estimulos y se planifican acciones,
y por otro lado el Sistema Limbico, situado en zonas medias
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del cerebro, responsable de nuestras primeras respuestas emo-
cionales. La capacidad de pensar acerca de lo que sentimos,
evaluar mas detalladamente las situaciones, recuperar de la
memoria experiencias previas, etc., puede modular (y modu-
la), una inicial respuesta emocional, mas primitiva, automati-
ca, dicotbmica y menos precisa.

La respuesta inicial, automdtica, de las areas medias del
cerebro, puede ser en muchos casos adaptativa, pero..., muchas
veces no sera asi. La arquitectura, la biologia cerebral tiene su
ritmo, pero el mundo cambia, sin embargo, rapidamente. Hoy
dia la respuesta de estrés, de alarma, de emergencia, instau-
rada hace millones de afos, puede dispararse cuando nos que-
damos sin bateria en el teléfono mévil o cuando perdemos la
conexion a Internet. No venia disefiada para eso.

Tal respuesta emocional, en tiempos primitivos, pudo de-
sarrollarse ante la necesidad de escapar o prepararnos para
afrontar situaciones urgentes y vitales en un mundo duro y
hostil, como podia ser: escapar de un depredador o pelear
ante otros competidores por el sustento en épocas de escasez.
Los cambios que una respuesta rapida, de alarma, provocan
en nuestro cuerpo, favorecian entonces, unas reacciones po-
tencialmente ventajosas, proporcionando los recursos fisicos y
psicologicos, necesarios para responder a una situaciéon poten-
cialmente peligrosa. No habia tiempo para pensar. Un analisis
rapido seria suficiente para tomar decisiones casi de manera
automatica.

Volvamos al amor. Nuestro modo de vida ha cambiado pau-
latina pero radicalmente, y la influencia de la cultura y todo

lo que suponen nuestras sociedades contemporaneas, han
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contribuido a que la experiencia amorosa pueda experimen-
tarse de un modo muy distinto a lo que era quizas hace tan
solo unos pocos cientos de afios, no digamos ya hace veinte
mil de afios. Sin embargo las estructuras y procesos cerebra-
les no han cambiado demasiado (sospecho que al menos no al
mismo ritmo que las sociedades) en miles de afios, y cuando se
dan las condiciones necesarias el sentimiento amoroso puede
vivirse muy profundamente, como algo fuera de control, pu-
ramente emocional, facilitando respuestas rigidas, cargadas
emocionalmente (no suficientemente pensadas), que podrian
traernos complicaciones a nosotros mismos y a los demas. El
lector podra senalar los excesos emocionales del amor/desa-
mor con sus correspondientes comportamientos, a veces con
consecuencias tragicas.

Los aspectos biologicos, sociales, culturales y el conjunto
de pensamientos, creencias y actitudes adquiridas, pueden dar
una idea de las maultiples influencias que se entrelazan para
explicar como cada individuo siente, piensa y se comporta al
iniciar, mantener o terminar una experiencia amorosay la tre-
menda fuerza que tiene para enraizarse de manera compleja y
profunda.

Niveles de analisis en el amor
El amor no es solo emocién o motivaciéon. El amor se com-

pone también de pensamientos, creencias, valoraciones, acti-
tudes y comportamientos.
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Cuando se inicia un proceso amoroso, muchos aspectos
psicolégicos se ven afectados.

Por ejemplo: se produce lo que técnicamente se ha lla-
mado sesgo atencional, en éste caso hacia la persona
amada. Buena parte de la informacion que se atiende
se refiere a la persona amada, como si sobresaliera del
resto, llegando a pasar desapercibidos otros aspectos
o personas del ambiente. Ademas se vive més intensa-
mente todo lo relacionado con él/la amado/a: un café
es mas que un café, una foto ofrece mas que una foto,
pueden faltarnos horas para ver cada detalle; unas ri-
sas, quedan ya para el recuerdo... Es frecuente la so-
breestimaciéon de las cualidades percibidas como po-
sitivas y la minimizacién de las que podrian valorarse
como negativas: si nuestro/a amado/a es inteligente,
atractivo/a y resolutivo/a, eso sera lo que antes proce-
semos, tardaremos algo mas en procesar, y admitir que
suela llegar tarde, no sea detallista o tenga un caracter
irascible. Ademas es facil pensar que el amor hara los
ajustes oportunos en el futuro. También el contenido de
lo que se piensa y como se piensa se ven modificados
durante el transito romantico. El razonamiento se torna
emocional con facilidad, utilizando como criterio de va-
lidez de la experiencia los sentimientos.

Un sesgo, o desviacion, parecido se aprecia en la me-
moria. Al recordar el encuentro con nuestro amado/a
se nos escapara una sonrisa que eliminara todo atisbo
negativo. Recordamos el momento sublime, de manera
selectiva y con mas frecuencia y nos olvidamos de otras
cosas que sucedieron.
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Si usted se ha enamorado, probablemente habra obser-
vado lo consciente que ha llegado a ser de todo lo que se
referia a la persona que le robaba horas de suefio. Sin
quererlo su atencién le llevaba a él/ella, mientras traba-
jaba o estudiaba. ¢No? Normalmente, en estas situacio-
nes, aunque queramos concentrarnos en nuestras cosas,
nuestra memoria trabaja para el amor, recuperando, de
nuestro disco duro la imagen de nuestro/a amado/a y
trayéndole/a a la conciencia. Quizas pueda confesar
ahora que aquella persona tenia cosas que no termina-
ban de convencerle/a, que otros veian claramente y que
asi se lo hacian saber, pero apenas pudo reparar en ello.
Su atencion estaba en otro sitio y minusvaloraba cual-
quier aspecto negativo. Y a veces hasta lo justificaba...

Nuestro comportamiento evidentemente cambia. La 16-
gica presencia de conductas de acercamiento, los inten-
tos de comunicacion a veces compulsivos, la biusqueda
de confirmaciones o comprobaciones de reciprocidad,
para asegurarnos que somos correspondidos, el he-
cho de pasar menos tiempo con otras personas, dedi-
car menos recursos a otras areas o actividades que nos
restarian tiempo para estar o comunicarnos con el/la
amado/a; en muchos casos llegar a modificar habitos
en el sentido de favorecer nuevas actividades en las que
esté presente la pareja.

¢Puede el lector, quizés, recordar los esfuerzos que ha
tenido que hacer conteniéndose para no volver a enviar
un nuevo mensaje, hacer una nueva llamada o propo-
ner quedar nuevamente, sabiendo quizas que podria
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resultar excesivo?, ¢nunca dejo de hacer algo que hacia
sistematicamente, por verse con la persona amada, aun
pensando que no era lo correcto? Yo si a las dos cuestio-
nes..., y mas de una y dos veces.

En cuanto a los procesos emocionales, los sentimientos
positivos pueden inundar el corazon del enamorado, tal
como se decia en capitulos anteriores. Uno por momen-
tos puede sentir que toca “el cielo”, que se han puestos
de acuerdo los elementos del universo para que todo sea
perfecto. Como expresarlo..., felicidad, alegria e inclu-
so euforia, sensacion de plenitud, ilusion, esperanza,
un fuerte apego y deseo de intimidad... Pero aun siendo
cierto esto, puede aparecer también una mayor depen-
dencia emocional por la que nuestro estado de animo
llega a “depender” de la percepcion que en cada momen-
to se tenga del estado de la relacion.

Son comunes ciertos estados de ansiedad ante situacio-
nes confusas o ambiguas que puedan despertar dudas
acerca de la reciprocidad. Tiene cierta logica si pensa-
mos que durante esas fases puede percibirse como esen-
cial en nuestras vidas, como muy importante, o quizas
lo mas importante, la relacién que se ha establecido. Lo
caracteristico, en todo caso, suele ser la intensidad emo-
cional con que se viven los procesos amorosos, especial-
mente en las primeras etapas.

40



Interacciones mutuas

En cuanto a influencias y relaciones entre estos tres com-
ponentes de la experiencia amorosa, decimos que lo que pen-
samos determina en buena medida c6mo nos sentimos. Si un
enamorado cree que su amada esta perdiendo interés porque
no ha contestado rapidamente a sus mensajes, puede sentirse
turbado, ansioso y triste. No dude el lector que eso se traduce
en procesos cerebrales en las dreas que intervienen en esas ex-
periencias emocionales, pero si media hora después su amada
le llama por teléfono y le da una razén de peso para explicar su
tardanza en contestar y ademas le dice que estaba deseando
hacerlo, se cortara de raiz su pesar y una sensacion de alivio y
alegria se apoderara de manera rotunda de él.

Por otro lado, es sabido que las emociones condicionan el
contenido de lo que se piensa y como se piensa, de manera que
si yo me siento muy bien junto a mi pareja (o alguien por quien
empiezo a sentirme atraido) tenderé a hacer valoraciones posi-
tivas sobre ella. Se puede hablar en este sentido de congruen-
cia entre el estado emocional y el contenido de lo que se piensa
y cOmo se piensa.

En nuestro ejemplo anterior, si la amada no contesta el te-
léfono a su enamorado y el empieza a sentirse mal pensando
que ella podria haber perdido interés, probablemente con las
horas, empiecen a venirle a la memoria algunos hechos que po-
drian interpretarse como indicios de desinterés por parte de
ella, lo que tenderia a reforzar el sentimiento previo.

Los sentimientos cuando son muy intensos (ya sean los
positivos o los negativos) dan credibilidad a nuestros pensa-
mientos y sirven para “explicar” (o justificar) nuestro compor-
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tamiento. De modo que si yo pienso que la persona que me
atrae es especial y me siento en plenitud paseando con ella por
un parque un dia de primavera, podria interpretarlo como una
prueba de que, efectivamente, “es totalmente distinta del res-
to”. No importa que uno no haya salido de su pequena ciudad,
ni siquiera sentira la necesidad de indagar.

Nuestras conductas terminan influyendo en nuestro modo
de pensar a través de las consecuencias de las mismas e in-
directamente en nuestras emociones y motivacion. Las con-
secuencias de nuestros comportamientos pueden confirmar o
refutar nuestras ideas, creencias o pensamientos. Si el resulta-
do de nuestra conducta es percibido como positivo, la emocion
sera positiva y la motivacion para presentar el mismo compor-
tamiento en situaciones similares que puedan presentarse se
incrementara. Al contrario, si el resultado es percibido como
negativo la emocion sera negativa y la motivacion para dar la
misma conducta en el futuro en una situaciéon parecida se re-
ducira.

De modo que emocién, pensamiento y comportamiento es-
tan irremediablemente en interaccion constante y la interven-
cién en unos de los niveles afectara a los otros dos, para bien o
para mal. Es de esta manera que se establecen circulos viciosos
dificiles de modificar. Si en una situacién concreta me siento
ansioso y pienso que podria ocurrirme algo, tenderé a esca-
parme. El hecho de alejarme me producira un alivio, al menos
momentaneo, el cual reforzara la probabilidad de que se repita
éste patron de comportamiento cuando se presenten circuns-
tancias parecidas, pudiendo llegar a un punto en el que ya ha
sido lo suficientemente reforzado como para que se escape a
nuestro control y nos sintamos incapaces de afrontar la situa-
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ci6n temida. Una buena noticia es que es posible aspirar a es-
tablecer circulos viciosos de tipo positivo. Por ejemplo, consigo
estudiar para un examen duramente..., apruebo..., me siento
contento y orgulloso de mi..., en el proximo examen estaré mas
motivado al esfuerzo, probablemente consiga estudiar mas y
mejor... lo que incrementara las probabilidades de nuevos éxi-
tos académicos, con el consiguiente bienestar personal.
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CAPITULO CUATRO

Creencias populares y mitos

en el amor romantico

Los individuos inciden en las sociedades y la cultura: las
moldean, enriquecen, cuestionan, también se ven afectados
por ellas. A través de sus acciones y realizaciones, de la proyec-
cién de su pensamiento, sus motivaciones, de su analisis y del
debate continuo, en definitiva; de la interaccion constante de la
persona, en sentido amplio, con su medio.

Es evidente que la sociedad y el acervo cultural va cambian-
do por la acciéon de hombres y mujeres: los avances tecnold-
gicos y cientificos; las creaciones artisticas; los movimientos
sociales; los cambios en los modos de produccion; las nuevas
formas de relacion tanto laboral, como familiar y social; las
ideologias del momento; etc.

Asi el individuo, el grupo, vierte su influencia inevitable-
mente en su medio: fisico, social y cultural. Y asi se va escri-
biendo la historia.

Para el lector no sera dificil estar de acuerdo en que, la di-
reccion de la influencia entre el individuo, en sentido amplio,
la sociedad y la cultura, no solo se da en la direccion sefialada.
Se da igualmente en la direccion contraria; es decir la sociedad
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y la cultura dejan sentir sus efectos en los individuos y en los
grupos, por distintas vias y mecanismos; por lo que cabe ha-
blar de interaccién mutua.

Las normas sociales organizadas en leyes y lineas de ac-
tuacion mas o menos aceptadas socialmente, creencias mas
o menos generales e internalizadas; modos de sentir y de ex-
presar ligados a contextos y grupos concretos, etc. La perso-
na, el grupo, se ve afectado de un modo u otro por la cultura,
por la sociedad, por todo lo que contiene, que es mucho. El
producto de la interaccion entre el individuo, el grupo, y el
medio (la cultura, la sociedad y nuestra historia) contiene
elementos de todo tipo, y distintas formas de presentar tales
contenidos.

Las diferentes sociedades y culturas tienen sus particula-
ridades pero en todas se presenta el proceso interactivo entre
individuo y entorno fisico, social y cultural; relaciones que im-
plican influencias bidireccionales en un curso dinamico.

Cuando el peso de la cultura y las “normas sociales” sea ma-
yor, por el tipo de sociedad del momento, al individuo o grupo
le resultara mas dificil (en general) escapar de su influencia,
debido al conjunto de medidas y mecanismos, mas o menos
coercitivos, convincentes, que puede permitir a la sociedad un
mayor control (mayor influencia) en la conducta de los ciuda-
danos (quiza también en las propias emociones y pensamien-
tos). Culturas o sociedades mas socializadoras.

Cuando por el contrario la sociedad presenta criterios méas
laxos y una menor capacidad o interés por controlar la con-
ductas de sus ciudadanos (es decir, culturas y sociedades que
defienden una mayor autonomia o individualismo como modo
de vida), éstos se sentirdn mas libres para la emision de sus
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comportamientos (y quizas también, como antes, se vean me-
nos condicionadas sus emociones y sus pensamientos).

El producto resultante, por tanto, podemos llamarlo cultu-
ra, (y sus componentes definitorios como la literatura, el cine,
las modas..., etc.) o sociedad, que en sus aspectos mas ideologi-
cos, puede contener imagenes, ideas, creencias, filosofias, etc.

Muchas creencias son resultantes de procesos naturales de
validacion y en general no resulta dificil encontrar logicas o ra-
zones en las que apoyarlas. Tomemos como ejemplo la creencia
de que cuidarse, desde el punto de vista de la salud, hara que a
la larga nos sintamos mejor. La evidencia de que una creencia
asi se ajusta en buena medida a los hechos es que si, efectiva-
mente, yo reduzco mi consumo de alcohol, evito fumar y reali-
zo ejercicio fisico moderado tres veces por semana durante 45
minutos, pues mejoraran mis variables indicadoras de salud
en la buena direccién (evidentemente si yo bebiese altas can-
tidades de alcohol, fumase habitualmente y llevase una vida
sedentaria). No siempre el resultado es el esperado, pero en
general suele ser asi.

Sin embargo en el acervo cultural y social hay de todo, como
en botica. Algunas normas de conducta, ideas y creencias han
servido y sirven para orientar la conducta de sus ciudadanos
con resultados positivos, como en el ejemplo anterior y son
muchos los individuos que las asimilan incorporandolas como
normas validas para su modo de vida. Sin embargo no siempre
es asi. Muchas creencias o ideas que estan y permanecen en
nuestra cultura y en nuestras sociedades no resisten la prue-
ba cientifica. Pueden ser creencias o ideas colectivas que no
se ajustan a la realidad de los hechos y por lo tanto pueden
conducir a un desajuste o fracaso en muchas areas o aspectos
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relevantes de nuestras vidas, con la consiguiente frustracion.
Se mantienen rigidamente a pesar de que mas que facilitar
obstaculizan una vision ttil, critica y realista como criterios
de conducta.

No olvidemos que el humano esta lejos de ser un procesador
objetivo de la informacion. Se ha descrito el sesgo confirmato-
rio (por ejemplo, Darley, John M.; Gross, Paget H. 2000), como
la tendencia a favorecer la informaciéon que confirma las pro-
pias creencias e ignorar o minusvalorar las que la contradicen
o son neutras. El efecto de éste sesgo se ha visto que es mayor
cuando las creencias o ideas llevan una fuerte carga emocional.

Los mitos y las ideas llamadas irracionales formarian parte
de este tipo de creencias, mas o menos arraigadas. En muchos
casos, como digo, muy orientadas emocionalmente y dificiles
de cambiar.

El fil6sofo aleméan, Friedrich Nietzsche (1844-1900) en su
“Como se filosofa a martillazos” (1889) escribe:

Reducir algo que nos es desconocido a algo que cono-
cemos alivia, tranquiliza y produce satisfaccion, suminis-
trando ademas una sensacién de poder. Lo desconocido
implica peligro, inquietud, preocupacién; el primero de
nuestros instintos acude a eliminar esos estados de animo
dolorosos.

Primer principio: es preferible contar con una explica-
cion cualquiera que no tener ninguna... La primera repre-
sentacion que nos permite reconocer que lo desconocido
nos es conocido produce tanto bienestar que la considera-
mos verdadera al punto.”

* (La cursiva es mia).
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Al senalar aqui el concepto de mito simplemente nos referi-
mos al conjunto de creencias o ideas que se mantienen en una
cultura o sociedad determinada con distintos grados de acep-
tacion a pesar de que los hechos de la realidad las desmientan.

El andalisis critico de la informacion y estimulos que nos
llegan desde el medio, posibilita una aceptacion o cuestiona-
miento mas demorado y pensado del mensaje en cuestion.
Sin embargo esta actitud varia de persona a persona. Cuando
intervienen las emociones suele ocurrir que utilizamos lo que
sentimos como criterio de verdad y podemos ver innecesario
otro tipo de analisis con lo que podemos interiorizar los men-
sajes sin mas dilacion.

Pues bien con respecto a los procesos amorosos se han es-
tablecido una serie de mitos o creencias mas o menos presen-
tes, persistentes y aceptadas socialmente, que son relevantes
considerar en cuanto a que podrian condicionar la evolucion
de nuestras relaciones. En mayor o menor grado (y de manera
diferente, de eso no hay duda) asumir sin mas éstas creencias,
mitos o ideas no contrastadas, condicionara el modo de esta-
blecer y vivir el amor: las expectativas.

El razonamiento no es muy complejo...

Si yo, he interiorizado una serie de ideas y creencias res-
pecto al proceso amoroso, sin un analisis critico y esas ideas
no se corresponden con lo que es, de hecho, la realidad de los
procesos amorosos, es facil que me sienta muy decepcionado o
confuso. Mis expectativas no eran realistas.

De modo que esas creencias no contrastadas o mitos po-
drian dirigir nuestras conductas, y generar unas expectativas
determinadas (al ser mitos o ideas irracionales, por definicion,
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esas expectativas e ideas serian poco realistas y por tanto lleva-
rian con mas probabilidad a la frustracién). Si uno cree firme-
mente sus ideas irracionales o mitos interiorizados hara todos
los esfuerzos por acomodar a sus parejas 0 procesos amorosos
a esas ideas y por ahi quizas empezaran los problemas ya que,
la realidad es la realidad y puede ir por otro sitio bien distinto.

Imaginemos que tenemos la idea de que si nuestra pare-
ja nos quiere de verdad preferira estar con nosotros en todo
momento y lugar. Esta expectativa puede no cumplirse facil-
mente, porque no es realista que en todo momento y lugar sea-
mos el centro de atencidon de otra persona (aunque sea nuestra
apreciada pareja). Familia, amigos o compafieros de trabajo,
actividades, proyectos, etc., pueden ser muy importantes en
nuestras vidas, ademas de muchas otras necesidades. Si nues-
tra pareja estima dedicar una parte del tiempo a esas otras
interacciones o tareas nosotros podemos facilmente sentirnos
decepcionados o minusvalorados.

Es un hecho que hay parejas que pasan mas o menos tiempo
juntasy eso no es problema siempre que sea una opcion elegida
con la que ambos miembros se sientan comodos. El problema
esta en los extremos y, en el caso de los mitos, cuando se afirma
que si tu pareja no busca en todo momento y lugar tu compainia
es porque no te quiere como debe. Parejas muy sanas con alto
nivel de implicacién en su relacién, con niveles de reciprocidad
y confianza 6ptimos, conservan aspectos de su individualidad
que, lejos de obstaculizar, favorecen la propia relacion de pare-
ja: amistades propias, hobbies, proyectos, etc.

Paraddjicamente la presion que podemos ejercer al cuestio-
nar las decisiones, actividades, proyectos, amistades, etc., de
nuestras parejas, por el hecho de que no se ajusten a nuestro
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deseo y expectativas, pueden ser una fuente de conflicto, ma-
lestar y resentimiento que a, a la larga, podrian incrementar la
insatisfaccion de la pareja.

El mito de que si nuestra pareja no desea estar en todo mo-
mento y lugar con nosotros suponga que no nos quiere de ver-
dad ignora, ademas, el proceso amoroso y sus etapas, en las
que con el tiempo se relajan algunas actitudes y el apego es
menos urgente aunque mas solido.

En el inicio, esta establecido que durante el enamoramiento
las preferencias se orientan facilmente hacia la persona amada,
llegandose a descuidar a veces a otras personas, actividades y
hasta obligaciones. Ahora bien, esperar que eso sea siempre
asi, es ignorar la realidad y dinamica del proceso amoroso, en
el que, afortunadamente esa fiebre o urgencia por el amado se
matiza, suaviza, permitiéndonos centrarnos en otros aspectos
importantes de nuestras vidas: hijos, profesion, actividades,
amistades y familia, etc. Otros sentimientos menos “perturba-
dores” van consolidandose.

La literatura, el cine, los medios de comunicacién, la masica
en forma de canciones, el arte, el teatro, etc., estan plagados de
mensajes, y proyectan creencias, ideas mas o menos explicitas
acerca de como se siente, se piensa y se comporta el amor; el
amor a una pareja. En realidad si uno observa, y tiene su 16-
gica, las manifestaciones expresadas y las ideas subyacentes
tienden a ser en muchos casos extremas, en el sentido que in-
tentan impactar y transmitir un sentimiento profundo. Decia
que tiene su logica porque los artistas suelen cantar al amor del
enamorado o tratan de transmitir esa fase del proceso amoro-
so, y lo mismo las peliculas u obras roméanticas: suelen presen-
tar el amor en la etapa de exaltacién: el enamoramiento, que
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como se senalo, tiene unas caracteristicas determinadas y se
da en un momento determinado de la relacién. Probablemente
menos éxito tendria la letra de una cancion que dijese algo asi
respecto al amor:

Me gustas mucho, te digo cantando

y tengo unos deseos intensos de verte y estar contigo
pero no te diré que stempre vayamos a estar juntos,
porque estaria adivinando.

O ésta otra estrofa

Tanto pienso en ti,

y tanto te deseo

que de veras me creo,

que sin ti, no podria ser feliz,
sin embargo un hecho si es,

que la felicidad tiene mas que ver,
con lo que uno es.

O ésta otra:

Embargado de amor, no he de olvidar
la realidad.

Embargado de deseo, no quiere decir,
que sin ti yo me muero.

Ansioso de tu amor, no quiere decir,
que todo lo demas no importe...
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Bueno, son simples ejemplos de lo que podrian ser letras de
canciones con un matiz realista. Espero que haya Usted son-
reido. Ya ve que resulta mucho menos atractivo que decir algo
asi como: sin ti no soy nada o yo sin ti moriré, que son letras
reales de estribillos de canciones...

Pero no hace falta que yo les ponga muestras de éste tipo de
mensajes. Es seguro que el lector tiene decenas de ejemplos. Y
si no quiere hacer el esfuerzo de introspeccion, simplemente
escuche en la radio algunas letras de canciones dedicadas al
amor.

Algunos mitos o ideas sobre el amor roméntico estdn mas
0 menos presentes en nuestras culturas occidentales: comen-
taremos sobre ellos en los siguientes parrafos.

“Unos sentimientos de amor profundos garantizan el éxito
en una relacioén de pareja”

El titulo del libro de Aaron Beck (1990) “Con el amor no bas-
ta” responde directamente a la idea que transmite este primer
mito. En las primeras etapas, el sentimiento, al experimentar-
se intensamente, suele dirigir buena parte de la conducta y fa-
cilita un razonamiento emocional que prima el valor dado a lo
que se siente y minimiza otros componentes de la relacion.

Sin embargo, la realidad es que tras esas primeras etapas
y especialmente a partir de la convivencia, otras variables ta-
les como: la comunicacion, la capacidad para resolver proble-
mas de manera satisfactoria, la reciprocidad, las actividades
conjuntas e individuales, la consideracion y el respeto mutuo,
etc., van a determinar la satisfaccion de la relacion de pareja, al
margen de la pasion inicial, pudiéndose dar deterioros impor-
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tantes, relaciones disfuncionales e imposibles, en parejas que
un dia creyeron que su amor lo podria todo.

Algunos mitos relacionados con el amor romantico han sido
recogidos detalladamente por Lazarus (1986).

“La facilidad para comunicarse aumentara a medida que
los miembros de la pareja se vayan conociendo mejor".

Las dificultades para comunicarse o hablar de los proble-
mas que se puedan dar al inicio de la relacion, suelen ser mini-
mizadas con la esperanza de que con el tiempo se vayan abor-
dando segin se vaya avanzando en la relaciéon. Sin embargo,
la realidad, es que a medida que pasa el tiempo, el hecho de
abordar determinados temas, puede vivirse con mayor dificul-
tad por el temor a que determinados temas perjudiquen una
relacién en la que hay cada vez una mayor implicacién. Esta es
una razoén por la que muchas parejas van postergando o retra-
sando el abordaje de temas “dificiles” o importantes para uno
mismo o para la relacion.

“Una relacién extraconyugal se da solamente en parejas
que tienen problemas”

Que yo sepa eso no esta escrito en ninguna parte. Salvo en
parejas de caracter abierto que han establecido previamente
que se pueden tener terceras relaciones, en el resto suena mas
bien a justificacion, porque si hay problemas en una relacion,
pues se habla sobre ello y se trabaja en la solucién, en la medida
que sea posible. Ademas hay otros muchos motivos por los que
escogemos mantener relaciones fuera de nuestra relacion de
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pareja, desde la curiosidad hasta el refuerzo que supone gustar
y las propias relaciones afectivas y sexuales con alguien dife-
rente y deseable.

“Marido y mujer deberian hacer todo juntos”.

Este mito surge de la idea romantica que supone que la pa-
reja ideal consiste en una fusion total, dos convertidos en uno
solo; todo lo hacen juntos, y van juntos a todas partes. Mas
bien al contrario, esta idea puede suponer una presion perju-
dicial sobre la relaciéon. En una pareja sana, pueden coexistir
muchas zonas de actividades compartidas, con un espacio in-
dividual para cada miembro de la pareja.

13

ay que luchar a toda costa por el matrimonio”

Bueno aqui en mi opinién se trata de aplicar sentido comun.
La capacidad de adaptacién a los cambios que todo proceso
amoroso conlleva, trabajar por la relacion desde la comuni-
cacion y los objetivos comunes, es esencial para el desarrollo
de una buena relacion de pareja y para la superaciéon de los
problemas que puedan surgir y las dudas o crisis por las que
muchas relaciones pasan, pero siempre con los o0jos puestos
en la realidad de los hechos. De no ser asi podemos llegar al
agotamiento psicolégico, y ademas, al mantenimiento de una
relacion disfuncional e insatisfactoria. A partir de aqui cada
uno decide hasta qué punto le merece la pena luchar por una
relacion, sin olvidar que una relacion es cosa de dos.

“Debes hacer feliz a tu pareja”
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No es un topico, es un hecho: es responsabilidad de cada
uno hacerse cargo de sus propios sentimientos y desarrollar
el estilo de vida que favorezca un sentimiento intimo de satis-
faccion vital. Esperar que sea nuestra pareja quien nos haga
feliz en un sentido completo, nos lleva a la pasividad, a veces a
la exigencia, y con frecuencia nos hace méas dependientes y en
consecuencia mas inseguros e infelices. Pensar que has de ha-
cer completamente feliz a tu pareja te coloca en una situacion
en la que podrias vivir preocupado/a ante cualquier minima
muestra de insatisfaccion por parte de tu pareja, ademas fija
un objetivo no realista y la probable queja por parte de tu pare-
ja de sus propias insatisfacciones.

Al contrario, hacernos cargo de la propia felicidad incre-
menta las posibilidades de lograr una vida y una relacién mas
satisfactoria, nos hace méas seguros y reforzantes para los de-
mas.

Nuestra pareja, por supuesto ocupa un lugar preferente y de
primer orden, pero es importante no confundir este hecho con
la idea, no realista, de que mi felicidad depende de mi pareja
o que su felicidad depende de mi. La propia felicidad es una
construccion personal. La satisfaccion en nuestra relacion si es
un trabajo conjunto, pero eso es otro tema.

“Tener un hijo mejora un mal matrimonio”

Cuando una relaciéon de pareja se ha deteriorado en aspec-
tos bésicos tales como en su capacidad para analizar proble-
mas y tomar decisiones, la comunicacion, la consideracion o
la reciprocidad (implicarse activa y mutuamente por ambas
partes en la relacion), la llegada de un hijo a medio plazo suele
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empeorar la situacion, y tiene su logica. Mas alla de la alegria
inicial tras el nacimiento, un hijo supone asumir nuevas tareas
y responsabilidades, casi siempre dormir menos, salir menos,
etc., y puede ser, por lo tanto una nueva fuente de conflictos,
que se afnada a todo lo anterior. Harian mejor las parejas en
una situacién como la sefialada en trabajar para mejorar de
manera sana y real su relacién antes de tener un hijo.

“Un matrimonio infeliz es mejor que un hogar roto”

Muchas personas piensan que por muchas razones debe-
mos aguantar en una relacion aunque ésta sea claramente dis-
funcional: por miedos personales, motivos religiosos, por los
hijos, etc...

No hay reglas universales y cada persona, cada pareja es
particular y vive sus circunstancias. Habra veces que las ven-
tajas de continuar en una relaciéon que no es satisfactoria, supe-
ren a las desventajas, sobre todo si el deterioro no es grave, y no
atenta contra la integridad psiquica o fisica de uno de los inte-
grantes. Se dan casos de parejas con una situaciéon econdémica
delicada, con hijos, etc., y en las que la materializacion de una
separacion se escapa a sus posibilidades y que al mismo tiem-
po, aunque sienten su relacién como insatisfactoria, la mantie-
nen por todos los problemas que evitan y no pueden afrontar
o por otras ventajas. En casos asi es importante reducir las ex-
pectativas sobre las posibilidades de la propia relaciéon, para
evitar frustraciones innecesarias.

Sin embargo, cuando una relacion es claramente disfuncio-
nal y ademas, se haya fracasado en el intento de mejorarla, y
cuando sea posible y las circunstancias lo permitan, la finaliza-
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cion de la relacion puede ser la mejor opcion, de largo. Para los
hijos es mas saludable una ruptura amistosa que una relacién
fria, conflictiva o deteriorada. Para uno mismo, tras los proce-
sos de adaptacion después de una ruptura se abren otras posi-
bilidades sociales por explorar. Lo mismo para nuestra pareja.
Evidentemente en todo caso es una decision personal.

Se han sefialado estos mitos o creencias sobre el amor ro-
mantico, pero podrian encontrarse otros muchos. La influen-
cia de tales ideas sobre cada cual dependera de las caracteristi-
cas de la persona en cuestion: su tendencia a interiorizar ideas
sin un analisis critico, sus propias experiencias, sus deseos y
vision general sobre el amor, sus actitudes; su estilo emocional,
etc...

También desde las canciones, el cine, el teatro, los medios
de comunicacion, la literatura, etc., se eleva a la categoria de
necesidad el hecho de ser amado por la persona que amamos
y a menudo se expone como tragico, terrible e insoportable el
desamor. Eso unido a lo que nos hacen sentir y las experiencias
que evocan, dan carta de veracidad al mensaje que transmiten.
Y aunque el sentimiento amoroso es un sentimiento profundo
y cuando no es correspondido, doloroso, tal cosa no supone
necesidad en sentido vital, ni aunque nos cueste creerlo, trage-
dia. Hay millones de evidencias de personas que sufrieron por
desamor y salieron adelante con buena nota.

Necesitamos relacionarnos, es legitimo e importante con-
seguir una pareja si para uno es importante tal opcién, pero
es cuestionable que tenga que ser alguien en concreto. Es ad-
misible defender que como seres sociales que somos tenemos
necesidades pero, insisto, que una persona en concreto no me
ame, supone solo eso. No cierra la puerta a otras relaciones.
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No quitamos importancia a la parte romantica del amor,
pero quedarse solo en el sentimiento es poco realista. Las re-
laciones evolucionan, cambian y es inteligente adaptarse a los
cambios y a las nuevas necesidades. No quitamos importancia
al amor romantico de alguien en concreto, pero no morimos
si nos rechaza (aunque nos sintamos muy deprimidos). No qui-
tamos importancia a los aspectos romdanticos del amor, pero
podemos ocuparnos de nuestra vida y hacer de ella algo que
merezca la pena, interesante, si por la razon que sea no tene-
mos el amor deseado. Muchas personas en pareja son infeli-
ces, muchas sin ella se sienten bien, sin la angustia que otras
presentan y sin precipitarse en nuevas aventuras. Buena parte
de como nos sintamos tiene que ver con la manera en que pen-
samos e interpretamos acerca de nuestra vida, todo eso tras
haber recibido la influencia de nuestro medio cultural y social.

Tenemos mucho que decir en como cada uno vive su proce-
so amoroso. A través del anélisis de nuestras ideas, actitudes y
pensamientos y de como actuemos en todo lo que no tiene que
ver con el amor romantico: estudios, trabajo, familia, amigos,
hobbies, etc. Los mensajes nos van a seguir llegando pero po-
demos ir perfilando nuestro particular modo de ver el amor a
partir de una revision objetiva de creencias, mitos, o mensajes
poco realistas. La importancia de esto se va a dejar sentir atin
mas si nos vemos obligados a vivir un desamor.
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CAPITULO CINCO

Etapas en el proceso amoroso

Tanto desde la psicologia (Sternberg, 1986; 1989), como
desde posteriores planteamientos de autores del entorno evo-
lutivo y/o biologico (Fisher, 2004), se ha presentado el proceso
amoroso como un proceso cambiante a lo largo del tiempo, in-
teractivo, y que estaria compuesto por distintas fases o etapas
mas o menos diferenciadas.

En concreto, Helen Fisher, investigadora del Departamento
de Antropologia de la Universidad de Rutgers, Nueva Jersey,
describe la experiencia del amor en éstas tres etapas:

1. Una primera hace referencia a un impulso sexual no
selectivo cuya funcién seria la de motivarnos a la bus-
queda de pareja. Etapa regulada principalmente por la
testosterona en los humanos.

2. Segun la autora en una segunda fase se daria la atraccién
sexual selectiva y el desarrollo del enamoramiento. En
ésta etapa el deseo que se desarrolla es mas personal e
iria mas alla del puro deseo sexual. Etapa como se dijo,
regulada por la dopamina y la feniletilamina (FEA) y
por los circuitos cerebrales del placer. Se ha estimado
entre afno y medio y tres afnos la duracion de ésta etapa.
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3. La tercera etapa hace referencia al apego (una uniéon
afectiva) entre los miembros de la pareja, un vinculo a
largo plazo, regulado por la oxitocina y la vasopresina.

Ya antes, Robert Sternberg (1986; 1989), tras fructife-
ras investigaciones del proceso amoroso, en el campo social
y cognitivo de la psicologia, present6 por su parte, su teoria
triangular del amor, también con tres componentes. Una
teoria de peso, bien aceptada, 1til, intuitiva y explicativa.

Para este autor el amor no seria un proceso unitario sino
que seria el resultado de la interaccion de sus componentes en
el curso de la relacion.

Considera el amor como una estructura triangular cu-
yos vértices son: intimidad; pasion y; decision/compromiso,
pudiendo darse cada uno de ellos de manera aislada o en dis-
tintas combinaciones.

e La pasion suele anteceder a la etapa de intimidad, se
desarrolla de inmediato y suele entrar a través de los
sentidos. Implica un fuerte deseo de estar con la otra
persona, y habitualmente un interés y deseo sexual sig-
nificativos, acompafiado de excitacion psicoldgica.

e Con intimidad, se refiere Sternberg a aquellos senti-
mientos dentro de una relacién que promueven el acer-
camiento, el vinculo y la conexién intima, las autorre-
velaciones mutuas, etc. Se necesita cierto tiempo de
relacion para llegar a esta etapa y considerar a la otra
persona como realmente importante en nuestra vida.
La intimidad contiene: el deseo de satisfacer a la perso-
na querida, a costa incluso del propio bienestar; la expe-
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riencia de felicidad junto a la persona amada y una alta
consideracion por la misma; apoyo emocional e intento
de comunicacion profunda, entre otros.

e La decision de amar a otra persona y el compromiso
por mantener ese amor hacen referencia al tercer com-
ponente en la teoria triangular del amor. En la practica
suele traducirse en la decision de compartir planes de
vida y en el compromiso de luchar por la relaciéon cuan-
do puedan darse altibajos en la misma.

La importancia de cada uno de los componentes variara de-
pendiendo de qué relacion se trate. Se considera lo ideal que los
dos miembros de la pareja compartieran una relaciéon con alta
pasion, intimidad y compromiso. Sin embargo pueden darse, y
se dan, carencias y desajustes que hacen que no se dé el equili-
brio deseado entre los tres componentes.

En la teoria de triangular del amor los componentes pueden
afectarse mutuamente: por ejemplo la pasion puede generar
intimidad; la pasion y la intimidad pueden generar compromi-
so, la intimidad pasion, etc.

Combinando los 3 componentes Stenberg presenta siete ti-
pos de amor posibles que serian los siguientes:

1. Solo intimidad: es sentirse cerca y conectado con al-
guien, sin experimentar pasiéon ni involucrarse a largo
plazo. Es comtn en la amistad.

2. Sélo pasion: se caracteriza por un alto grado de atrac-
cion fisica que puede desaparecer tan rapido como apa-
reci6, aunque en ocasiones puede llevar al desarrollo de
relaciones mas soélidas.
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Sélo compromiso: esta mas cerca de un contrato que del
amor como se entiende normalmente, tiende al aburri-
miento.

Intimidad + Pasion = Amor romdantico: la pareja no
estd movida sélo por lo fisico, sino que también esta
vinculada emocionalmente. El compromiso no se hace
necesario en el amor roméntico. A veces comienza con
una etapa de pasion que lleva a un acercamiento mas
intimo, o de una amistad intima viene la pasion.

Intimidad + Compromiso = Amor de compaiieros: se
parece a una amistad comprometida de largo alcance.
Por ejemplo el amor por la familia.

Pasion + Compromiso: carece del suficiente conoci-
miento mutuo que proporciona la intimidad y por eso es
superficial. La pasion declina y el compromiso no tiene
por qué crecer.

Intimidad + Pasién + Compromiso = Amor consuma-
do: es el mas estable y satisfactorio, pero también, el
maés dificil de conseguir.

Si observa el lector parece verse con normalidad, y se asu-

me, desde este planteamiento, que salvo acciones dirigidas a

evitarlo, se da un decaimiento progresivo de la pasion de la

primera etapa a las posteriores, que como se decia, puede

ir de meses a ainos de convivencia. El mecanismo que podria

explicar esta modificaciéon en los niveles de activacion (y con-

secuente pasion) podria ser la habituacion por exposicién a la

pareja: exposicion fisica y también cognitiva.
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En general, la exposicion repetida o prolongada a estimulos
que producen de manera natural una respuesta de activacion,
tiende a producir habituacion al estimulo en cuestion y en con-
secuencia una disminucion en la intensidad o duraciéon de la
respuesta. En situaciones mas cotidianas esto se aprecia facil-
mente: las primeras semanas en un nuevo puesto de trabajo
suelen ir acompafnadas de una mayor activaciéon/atenciéon que
la que se da un ano después (en general).

Este decaimiento de la pasiéon puede seguir progresando y
hacerse mas evidente cuando entramos en la etapa de decision
y compromiso.

Esta aparente contrariedad (disminucién de la activaciéon/
pasion) no tiene por qué leerse como un proceso de pérdida, ya
que visto asi producira (probablemente) frustracion y tristeza
y, en ocasiones, un cuestionamiento de la relacion.

Es evidente que si entendemos el proceso amoroso en sus
tres componentes, la disminuciéon de la pasion no tiene que
conllevar merma del proceso amoroso o una pérdida de la cali-
dad de la relacion. Se reduce la pasion de la primera etapa a la
segunda, por ejemplo, pero pueden aparecen otros sentimien-
tos mas estables y sélidos, una vision més realista de nuestra
pareja y por lo tanto un apego y carino mas real, con menos
altibajos. Sabemos que una buena conexion, la intimidad, un
conocimiento mutuo, un trato respetuoso y considerado, una
valoracion positiva desde la realidad de la persona que esta im-
plicada con nosotros, el apoyo mutuo, etc., determinan niveles
de satisfaccion muy importantes para la persona. Seria simple-
mente una situacion diferente, evolucionada y en donde apa-
recen otras respuestas emocionales que aportan otro tipo de
sensaciones y sentimientos méas sosegados, pero méas firmes.
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Desde este proceso de consolidacion, estamos en una buena
situacion para enriquecer y trabajar nuestra relacion y también
nuestra vida. Del conjunto de todo ello dependera cémo nos
sintamos. Esperar que sea la pasion la que determine nuestra
satisfaccion puede conducir a la dependencia emocional o a su
bisqueda ansiosa, y a una vision poco realista de las experien-
cias amorosas con las consecuentes frustraciones. ¢No cree?

Sin embargo, como decia, no es dificil establecer (pensar)
que el amor en todo momento ha de mantener una llama pa-
sional inagotable y que una reduccion en la respuesta pasional
debe significar que el amor se fue. Muchas personas en éstas
situaciones buscan volver a sentir esa pasion por su pareja tras
4-5 anos de relacion de convivencia, (en lugar de trabajar desde
la nueva realidad para enriquecer su relacion y sus vidas) in-
tentando todo tipo de estrategias, y en muchos casos obtienen
solo unos resultados moderados y a veces paradojicos: es decir,
cuanto mas buscas que te “active” tu pareja, menos ocurre...

Otras personas buscan fuera de la relacién a la persona que
le arrebate el corazon y cuando la encuentran creen que ésta
vez si estan sintiendo amor de verdad. Pasado unos afios es
muy probable que les ocurra algo parecido por los mecanismos
de habituacion mencionados. Muchas de éstas personas termi-
naran con su relacion para estar en condiciones de encontrar
a esa persona que las enamore de nuevo, otras estando ain en
la tranquilidad de las etapas de intimidad y compromiso man-
tendran una relacion paralela, mas apasionada, que les llevara
a veces a la ruptura de su relacion de base o al mantenimiento
de una relacion a tres.

Dicho todo esto es que ademas, los procesos de habituacion
pueden alterarse y retrasarse y desde luego acomodarse a ni-
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veles muy satisfactorios, (aunque de manera diferente), con un
interés y satisfacciéon elevados pero sin la pasion a veces des-
bocada y casi obsesiva de los primeros momentos. De nuevo
repito, no somos esclavos de la biologia y multitud de parejas
consiguen llevar una vida muy satisfactoria en muchos aspec-
tos de su relacion.

Simplemente interrumpiendo la exposicion continua a
nuestra pareja, de cuando en cuando. Cada pareja seglin su
criterio, siempre consensuado. Por ejemplo: mantener contac-
tos con otras personas; amigos, familiares al margen de la re-
lacion; hacer actividades propias; lectura, aficiones o hobbies;
introducir elementos de ruptura de la rutina, en las actividades
conjuntas, en las relaciones sexuales, etc. El objetivo es evitar
la apatia y no entrar en rutina y que nos sintamos estimulados
con la vida que llevamos, incluida nuestra relacion de pareja. A
veces unas horas en nuestros asuntos, sin la exposicion a nues-
tra pareja es suficiente para empezar a desear encontrarnos de
nuevo con ella. Un dia o un fin de semana sin nuestra pareja,
alguna vez, en relaciones consolidadas puede aportar noveda-
des e incrementar el deseo por nuestra pareja.

Muchas veces, cuando estamos en una “crisis”, en un mo-
mento de cambio en la situacién, en nuestros sentimientos,
debido al propio proceso, podemos plantearnos si realmente
estamos en una relacion agotada o deteriorada en la que la op-
cion mejor sea la ruptura o si por el contrario estamos en una
crisis debida al proceso entre etapas y podria trabajarse desde
su comprension para salir reforzado de la misma.

Por supuesto hay relaciones que independientemente del
efecto de ésta transicion de etapas, y de la exigencia de adap-
taciéon a las mismas, se han deteriorado o son simplemente
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irrecuperables. Cuando tras un analisis racional, detallado, en
areas como la reciprocidad, la comunicacion, el intercambio
afectivo y sexual, la confianza, la capacidad de afrontar y so-
lucionar problemas conjuntamente, etc., concluyamos que la
relacion es inviable, sin duda habra que barajar otras opcio-
nes. Las faltas de respeto; la asimetria créonica en la que una
parte sale perjudicada sisteméaticamente llevando el peso de la
relacion y de las tareas y responsabilidades; el desinterés o la
indiferencia por trabajar en la resolucion de problemas de la
convivencia, etc., van mas alla de los cambios y transitos que el
convivir va produciendo en nuestras respuestas emocionales y
expectativas de manera gradual.

68



Desamor






MUCHOS DE NOSOTROS HEMOS SUFRIDO POR DESAMOR O al menos nos
hemos sentido frustrados al no conseguir consolidar una re-
lacion que comienza, o ni siquiera la atencion de la persona
objeto de nuestros deseos. Realmente seria dificil encontrar a
alguien que no se haya visto frustrado en algtin sentido, alguna
vez. Recuerden como les hablé de aquella vecina que a mis 15
afios represento tanto para miy como en el capitulo 2 senalé
que, finalmente aquella relaciéon se truncoé.

Evidentemente, nada tiene que ver una experiencia a esas
edades y sin nada apenas que nos ate, salvo el deseo, con una
ruptura en toda regla, tras haber compartido vidas, a veces du-
rante ainos, a veces con hijos en comun, etc. Circunstancias en
las que la ruptura puede comportar un cambio radical en nues-
tro estilo de vida y en nuestra situacion social y economica, te-
niendo que partir a veces de un circulo social apenas existente.
Sin embargo déjenme narrar algo mas de mi pequena historia
de amor y desamor.

Mi inexperiencia y mi ansiedad social no me ayudaron mu-
cho en el intento de salir victorioso. El caso es que tras apenas
unos meses y habernos citado unas cuantas veces ella hablo
conmigo y me dijo que era muy joven y que no se queria atar,
es decir que no queria seguir con aquello. Lo hizo con bastante
delicadeza y respeto, la verdad.

Algo bastante logico (pues éramos muy jovenes) desde lue-
go, pero entiéndanme, no estabamos filosofando aquel dia, ni en
una clase de légica, y eso que hoy también es razonable para mi,
con 15 anos era un: NO quiero seguir considerandote especial.
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Yo pensé que habria otras razones, como cualquier chico
timido, tales como: que no le gustaba lo suficiente, que se abu-
rria conmigo, que echaba de menos a sus amigos/as, etc. Pue-
de que usted piense que yo podria haber tratado de socializar
con sus amigos o haber sido més independiente para que ella
no se sintiese atada, etc. Y si, lleva usted razon si ha pensado
asi, pero que quiere que le diga, tenia 15 afios, era timido y me
habia enamorado.

Aquella tarde sentados en la yerba del parque, anochecido y
en verano, volvi a sentirme duramente castigado. Habia estado
conmigo, me habia conocido algo mas y..., se alejaba. ¢Cé6mo
asumirlo? Tendria que haber alguna razén y debia de estar en
mi porque ella se habia acercado, lo habia intentado, y se habia
retirado.

Evidentemente como digo, uno no piensa igual ahora con 51
anos, o con 30, que con 15. Al menos yo no. Lo pasé muy mal.
Recuerdo que estuve mucho tiempo con ella en la cabeza, Verla
era duro, no verla més. No habia escapatoria. Siempre con la
esperanza de que ella un buen dia reconsiderase que yo estaba
bien para ser su chico..., que queria estar conmigo..., ya saben:
deseo y esperanza.

No ocurrid.
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CAPITULO SEIS

Un viaje al interior de uno mismo

Como se decia en otro lugar, el proceso amoroso no es algo
estatico e invariable, méas bien al contrario.

Con el paso del tiempo, se producen cambios, tanto en las in-
tensidades como en el tipo de sentimientos que predominan en
un momento dado; se van “normalizando” algunas respuestas
excesivas que aparecen en el inicio y van cambiando también,
actitudes, valoraciones de uno mismo, de nuestra pareja y de
la relacion en si: por ejemplo la activaciéon psicofisiologica del
enamorado; el pensamiento persistente hacia la persona ama-
da; el sesgo hacia una valoracion positiva; la disminucion del
juicio critico, etc. Sin embargo, en su caminar, pueden cobrar
fuerza otros procesos o dimensiones: el apego, la confianza, la
intimidad, el apoyo mutuo, etc., ademés de las consecuencias
personales, familiares, sociales y econdémicas que se derivan
de una relacion que se mantiene en el tiempo. En éstas etapas
se viven los sentimientos romanticos, la pasion, con menos in-
tensidad, pero también se es mas realista y por tanto las expec-
tativas se ajustan mas a los hechos, lo que puede contribuir a
crear un clima mas estable.
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El desamor es la cara oculta del amor. Y también un proce-
so emocional normal, ante la pérdida de aquello que queremos
y que es importante en nuestras vidas.

Si aceptamos que el amor produce todos esos cambios en
su deambular en las distintas dimensiones, modificando a su
paso procesos biologicos, cognitivos, emocionales y comporta-
mientos (cambios més notables en unos aspectos o en otros y
en unas etapas u otras, pero en un proceso continuo), es espe-
rable que la ruptura amorosa pueda suponer un impacto emo-
cional y un cambio radical (quizas ni esperado, ni deseado) en
nuestra vida, que haga necesario un proceso de costosa adap-
tacion. Perder lo que se desea se asocia a resistencia emocional,
frustracion, pudiendo desembocar en estados de &nimo de tipo
depresivo.

Un proceso de ajuste, de adaptacion a una nueva realidad
en la que todo lo que representaba y proveia la persona amada,
la relacion o la ilusion, desaparece o se tambalea. Doloroso emo-
cionalmente, sin duda. Como se procese el desamor y la mag-
nitud del dolor va a venir determinada por distintas variables:
desde las influencias culturales y sociales tales como: creencias
sociales aceptadas, ideas presentes en nuestros entornos mas
cercanos, mitos interiorizados sobre el amor y el desamor, etc.,
hasta las experiencias previas, propias o de otros, pasando por
la psicologia de la persona que vive la experiencia: como apren-
di6 a afrontar la frustracion, sus modos de pensar, sus actitudes,
y su capacidad para aceptar el hecho de la ruptura, por ejemplo.
Y evidentemente, un aspecto importante sera la relacion misma
que se termina, sus caracteristicas particulares, los detalles, ta-
les como: su duracién; el momento concreto en el que la relacion
se encuentra; lo reforzante de 1a misma; quién decide poner fin
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y de qué manera; que haya hijos; la situacion socio-econémica,
etc.

Todo lo que la naturaleza disefio desde hace millones de
afios para la busqueda de relaciones de pareja y, la experiencia
amorosa en si, queda suspendido y se va a necesitar un tiempo
para la desactivacion de los esquemas de desamor y una nueva
orientacion en lo personal, y para nuestra penetracion y ubica-
cion social.

En éste capitulo analizaremos el desamor exponiendo sus
efectos en las tres patas de nuestro banco, (ya ven que tenemos
un banco con un disefio especial de solo tres patas): los aspec-
tos emocionales, los sentimientos que se hacen presentes
en el proceso y como cursan; los aspectos conductuales,
es decir como el desamor puede afectar al comportamiento
de la persona que lo vive; y finalmente comentaremos los as-
pectos mas puramente psicolégicos (contenidos y modos
de pensar; sesgos atencionales y de memoria; primacia de lo
positivo; minimizacion de lo negativo, explicaciones acerca de
las causas de la ruptura; actitudes; etc.). Y todo esto en inte-
raccion; es decir, siendo conscientes de las influencias mutuas
y reciprocas entre pensamiento, emociéon y conducta y de los
circulos viciosos negativos (bucles) que se crean y que pueden
dificultar seriamente el proceso de desapego necesario para
una recuperacion real.

Por ejemplo: si tras pensar durante meses que no podré dis-
frutar de la vida sin una pareja, si no la tengo o la he perdido,
sera muy facil que mi estado de &nimo se resienta y la motiva-
cion para salir y relacionarme disminuya, y quiza termine por
quedarme en casa los fines de semana tomando café, cervezas o
comiendo pipas y viendo la tele. Las consecuencias de ésta es-
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trategia podria “confirmar” que, efectivamente, sin una pareja
la vida deja de tener interés, al menos asi lo sentiré. Ademas
ésta opcion no me expone socialmente, ni me permite conocer
personas nuevas o estar en entornos sociales, (negandome la
oportunidad de sentirme reforzado socialmente). Es asi como
pueden retroalimentarse estilos de afrontamiento que “man-
tienen” el problema del desapego mas alla de lo necesario.

Cudnto es un tiempo razonable, dependera de las carac-
teristicas de la persona y las circunstancias, pero si mas alla
de 4-6 meses la persona presenta sintomatologia emocional
relacionada con la ruptura (de tipo depresivo u obsesivo) que
contintia afectandola de manera significativa y que interfie-
re con sus realizaciones en lo personal, social o laboral, cabe
pensar que podrian estar actuando alguno o algunos de esos
circulos viciosos de los que hablo y quizas pueda considerarse
atil algun tipo de intervencion. Si uno sigue pensando cons-
tantemente en el/la ex, interpretando sefiales o recordando el
pasado; si uno busca encontrarse, comunicarse, informarse,
para “tantear”; si uno hace poca vida social o ha reducido ac-
tividades antes gratificantes; si uno se siente triste o enfadado
de manera frecuente, intensa o significativa; si uno presenta
ansiedad relacionada con el/la ex, tiene dificultades para dor-
mir o mantener el suefo, se alteran los patrones alimentarios
y se percibe el futuro sin esperanza, entre otros, y si todo esto,
o buena parte de ello se mantiene después de 4-6 meses de la
ruptura, puede considerarse que se han dificultado los proce-
sos de desapego y/o que la persona no dispone de un estilo de
vida que le permita rehacerla satisfactoriamente.

Algunas variables como la tendencia a depender emocio-
nalmente, el escaso apoyo social, el consumo de sustancias,
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pueden explicar muchas de las dificultades para el desapego
necesario. Hablamos de un tiempo estimado para la reduccion
de sintomas significativos, suficiente para que uno pueda reto-
mar su vida, reorientarse en el presente satisfactoriamente y
sentirse bien consigo mismo, habiendo aceptado la ruptura y
siendo menor cada vez la frecuencia, intensidad y duracion del
recuerdo doloroso.

éQué sentimos?

Cuando la realidad de una pérdida no deseada, y que ha sido
relevante emocionalmente del modo en el que se experimenta
y vive el amor en toda su extension empieza a ser procesada,
pueden aparecer, con toda su crudeza, el amplio conjunto de
sentimientos que acompaian a una depresidn clinica.

En un lugar “destacado” podemos empezar a sentir una
profunda tristeza, apatia, pérdida de la capacidad para dis-
frutar, una fuerte nostalgia, cansancio y una dolorosa sensa-
cion de vacio y soledad. Esto necesariamente, no es lo prime-
ro que se siente, ni siempre se experimenta de manera pura,
sino que se mezclan o alternan con otro tipo de sentimien-
tos, intensos y dolorosos, como rabia, impotencia o ansiedad.
También culpa.

En muchos casos la respuesta inicial ante la ruptura es in-
credulidad, y en ocasiones shock emocional o entumecimiento,
no entendiéndose nada de lo que esta pasando, como si fuera
ajeno a nosotros, o no expresando sentimientos de pesar. No
conseguimos ser conscientes del hecho que se nos anuncia o
avecina y es facil en éste punto minimizar o restarle impor-
tancia a lo que esta ocurriendo; es decir, pensar que no hay
para tanto y que la ruptura puede pararse. Se ha dicho que la

79



negacion o la minimizacion serian procesos adaptativos para
amortiguar el impacto emocional que la ruptura puede conlle-
var cuando es valorada como absolutamente negativa, injusta y
percibida como insoportable. Los sentimientos asociados pue-
den cursar desde confusion, hasta bloqueo emocional, excita-
cion psicologica y un sobre-esfuerzo emocional por estar bien,
que rechaza el procesamiento de lo que acontece. Esto ocurre
porque no se ha iniciado en éste punto el procesamiento emo-
cional de la ruptura, ni la aceptacion necesaria, para el mismo.

Lo habitual es que progresemos hacia otras etapas en las que
se empiezan a sentir las realidades de la ruptura. A veces en ho-
ras y a veces en dias, semanas o incluso meses si hay procesos
psicopatoldgicos asociados, o dificultades excepcionales que ha-
cen que se viva la ruptura como especialmente traumatica.

Caben esperarse, durante el proceso de desamor, cambios
emocionales, dificiles de entender para quien los esta sufrien-
do, entre estados de animo negativos y positivos, pasan-
do de momentos o dias de tranquilidad, bienestar o euforia,
a caidas angustiosas de tipo depresivo, desesperantes, por lo
de incontrolables que las percibimos, en un bucle del que pa-
rece que no conseguiremos salir. Se ha dado en llamar a estos
cambios emocionales la montafia rusa. Es logico y esto podria
explicarse por el contenido en un momento dado de nuestros
pensamientos, nuestros recuerdos, las valoraciones puntuales
del hecho de la ruptura, por nuestras conductas, el proceso
biolbgico del desapego, y por las situaciones que nos vamos en-
contrando.

Sin embargo cuando se interviene psicolégicamente, de
modo adecuado, en el duelo por desamor, puede vivirse el pro-
ceso de un modo significativamente distinto. Pueden modifi-
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carse muchos de los procesos cognitivos y corregir errores en
nuestro comportamiento que contribuyen a mantener e incre-
mentar el dolor emocional, en duracién e intensidad.

Ademas se puede prevenir la cronicidad del cuadro y la evo-
lucion a otros problemas como puede ser la depresion clinica.
Esto a medio plazo puede proveer a la persona que lo sufre de
una mayor confianza en si mismo (percepcion de auto-eficacia,
de resistencia emocional, etc.) para afrontar éste tipo de pro-
blemas y, por lo tanto, a temerlos menos.

Se han asociado los sentimientos de tipo depresivo a las
percepciones de pérdidas significativas de la misma manera
que la ansiedad se asocia a la percepcion de amenaza, y la ira
a la frustracion y a la percepcion de injusticias. Es por eso que
cuando se toma conciencia de la pérdida y empieza a “notarse”
la misma, aparecen con fuerza esos sentimientos. La tristeza
que surge de sentir que se ha perdido aquello que tanto sig-
nificaba en nuestras vidas suele acompanarse de pérdida de
motivacion, de desinterés, o desgana por todo lo demas. El do-
lor emocional puede llegar a ser muy intenso y uno siente que
nada de lo que haga importa, porque percibe que ha perdido
lo realmente importante. La apatia, el llanto, la angustia, la
impotencia, la indefension, la desesperanza, etc., pueden con-
trolar buena parte de la vida emocional en estas fases.

Antes de procesar la pérdida real, puede ocurrir que nos
sintamos enrabietados, airados con nosotros mismos, con
la situacion o el mundo y con nuestra ex-pareja. Estos senti-
mientos surgen de valorar como injusta la situacion o percibir
que se nos ha tratado injustamente o de pensar que no hicimos
lo que debimos hacer. Nos culpamos o culpamos al otro (inclu-
so a todos los hombres o todas las mujeres) y sentimos ira. No
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es extrafio que al valorar la situaciéon como injusta para noso-
tros y al sentirnos dolidos pensemos en modos de restablecer
cierto equilibrio, siendo que al ser conscientes de la irrever-
sibilidad de la ruptura busquemos devolver parte de nuestro
dolor. Por ejemplo si hay una tercera persona podemos tratar
de “complicar” las cosas a nuestra ex-pareja o a su reciente
acompanante. A veces hablando mal de nuestra ex pareja a la
familia, amigos comunes, en el &mbito laboral, etc...

Mencién especial merece, aunque no es éste un libro para
abordar la problemaética de las consecuencias tragicas que
algunas rupturas amorosas conllevan, la no aceptacion de la
ruptura acompanada de acoso; amenazas o agresiones a veces
con consecuencias tragicas.

Si el /la lector/a esté atravesando por un proceso de desa-
mor y siente una rabia infinita o simplemente entiende que no
es justo lo que ocurre y se observa actuando de manera ame-
nazante y/o agresiva quiero transmitirle una idea, permitame
la confianza. Nadie merece un castigo por querer separarse o
poner fin a una relacién. Nadie nos obliga a entrar en una re-
lacion. Si entramos hemos de asumir que puede pasarnos; que
nuestra pareja quiera terminar por las razones que sea, que
seran las suyas. Puede que usted piense otras cosas y que las
sienta reales: es producto de su frustracion o enfado, pero en
ningun sitio esta escrito que no tenga que pasarnos a nosotros.
Es sano sentirnos fuertemente decepcionados, pero no pasar
de ahi. Si nos decepcionamos fuertemente, ante una infidelidad
por ejemplo, habremos de actuar en consecuencia; terminando
la relacion o dando una nueva oportunidad, en cualquier caso
sera su decision y nadie es responsable de ella. Puede que us-
ted quiera decir que su situacion es limite y que la otra persona
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actiia de manera dafiina. Yo le volveré a decir que vuelva unas
lineas atras tantas veces como necesite.

Es cierto, muchas veces la vida nos sittia en una situaciéon
limite econémica o emocionalmente, pero también le diré que
muchas personas pasan por ello cada dia y muchas consiguen
salir adelante. El desapego puede vivirse como algo negro,
insoportable y falto de esperanza, pero créame que pasados
unos meses podr4, si Usted es fuerte y trabaja con &nimo en si
mismo, ver las cosas de otra manera. Las conductas radicales
pueden tener consecuencias irreversibles para las victimas y
su entorno y supone traspasar una linea delicada. No lo haga.

Le digo: trabaje en usted, no centre su atencién en su ex y
responda de la manera mas adaptada a la situacion y los pro-
blemas concretos, pensando sosegadamente: denuncie las ile-
galidades; trabaje si puede permitirselo en una buena terapia
cognitiva y busque su felicidad, no la venganza. A largo plazo
va a ser usted una persona més fuerte, podra tener nuevas rela-
ciones con menos riesgo de responder desproporcionadamente
y la sociedad le estara agradecida. Podemos entender el dolor
emocional, pero admiramos a las personas que trabajan en si
mismas para sacar lo mejor de ellos.

Otras veces la ira esta dirigida esencialmente hacia noso-
tros mismos, por lo que pudimos hacer y no hicimos, por haber
tenido un comportamiento excesivo o escaso, etc. En estos ca-
sos la culpa y 1a rabia puede movilizarnos tratando de corregir
nuestros errores, con nuevas promesas de enmienda con la es-
peranza de que si hacemos los cambios que creemos causaron
la ruptura, podremos evitarla o restablecer la relacion. En otros
casos simplemente nos sentiremos mal con nosotros mismos y
quizas excesivamente, pudiendo a veces llegar a deprimirnos.
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Muchas personas presentan cierta tendencia a auto-inculparse
y personalizar en uno mismo las causas de una ruptura, a ve-
ces en contra de la evidencia.

La ira viene determinada en buena medida por la no acepta-
cion de la situacion y por la creencia de que esto, simplemente,
no tendria que estar pasando. Incidiremos en la importancia de
los procesos de aceptaciéon. Podriamos decir que el inicio de los
procesos de aceptacion de ésta realidad marca el final de las eta-
pas en las que predomina la ira y el inicio de las etapas en las que
predomina la tristeza, al ser, por fin, uno consciente de que la
ruptura es un hecho y que con revelarnos no cambian las cosas.

La angustia y la ansiedad pueden fluctuar de arriba-
abajo, de abajo-arriba, de derecha-izquierda y de izquierda-de-
recha. La ruptura puede ser percibida como una amenaza para
nuestra situacion, nuestra felicidad o estabilidad, para nuestra
autoestima, expectativas, proyectos, creencias profundas, ilu-
siones, nuestro futuro, etc., como un cambio problematico y no
deseado en el que se pierden muchas cosas y que es valorado
como duro y dificil, en el que no se ve solucion o futuro sin
esa persona. Nos aferramos al sentimiento de dolor y eso da
credibilidad al procesamiento tan negativo (pesimista) que lo
acompaiia, lo que produce mas dolor. Como consecuencia pue-
den aparecer crisis de ansiedad y angustia al pensar y repensar
en lo que nos esté pasando, lo que nos espera, al pensar y sentir
que no podremos soportar tanto dolor.

Muy ligado al sentimiento de inquietud, incertidumbre, an-
siedad o angustia, estan los circulos viciosos que se establecen
en muchas rupturas, preferentemente en la persona que no la
desea o decide. La ansiedad por la ruptura, cuando aparece,
es percibida como muy dolorosa y la persona para calmar su
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ansiedad y su angustia puede actuar de mil maneras, de modo
mas o menos encubierto o sutil.

Puede provocar encuentros, forzados o como “por casuali-
dad”; comunicarse con la ex-pareja con la excusa (consciente-
mente o no) de preguntar por algin familiar, de recuperar (o
devolver) algtin objeto; trata de quedar “como amigos” y de esa
manera tener ocasiones para el encuentro y tantear o valorar
posibilidades de reconquista; preguntar a amistades comunes;
familiares o amigos de la ex-pareja; puede mirar Facebook;
Twiter; estados de Whatsapp; para interpretar su actividad en
esos medios o con la esperanza de recibir un mensaje, etc.

A corto plazo todas estas acciones pueden aliviar la ansie-
dad o angustia (que genera el deseo de saber, o 1a percepcion de
necesitarlo realmente), y favorece la aparicion de expectativas
y un sentimiento de esperanza, que siempre es mejor que la
cruda realidad, pero es gasolina para mantener activo el es-
quema de apego, porque mantiene la atencion en la ex-pareja.
Mantener la atencion en la ex-pareja nos lleva a pensar en ella
y eso va asociado a los estados emocionales correspondientes.

Ademas, al aliviarnos a corto plazo se refuerzan esas ten-
dencias de conducta (de bisqueda, acercamiento y comproba-
cion) y los pensamientos (a veces hasta la obsesion) y senti-
mientos asociados. Cuando haya pasado otro poco de tiempo
(quizas cada vez menos) puede aparecer de nuevo la ansiedad
o angustia por saber de nuestra ex-pareja o comunicarnos con
ella; por comprobar si ahora hay cambios en la situacién, po-
sibilidades, etc. Asi se va reforzando un circulo vicioso que difi-
culta el desapego y puede llevar a una frustracion tras otra. Las
situaciones o acontecimientos que disparan este circulo vicia-
do pueden ser: cualquier tipo de informacion relacionada con
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nuestra ex-pareja.

Se ha descrito el proceso de desamor como una modalidad
de duelo y, ciertamente tiene sentido al ser el duelo definido
como un proceso de adaptacion emocional que sigue a una pér-
dida significativa (por ejemplo la pérdida de un ser querido o la
pérdida de una relacion). De hecho se han propuesto modelos
que, por etapas, describen el proceso de duelo. Es el caso de
la adaptacion que muchos han hecho del modelo de duelo de
Kluber Ross (1926-2004).

El modelo en cuestion conocido como las cinco etapas del
duelo, fue presentado por Kluber Ross en su libro: On death
and dying, en 1969. Y aunque desarrollado para describir las
etapas que se presentan en enfermos terminales y familiares
de los mismos, se describe brevemente debido al uso que se
ha hecho del mismo para explicar el duelo por pérdida de una
relacion, si bien con esto no se afirma; ni que todos los duelos
cursan segin el modelo, ni todas las rupturas pasan por éste
proceso, ni todos los duelos presentan todas las fases. Las fases
que se exponen son las siguientes:

1. Negacion: entendida en este contexto como una de-
fensa temporal del individuo. Se rechazan aquellos as-
pectos de la realidad que se consideran amenazantes,
dolorosos, insufribles, etc. Es como si lo que ocurre no
estuviese ocurriendo en realidad.

2. Ira: «épor qué a mi?, ino es justo!», « écOmo me puede
estar pasando esto a mi?». La persona se resiste a acep-
tar la realidad y responde con ira ante la frustraciéon de
lo que le esta pasando.

3. Negociacion: conlleva la idea de que es posible cam-
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biar la realidad mediante promesas o concesiones o al
menos retrasar el hecho traumatico. Busca soluciones
para evitarlo, aunque poco realistas.

4. Depresion: la persona empieza a entender la realidad
que le toca vivir y toma conciencia de la misma, de sus
consecuencias, etc...

5. Aceptacion: supone la etapa final del proceso en el que
la persona acepta su realidad y se sita en esa realidad
para afrontarla.

La propia Kluber Ross posteriormente dio validez a su mo-
delo para describir los procesos emocionales que se daban en
cualquier pérdida percibida como catastroéfica.

Conocer los procesos que se despliegan tras un aconteci-
miento traumatico o, en nuestro caso una ruptura amorosa no
deseada y suficientemente significativa para que nos impacte
emocionalmente, nos proporciona un marco de referencia que
nos permite entender y contextualizar en el tiempo nuestros
sentimientos o reacciones. Esto puede suponer una perspecti-
va nueva.

Tal como comentaba anteriormente, la presencia o no de
unas etapas, su duracion e intensidad y la resoluciéon o no del
duelo o desapego necesario, va a depender en buena medida de
coémo procesa todo lo que ocurre la persona afectada: de sus
creencias, expectativas, actitudes, su estilo de afrontamiento,
conductas, en definitiva de sus esquemas cognitivos, sus pen-
samientos, con los que percibira, valorara e interpretara y res-
pondera a la situacion que le toca afrontar. Durante el duelo, la
intervencion psicologica puede ser de gran ayuda para facilitar
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el transito en las distintas etapas y evitar el enquistamiento u
otras consecuencias emocionales negativas.

éQué hacemos?

Venimos afirmando relaciones interactivas entre el pensa-
miento, las emociones y las conductas. En el caso de lo que
ahora nos ocupa, los comportamientos, cabe decir que la mo-
tivacion para presentar una conducta u otra serian: el tipo e
intensidad de la emocion presente y nuestras interpretaciones
o valoraciones sobre la situacion, sobre nuestros recursos, etc.
De éste primer comentario deducimos que dependiendo de
nuestras emociones o sentimientos y del conjunto de pensa-
mientos presentaremos unas conductas u otras, un estilo de
afrontamiento u otro. El ambiente (social) también puede, di-
rectamente o indirectamente, condicionar el tipo de comporta-
mientos que son aceptables.

En nuestro contexto (el desamor) nos vamos a centrar en
dos tipos de conductas que pueden presentarse y que habrian
de ser objeto de atencion por su posible implicacién en los pro-
cesos de desamor disfuncionales.

Cuando la pérdida se deja sentir, durante una buena parte
del proceso de desamor es habitual que se presenten conductas
(o la ausencia de éstas) presentes en los cuadros depresivos.
De hecho tiene su logica debido a que buena parte del impacto
del desamor se debe a la percepcion de una pérdida muy im-
portante para la persona y sabemos que la percepcion de pér-
dida significativa y de no control estdn muy presentes en los
cuadros depresivos. En el desamor la percepcion de ausencia
de control sobre la situacién también suele estar presente.

Podemos encontrar un llanto frecuente en respuesta a
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recuerdos, situaciones asociadas a la ex-pareja o al escuchar
una cancién. Pareceria en muchos casos como si hubiera una
necesidad de vaciarse. En algunos, sin embargo, durante las
primeras fases del proceso, el llanto no consigue salir, mas por
embotamiento emocional que por ausencia de dolor.

Congruente con un estado de &nimo apatico, es natural en-
contrar una disminucion en la actividad general y de la
motivacion. A la persona no le apetece hacer nada, a veces
encuentran dificultades para cumplir con obligaciones como es
el hecho de ir a trabajar o a clase; el cansancio y la ausencia
de disfrute hacen que la motivacion para activarse practica-
mente desaparezca, y la vida social que antes podia estimular-
nos ahora puede suponer un estrés anadido ya que, lo que
“nos apetece” podria ser estar a solas con nuestros recuerdos....

En ocasiones la persona evita las relaciones sociales pen-
sando que es una carga para los demas, al tomar conciencia de
su propio estado de &nimo y de la diferencia respecto a como
percibe a los otros. Tal discrepancia puede generar ansiedad, y
que en consecuencia, se presenten conductas de evitacion
o escape.

La caida general en su actividad, debido al tremendo y com-
plejo impacto emocional que uno sufre, complica un poco mas
las cosas. La persona puede tomar conciencia de estar hacien-
do “poco” y verse asi misma de forma critica y hundirse un po-
quito mas. Podrian quedar reforzados pensamientos del tipo:
“no soy capaz, no puedo, no consigo salir, no pongo de mi par-
te...”, con lo que el estado de animo se deprimira un poco mas
y en consecuencia nos desmotivaremos también un poco maés,
debilitdndose nuestra capacidad para actuar.

La reduccion en las actividades que antes de la ruptura
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mantenia y disfrutaba, suponen una caida en la cantidad y ca-
lidad de los refuerzos que uno recibe del medio. Imaginemos
que tras una ruptura la persona deja de ir a sus clases de zum-
ba, simplemente porque no tiene fuerzas, ni fisicas, ni emo-
cionales, y ademas de eso, deja de salir con los amigos porque
le supone un sobre-esfuerzo; pues evidentemente las posibles
alegrias, distracciones o refuerzos derivados de esas activida-
des desaparecen traduciéndose en un balance méas negativo.
Esta baja tasa de refuerzo seria insuficiente para generar mo-
tivacién positiva, mas bien autocritica, y confirmaria la vision
negativa que la persona en esa etapa puede estar manteniendo;
es como si se confirmara que sin la ex-pareja la vida no ofrece
nada. Evidentemente la realidad objetiva es otra. Es cuestion
de tiempo.

Un efecto secundario e importante de la pasividad, es que
al distraerse menos, tiene mas tiempo para rumiar acerca de la
ruptura, perpetuandose un tono emocional negativo.

A veces para quien atraviesa un proceso de ruptura el apoyo
puede convertirse en presion (social) para que nos activemos.
Recordemos que el desamor, como impacto emocional, es en
muchos casos minusvalorado, y muchas personas en su afan
porque nos recuperemos pronto nos daran soluciones (sim-
plistas), como por ejemplo decirnos: ti lo que tienes que hacer
es salir..., o él no te merece..., o tit vales mucho y no has de
malgastar una lagrima por ella, etc., que si bien estan bien
intencionadas pueden, parado6jicamente, tener efectos negati-
vos. En esencia porque no se corresponden con la realidad de
los hechos, ni con el estado emocional de la persona que esta
sufriendo el problema. Si la persona pudiera salir y hacer todas
esas cosas, logicamente las haria. Al pensar, sin embargo, que
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los demés llevan razén, que sabe quieren lo mejor para él y
que deberia actuar y sentir como le dicen, al no conseguirlo, la
culpa, la auto-critica, el desdnimo y la impotencia pueden, de
este modo verse reforzadas.

Por otro lado, insistir hasta presionar para que la persona
haga cosas o se relacione rapida o frecuentemente puede ser
(v es) contraproducente ya que puede traducirse en mas an-
gustia. Si uno se siente muy mal en situaciones sociales o en la
actividad propuesta, al no estar aan preparado o al no haberse
trabajado en los aspectos cognitivos, podria dar un paso atras
en las exposiciones y actividades. La recomendacion es un pro-
greso gradual, tolerable y orientado internamente, y si la situa-
cion es grave, guiado por una terapia ttil que trabaje todos los
pensamientos saboteadores y explique la l6gica de la terapia y
el papel de las actividades en las recuperaciones animicas.

Con respecto a la conducta alimentaria pueden pasar dos
cosas: podria presentarse inapetencia mas o menos intensa;
a la persona en este caso no le apetece ingerir nada, tiene “ce-
rrado” el estbmago, no tiene hambre y cualquier cosa es sufi-
ciente. Cuando el estado de animo deprimido cursa con ansie-
dad pueden por el contrario presentarse episodios de ingesta
compulsiva en respuesta a la ansiedad. Para muchas personas
la ansiedad se asocia a la ingesta y la ingesta alivia, a corto
plazo, la ansiedad. Algo parecido pasa con respecto al patrén
de sueiio: puede perturbarse el suefio en el sentido de tener
dificultades serias para conciliar el suefio o para mantenerlo
con la sensacion de ausencia de descanso y nerviosismo, pero
también en ocasiones se da hipersomnia (dormir significativa-
mente mas de lo habitual). Otras conductas que pueden darse
al margen de dormir mas o menos, esta la de pasar buena parte
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del dia tumbados en un sof4 o en la cama, en nuestro tiempo
libre.

El malestar emocional hace que busquemos muchas veces
alivio en determinados tipos de conductas, como por ejemplo
fumar, tomar alcohol, ver tele y otras respuestas pasivas o de
evasion. El objetivo de este repertorio conductual es aliviar el
malestar y la tensién, sin embargo sus efectos suelen solo ser
transitorios. Son otro tipo de conductas las que van a ayudar-
nos a sentirnos bien con nosotros mismos a medio y largo pla-
ZO.

Ya se coment6 en el apartado “¢qué sentimos?” de éste mis-
mo capitulo que muchas personas reaccionan tras la ruptu-
ra no deseada desplegando todo un repertorio de conductas
distinto, no asociado al estado de 4nimo deprimido. Son las
conductas de comprobacion, intentos de negociacion, de acer-
camiento a la ex-pareja, que se asocian a la no aceptacion, a la
ansiedad y angustia por la ruptura. El hecho de que se hable en
dos apartados distintos del mismo tipo de conducta, solo refle-
jan la conexidn existente entre emociones y conductas.

En efecto, como venimos diciendo, los intentos por contac-
tar, comunicarse, esperando ansiosamente respuestas, saber
de él/ella, comprobar dia si dia no si hay cambios, si esta con
alguien y otras conductas motivadas por la ansiedad, la angus-
tia, suelen generar a medio plazo problemas. Una de las razo-
nes es que al haber un gran deseo de que la situaciéon vuelva
al estatus anterior pues se tiende a interpretar casi todo en
la direccién deseada, y muchas veces errénea, generandonos
unas expectativas que podrian no tener mucho que ver con la
realidad.

Los intentos para conseguir que la relacion se mantenga o
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restablezca pueden llegar a limites poco realistas, por ejemplo:
proponer cambios en lo personal mas alla de lo recomendable;
concesiones injustas; sometimientos; promesas, etc. En otras
ocasiones son simplemente intentos de persuasion, mas o menos
persistentes tratando de transmitir a nuestra ex-pareja que con
nosotros va a estar mejor, haciendo valer todo lo positivo de la
relacion y rememorando hechos significativos o tiempos felices.

Otras conductas pueden ser puestas en marcha como un
modo de afrontar el desamor. Muchas personas pueden adqui-
rir nuevos habitos o potenciar actividades y habitos que estaban
latentes: trabajar més horas para pensar menos; chatear con
mucha frecuencia; buscar citas, o una posible pareja. Todo para
aliviar el malestar que la ruptura ha provocado: desde la nostal-
gia, pasando por la ansiedad o por sentimientos de soledad.

La intervencion en las conductas puede ayudar y mucho en
larecuperacion por desamor. Bloqueando conductas disfuncio-
nales evitamos consecuencias que refuerzan circulos viciosos
que alimentan el problema. Comportdndonos de una manera
realista en respuesta a la situacion cambiamos ideas, creencias
y pensamientos, de manera muy potente, Podemos pasar de
pensar équé voy a hacer ahora?, inecesito de él/ella!, a pensar
que podemos actuar y que hay oportunidades para nosotros, lo
que genera una sensacion de autoeficacia, control interno y una
mayor esperanza en nuestro futuro.

¢Qué pensamos?

Como el/la lector/a ird intuyendo la relevancia que damos a
los aspectos cognitivos, de pensamiento, en los procesos emo-
cionales y conductuales es de primer orden. La atencion y la
memoria son importantes para entender tanto los procesos
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de amor como los de desamor. Determinados estilos en nues-
tro modo de razonar sobre las circunstancias que nos toca
vivir van a determinar cémo experimentamos esas circuns-
tancias. Trayendo de nuevo la idea de que las circunstancias
desencadenan pero no determinan necesariamente nuestras
reacciones, defendemos la relevancia de éstos procesos de
pensamiento en la recuperacién emocional. Se han identifica-
do algunos errores de logica en nuestro modo de interpretar
los hechos que se asocian a malestar emocional. Por ejemplo,
cuando a partir de un hecho, la ruptura, concluimos que no
encontraremos a nadie con quien tener una relacion satisfac-
toria; o cuando pensamos que por el hecho de no ser elegido
por la persona deseada significa necesariamente que no somos
atractivos (como personas). Generalizar en exceso hace que el
impacto emocional no se limite al hecho concreto sino que se
perciba como algo que se mantendra en el tiempo y/o en el es-
pacio (sitempre/con todos). En éste sentido decimos que, inde-
pendientemente de que el hecho sea negativo (ser abandonado,
rechazado), es muy facil incrementar (amplificar) la magnitud
del malestar emocional al utilizar “modos de razonar” carga-
dos o dirigidos emocionalmente y que se alejan de la logica y
la precision.

En el desamor, al estar presentes distintas emociones (ya
sea de manera secuencial o alternativamente y en muchas oca-
siones mezcladas), los procesos cognitivos que se presenten en
cada caso estaran asociados a las emociones concretas que la
persona esté experimentando. (Al final de éste capitulo expon-
dré algunos modos de razonar que estan presentes en el desa-
mor y que podemos considerar disfuncionales).

Aceptar una ruptura, no es un hecho dicotémico, en el sen-
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tido de: o no lo acepto absolutamente o lo tengo muy claro y lo
acepto en todo momento y lugar, de un dia para otro. Méas bien
es un proceso que va a depender de distintas variables, tanto
personales, como sociales y ambientales. Durante el proceso
habra veces que uno sienta impotencia y se pregunte una y otra
vez: épor qué?, éno lo entiendo?, o se diga a si mismo que esto
no puede estar pasando, que no es justo; que hay que arreglar-
lo. En definitiva pensar que lo que esta pasando no deberia
estar pasando, y la razon para mantener este tipo de creencias
podria ser que uno considera injusta la ruptura. También po-
demos creer que la expareja deberia valorar todo lo que habia
en la relacion y enfadarnos porque al terminar la relacion con
nosotros no esta haciendo lo “correcto”, lo que deberia hacer.
Cuando no se acepta la situacion la frustracion puede ser muy
frecuente y no es extrafo vivirlo con rabia y actuar como si no
se hubiese presentado la ruptura.

En otros momentos en los que predomine la tristeza, el
profundo vacio, el sentimiento intenso y doloroso de soledad,
podremos adoptar un modo de pensamiento también dirigido
emocionalmente como por ejemplo pensar: que necesitas estar
con esa persona; que no puedes soportar el dolor y que hagas
lo que hagas nada ya tiene sentido. Ni que decir tiene que estos
modos de razonar generan sentimientos dolorosos que “con-
firman” los pensamientos, entrando la persona en un bucle
pensamientos-sentimientos-pensamientos-sentimientos, de
retro-alimentacion mutua.

Los pensamientos en otras fases presentan matices distin-
tos. Cuando aparece un fuerte deseo de contactar, de saber, de
convencer, de negociar, con el fin de restaurar la situacioén o
al menos de seguir “en contacto” pueden pensarse cosas como
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»

estas: “tengo que intentarlo”, “A lo mejor se lo replantea”, “sim-
plemente estoy luchando por lo que quiero”, “le/la necesito”,
“no soporto estar sin él/ella”. Estos pensamientos estan aso-
ciados a emociones de tipo ansioso y es la ansiedad o angus-
tia la que dispara las conductas de acercamiento, pero pueden
también aparecer con sentimientos de tristeza.

Es frecuente que la persona durante el proceso de desamor
dirija su atencion al pasado, especialmente si el sentimiento
predominante es el estado de &nimo deprimido. Esta tenden-
cia al recuerdo va acompanada, en general, de una atencion
selectiva de aquello que era positivo y, en consecuencia, no se
atiende a los aspectos neutros o negativos, ni a la evolucion de
la relacion. Tiene su logica si pensamos que el cerebro busca
aquello que desea y es relevante para uno, independientemente
de que la relacion tenga o no futuro. Habré de esperar a ganar
en objetividad para valorar la relacién en si misma y las posibi-
lidades de futuro, de una manera realista.

Otras variables sin duda contribuyen a las dificultades para
desapegarse en éste tipo de relaciones: pensar que no tengo
otras opciones reales o que lo que podria encontrar seria
peor; la incertidumbre de enfrentar el futuro solo/a, la situa-
cion socio-econdmica, no querer pasar por el dolor de un pro-
ceso de ruptura, etc.

Es realmente facil y comtn catastrofizar el proceso de des-
amor y verlo como algo terrible, casi insoportable, y de hecho
muchas personas se plantean seriamente evitar nuevos inten-
tos de relacion para evitar el riesgo de tener que sufrir de nuevo
por desamor. Evidentemente, como venimos diciendo, el pro-
ceso de desamor es doloroso porque afecta directamente al ni-
cleo emocional de uno y en muchos casos es un cambio impor-
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tante en nuestras vidas. Sin embargo no es correcto calificarlo
de terrible o insoportable ya que hay millones de parejas que
han roto, y muchas de ellas, en no muchos meses, consiguen
sentirme muy bien de nuevo con sus vidas. iY en muchos casos
mucho mejor!

Evitar relaciones para no sufrir por amor puede llevarnos a
una vida insatisfactoria si lo que uno desea es tener pareja. Es
posible ver la ruptura como algo doloroso pero no terrible ni
espantoso.

Albert Ellis, el reconocido psicélogo norteamericano, tam-
bién hablé del amor roméntico y plante6 en la linea de su tra-
bajo y de su modelo terapéutico, una serie de creencias o ideas
que estarian presentes en los romanticos del amor, y que se
consideran irracionales porque se alejan de un anélisis empiri-
co, logico o realista de las relaciones de pareja.

Para Ellis las ideas o creencias irracionales serian aquellas
que nos alejan de nuestras metas vitales. Nuestra felicidad. Y
las racionales serian las que incrementan las probabilidades
de conseguir nuestros objetivos y metas: ideas y creencias que
generan respuestas emocionales proporcionadas y evitan in-
terpretaciones o valoraciones no empiricas, anticientificas. Por
ejemplo es racional pensar: si una persona a quien yo quiero
me rechaza es algo frustrante y doloroso, pero no terrible e in-
soportable. Es irracional en este contexto, pensar: no tendria
que pasar por esto porque yo me he portado bien y es racional
pensar que pueden también pasarme estas cosas, por muy in-
justas que las considere o por poco que me gusten.

Algunas de las ideas que presenta como irracionales y en
donde estan presentes sus famosos deberias absolutistas son:

97



e Mis sentimientos roménticos deben durar para siempre
y hay algo que marcha muy mal en mi si desaparecen al
cabo de un espacio de tiempo". "Eso prueba que no le/a
queria realmente".

e "Mi pareja debe amarme completa y apasionadamente
todo el tiempo, de lo contrario no me ama realmente".

e Sentimientos profundos de amor romantico aseguran
un matrimonio estable y compatible.

e Sipierdes a la persona que amas roméanticamente debes
sentirte profundamente apenado o deprimido durante
un largo periodo de tiempo.

Sirvan estos ejemplos como una muestra de mitos o creen-
cias poco realistas que tienden a dificultar més que a favorecer
la evolucion de las relaciones de pareja. Son ideas romanticas
que generan unas expectativas dificiles de cumplir con las con-
secuentes frustraciones.

De nuevo se admite la idea de que dependiendo de como
pensemos, de nuestras creencias, valoraciones, actitudes, etc.,
viviremos de una manera u otra el proceso de ruptura. Pensa-
mos que las ideas racionales, realistas, flexibles van asociados
a procesos de duelo funcionales, en los que puede verse forta-
lecida la persona. De la misma manera que las ideas irraciona-
les, absolutistas y no empiricas pueden complicar seriamente
las cosas.
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ANEXO

Formas de pensar
saboteadoras de la recuperacion

Conclusiones cuestionables

El deseo, cuando es intenso, puede llevarnos a explicar las
cosas de una manera determinada desestimando otras y habi-
tualmente en la linea de lo que querriamos.

Al encontrarme casualmente con mi expareja, 6 meses des-
pués de la ruptura, ella se interesa por mis pruebas médicas,
yo al rato empiezo a pensar que si se ha interesado por mi salud
eso significa que atn siente por mi y que se habra dado cuenta
de que fue un error terminar la relacion de pareja. Eso me hace
sentir euforia y empiezo a ver la manera de abordarla para con-
vencerla del error de la ruptura.

Efectivamente, a priori, no podemos afirmar que esto no
sea posible, pero no hay ningin dato en el que apoyar mi con-
clusion, ya que en 6 meses apenas ha sido esa la inica comu-
nicacion directa. Por otro lado de un hecho aislado como ese,
no se deduce necesariamente mi conclusion. Podemos hallar
otras explicaciones y llegar a otras conclusiones igualmente
tentativas tales como que: simplemente se ha interesado por
mi salud, sin mas.
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El problema puede surgir cuando nos sentimos y actuamos
a partir de tales conclusiones, sin datos en los que sustentarlas,
lo que podria alejarnos de la realidad con la consiguiente frus-
tracion y quizas nos mantenga apegados a una realidad que ya
es pasado.

Catastrofizacion

Supone elevar a la categoria de tragedia o catastrofe un he-
cho o sus consecuencias.

El duelo, el desamor, cursa con emociones dolorosas y eso
no es algo que haya que cuestionar. No defendemos la alegria
ingenua por la que haya que disfrazar de positividad algo que
es doloroso. Es mejor procesar las pérdidas que obviarlas,
porque eso nos hace més fuertes y realistas. Escapar de esos
sentimientos, evitarlos, nos aleja de la realidad y nos impide
aprender a manejar ese tipo de emociones y situaciones, que en
el futuro podrian presentarse.

Pero dicho esto, el dolor emocional que supone una ruptura
no es algo insoportable o absolutamente malo. No es una tra-
gedia para nuestra vida. Quizas usted piense que si, porque asi
lo siente, pero hay pruebas de que no es asi.

Si fuese terrible, una tragedia, insoportable o una catas-
trofe, seria algo a lo que los humanos sucumbiriamos, que nos
trastornaria o casi lo peor que nos podria pasar. No es asi. ¢Por
qué podemos pensarlo entonces? Porque duele mucho, porque
los sentimientos se sienten muy profundamente y dan carta de
veracidad a lo que en “ese momento” pensamos. Y justo al pen-
sar eso, mas nos duele. Pero usted y yo sabemos que muchas
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personas han pasado por ello, muchos se han desesperado y
han llorado casi compulsivamente, otros tantos creyeron que
no lo soportarian. Sin embargo muchas de esas mismas perso-
nas aprendieron que fue doloroso pero no terrible, ni tragico,
porque unas semanas o meses después el dolor comenzo a ce-
der y fueron encontrando nuevos alicientes, ddndose cuenta de
una nueva realidad: no se trataba de una tragedia.

Magnificar de lo positivo

Especialmente cuando se ha dado la ruptura y sobre todo
en la persona que no la deseaba, es frecuente encontrar que se
magnifican los aspectos positivos de la relacién o de la expa-
reja. Caracteristicas o rasgos de personalidad, conductas con-
cretas en cuanto a significado e importancia, la valoracion de
lo que era la relacion. Esto, cuando se da, genera un mayor im-
pacto emocional al valorar la pérdida como mas significativa
de lo que seria tras un analisis objetivo.

Puede pensarse que nuestra expareja era alguien especial y
que todo en él/ella lo era también y que eso supone que nuestra
expareja es mejor que cualquier otra persona y que la relacion
que tuvimos fue la mejor relaciéon que podemos llegar a tener.

Al recordar las poesias que una expareja nos dedicaba al
inicio de la relacion podemos sentirnos tristes al valorar la sen-
sibilidad especial que él/ella tenia, a pesar de que afios después
o0 en otras areas no mostraba esa especial sensibilidad y llega-
ramos a sufrir otras facetas de su personalidad.
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Minimizacion de lo negativo

Prima hermana de la anterior, en éste caso se da el proble-
ma por la otra cara de la moneda. Se trata de la tendencia a
minimizar los aspectos mas negativos, ya sea de la persona o
de la relacion en si misma. Muy frecuente en desapegos disfun-
cionales donde la persona llega a minimizar hasta la desconsi-
deracion, la desatencion, la ausencia de reciprocidad y hasta el
trato inadecuado.

Unida a la anterior genera una vision parcial, y por ende,
insuficiente de lo que era en realidad la relacion y puede llevar
a buscar la vuelta a una relaciéon que en realidad era disfun-
cional y en la que, de hecho, uno no se sentia ni minimamente
bien, llegando incluso a aforar lo que nos tenia sumido en la
inseguridad, el miedo o la depresion.

Un ejemplo seria el siguiente razonamiento:

“es verdad que teniamos problemas porque él/ella bebia en
€Xceso pero eso no era un problema serio, yo sabia que él me
queria y que finalmente lo dejaria”.

Personalizaciéon

Supone una tendencia a atribuirnos la “culpa” de lo que su-
cede, la responsabilidad total o casi total, en nuestro caso, de
la ruptura o deterioro de la relacion.

Al personalizar estamos diciendo algo asi: la culpa fue
mia por; no haber estado mas atento/a; no haber sido mas
carinoso/a; haberme opuesto a su idea de montar el negocio,
etc. Y al atribuirnos a nosotros la causa de la ruptura, podemos
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concluir que cambiando nosotros, cambiara la situacion; la ex-
pareja volvera con nosotros y todo entonces ira bien.

Imaginese que pensaramos algo asi: “si yo le/a hubiera dado
mas carino él/ella no habria ido a buscar otra relacion. iLe/a
perdi por mi culpa!”

Evidentemente podemos pensar que todo lo que acontece
en el universo lo provocamos nosotros, pero no tenemos tanto
poder. Muchas cosas suceden al margen de nosotros y en otras
muchas las responsabilidades estan repartidas. Uno/a puede
ser muy carifloso/a y aun asi su pareja estar con otras perso-
nas. Claro que en ese caso la persona que tienda a personalizar
pensara que su pareja empezd con otra persona porque se sen-
tia agobiada por él/ella, por exceso de carino.

Pareceria que tuviera dificultades para pensar que buena
parte del comportamiento de su expareja se debe a caracte-
risticas propias de ésta. Dificultades en reconocer que algunas
personas van a cometer errores o se van a comportar mal y que
son ellos los responsables de su propia conducta.

Lectura del pensamiento

Supone dar por hecho lo que nuestra expareja piensa, siente
o necesita, por la simple razén de que “la conocemos bien”, sin
datos fehacientes, y a partir de ahi sentir y actuar.

Ya hemos dicho en otro lugar que la intuicion efectivamen-
te puede funcionar, incluso muchas veces, pero no por eso
significa que cuando interpretemos un gesto o unas palabras
vamos a estar en lo cierto. Precisamente las parejas disfuncio-
nales tienen en éste aspecto un problema frecuente: dan por
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hecho intenciones y sentimientos sin preguntar o hablar so-
bre ello, con las consabidas malas interpretaciones que tanto
dafio hacen.

Cuando pensamos que nuestra expareja siente aiin por no-
sotros, sin mas pruebas que nuestros sentimientos o intuicion,
a veces aun existiendo evidencias en contra, estamos leyendo
la mente. Por ejemplo cuando la expareja ya esta con otra per-
sona pero nos aferramos a la idea de que esta con esa perso-
na pero que realmente no es feliz y que con quien en el fondo
querria estar es con nosotros. Esto puede mantenernos en una
espera ansiosa e impedirnos comenzar a vivir nuestra propia
vida cuando no hay datos objetivos, y de nuevo llevarnos a fu-
turas frustraciones. Si no se corrige, cualquier nuevo detalle
puede de nuevo meternos en el bucle.

Adivinacién

Puede presentarse muy ligada a la lectura del pensamien-
to, pero no tiene por qué. Hace referencia a la idea de dar por
hecho algo que ain no ha ocurrido, en nuestro discurso: que
al final volveremos con nuestra expareja. Independientemente
de que en éste momento no sea el caso, podemos pensar que lo
que habia entre nosotros era especial o que estamos hechos el
uno para el otro o simplemente que como a nosotros no querra
a nadie y no tendra mas opcion que volver en nuestra biisque-
da...

Volvemos a decir que todo es posible, pero aferrarse a esta
idea, sin datos, puede mantenernos ligados emocionalmente,
esperanzados, en una historia que terminé. Y cuando el pen-
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samiento es persistente podemos estar mucho tiempo viviendo
con una esperanza poco realista.

Pensamiento Deberia/Debo

Vera que en libro se habla de los deberia o tendria que, en
mas de un apartado. He querido incluirlo en éste anexo por su
relevancia en el desajuste emocional y en las dificultades para
la aceptacion, cuando estan presentes de una manera radical.

Cuando estan asociados a emociones intensas, ya sea de ira o
ansiedad, suelen ser radicales y poco realistas, porque en realidad
establecen como deben o tienen que ser las cosas o las personas,
o incluso uno mismo. Como muchas veces esa idea chocara con la
realidad, generara malestar emocional y, debido a su caracteris-
tica absolutista, en lugar de revisar la idea por si fuese erronea lo
que haremos sera exigir que cambie la realidad: las personas, yo
mismo o las circunstancias. Algo que no ocurrira por que si.

Sin embargo, tal como razona Ellis, Albert (ver biografia), el
psicologo americano que tanto aporto en esta linea y fundador
de la Terapia Racional Emotivo Conductual (TREC), hay mu-
chas razones para pensar que las cosas son como son, que las
personas son como son y que yo mismo soy como Soy y muy
pocas para pensar que la realidad, los demas o yo tendriamos
que ser distintos. Otra cosa es que nos guste o no, o que poda-
mos implicarnos activamente en tratar de cambiar aquello en
lo que sea posible esperar cambios, pero siempre partiendo de
la realidad de los hechos.

Puedo pensar que no es justo que mi pareja rompa la rela-
ci6on conmigo y que ella deberia haber hecho mas, tendria que

105



haber luchado, y esa idea me enfada o enfurece con ella, con la
vida, etc. A partir ahi puedo pensar que ella es mala persona
al hacer algo que no deberia haber hecho.

Sin embargo lo cierto es que no hay ninguna norma que
diga que yo no debo encontrarme con una persona que actiie
asi y tengo la prueba de que ella, de hecho, se ha comportado
asi, por lo tanto puede hacerlo precisamente asi. Esto demues-
tra que el hecho de que yo quisiera que hubiera sido distinto no
cambia la realidad. Al admitir que nuestros deseos son final-
mente deseos y no leyes, admitimos que pueden no cumplirse
y que no hay normas universales por las que tengan que cum-
plirse.

Falacia de justicia

También puede verse este tipo de pensamiento no empirico
implicito en otras “distorsiones” enumeradas, como en los de-
berias descritos anteriormente.

La idea que subyace es que lo que no es justo no tiene que
ocurrirnos, de manera que si yo soy una buena pareja se supo-
ne que no debo ser abandonado o que si yo trato de ser un buen
ciudadano pues no tendria que encontrarme con un problema
en concreto. ¢Por qué? Pues porque no es justo.

Sin embargo la idea de justicia no se cumple frecuentemen-
te. {Cuantas evidencias quiere?

En las relaciones de pareja, las variables que explican que
nuestra expareja decida romper su relacion con nosotros pue-
den ser muy distintas de nuestras ideas acerca de lo que es jus-
to que ocurra.
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¢Por qué?, éNo lo entiendo?, iNo es justo!

Pues porque en la vida pasan cosas. Y por el hecho de que
duela no se concluye, necesariamente, que no nos ocurrira.

Es entendible si pensamos que una relacion puede ir bien o
terminar en ruptura y que las dos opciones entran dentro de lo
posible, Y aunque para mi no sea “justo”, eso solo demostraria
que en la vida pasan cosas que a mi me parecen injustas, pero
no prueba que no tengan que pasar.

Infracontrol sobre el futuro, el presente,
y la propia felicidad

Esta infravaloracion del control tiene especialmente rele-
vancia en el contexto del desamor cuando se refiere a una per-
cepcion de que hagamos lo que hagamos no podremos ser feli-
ces ni llegaremos a sentirnos realmente recuperados si nos han
abandonado. Surge de creer que solo podremos estar bien con
la expareja y que el futuro ofrece poco y que nuestra capacidad
para conseguir un futuro feliz es casi inexistente.

El resultado es la tendencia a no actuar, o hacerlo con muy
poca conviccion en las propias capacidades, con la consiguien-
te merma en los resultados que podrian llegar a confirmar las
ideas que sustentan la percepcion de poco control.

La limitaciéon es muy clara, pensar mas y actuar menos en
nuestra recuperacion. Puede dificultar seriamente nuestra
orientacion al futuro y condicionar las posibilidades de en-
contrar nuevas areas de refuerzo o nuevas relaciones sociales,
que conllevarian una mayor sensaciéon de control y mas auto-
estima. Si se confia poco en nuestra capacidad para crearnos
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una vida satisfactoria tras un desamor, podemos abandonar
los intentos ante la m&s minima dificultad y permanecer por
maés tiempo en un estado de pasividad y dependencia de una
relacion pasada.

Hemos enumerado 10 modos de razonar que pueden en-
contrarse tras una ruptura o durante el proceso de desamor.
Podriamos haber puesto algunos mas, pero consideramos sufi-
cientemente representativa la muestra presentada.

La intensidad, duracién o frecuencia de las emociones y
sentimientos dolorosos se van a ver afectadas por los modos
de razonar. Es por eso que consideramos importante la modi-
ficacion de los razonamientos y creencias disfuncionales, para
ajustarlos a la realidad de los hechos. La intencion es ser realis-
tas y racionales y ajustar el dolor a lo estrictamente necesario
para salir reforzado del proceso de desamor.

Afortunadamente con el debido trabajo, es posible hacerlo.
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CAPITULO SIETE

Recuperacion

Atravesando momentos delicados...

He visto a muchas personas sufrir por desamor. Las he visto
llorar angustiadas, en silencio, con gemidos, por momentos y
de continuo. Yo mismo he llorado por desamor ya con 15 afios.

Personas de distintas edades y de ambos sexos sienten el
desamor como una de las experiencias dolorosas mas impor-
tantes en sus vidas. Para muchos es un impacto que se vive
como una experiencia por momentos insoportable, y hay quie-
nes salen mal parados tras una ruptura amorosa.

En este capitulo vamos a presentar aspectos terapéuticos
para el desamor desde un punto de vista psicologico y desde
un enfoque cognitivo-conductual. Este libro no es un manual
de tratamiento, por lo que no se presentan todas las posibilida-
des terapéuticas, pero esperamos que en lo esencial el capitulo
transmita buena parte de lo que puede hacerse para minimi-
zar el sufrimiento en areas importantes y reforzar la salida de
una ruptura amorosa, con una mejora en la autoestima y la
sensacion de autoeficacia, de la persona que ha de afrontar un
proceso contra-intuitivo.
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Poniendo en orden nuestros pensamientos

Ante el desamor ¢cédmo razonamos?, éexageramos algunos
aspectos?, ¢minimizamos otros?, ¢personalizamos en exceso
echandonos la culpa?, ¢culpamos, sobre todo, al otro de la rup-
tura?, ¢llegamos a conclusiones sin suficientes datos y actua-
mos y nos sentimos de determinada manera, en consecuencia?,
¢sesgamos en positivo sobre las probabilidades de una vuelta
a la relacion o tomamos los datos que se van presentando de
manera objetiva para hacer una valoracion realista?

El contenido, lo que tengo en la cabeza es el segundo compo-
nente y me refiero: al recuerdo de una tarde romantica; escu-
char canciones que rememoran momentos idilicos; pensar en
lo que sera mi vida sin esa persona; darle vueltas al hecho con
ideas del tipo: no puede ser, ¢por qué? Este material sensible,
y el modo en que razonamos sobre él, van a determinar bue-
na parte de la contribucién psicoldgica al proceso de desamor,
condicionando o matizando de manera significativa nuestras
emociones y nuestros comportamientos.

Expongo a continuaciéon algunas creencias, pensamiento,
ideas, mitos, etc., que pueden dificultar el proceso de desapego
conveniente cuando se sufre por desamor. La lista puede am-
pliarse, pero una caracteristica esencial en éstos contenidos y
modos de razonar es que entrarian dentro de la categoria de
pensamientos no empiricos, no contrastados con la realidad y
la fuerte carga emocional que suelen conllevar.

Ya dijimos en otro lugar, que los pensamientos y razona-
mientos cuando llevan una fuerte carga emocional nos pare-
cen mds creibles, porque al sentirlos asi, los damos por bue-
nos, validos y reales. Es dificil cuestionarse lo que en nuestro
interior sentimos tan claramente...
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Sin embargo, no necesariamente por el hecho de sentir fuer-
temente algo estoy en lo cierto, aunque pudiera ser que si. Por
ejemplo, puedo sentirme angustiado pensando que mi pareja
me es infiel hasta la obsesién y sin embargo no ser cierto. Tras
cada creencia o pensamiento no empirico expondré un pensa-
miento, idea o razonamiento alternativo que tratara de corregir
lo que hay de cuestionable o poco realista en cada caso. Piense
el lector tratando de apreciar la diferencia entre ellos y observe
si se asocian a respuestas emocionales o sentimientos distintos.

¢Por qué?, ¢Qué hice mal?

Al margen de las particularidades de nuestra relacion con-
creta y del analisis de la misma, es un hecho que muchas pa-
rejas rompen. Al preguntarme épor qué?, en realidad me estoy
diciendo que no deberia haber ocurrido, porque no veo una
razon clara, y la cuestion es épor qué no? Si puede pasar, puede
pasar y si ha pasado es una prueba de que puede pasar.

No depende de nosotros, necesariamente que nuestra pa-
reja continiie o no con nuestra relacion. Puedo trabajar para
corregir aquellos aspectos que considero utiles cambiar, pero
no puedo cambiarme por otra persona.

iNo es justo!

Al sentirme frustrado pensando que ino es justo!, puedo sentir
una fuerte rabia al creer que él/ella no tendria que haber roto con
nosotros de ésta manera. En un razonamiento similar al anterior
me puedo preguntar ¢quién dice que las cosas hayan de ser segin
yo creo?, ¢por qué la realidad ha de ser distinta de como es?

111



Realmente me encantaria que la realidad fuese distinta pero
la realidad es como es y empenarme en que sea distinta por
que si, solo causa frustracion. Tomaré nota de ésta realidad y
no de lo que yo quiero que sea para responder con objetividad
a la misma y no a mis deseos, que pueden alejarse de la misma.

iNo puedo soportar la idea de perderlo/a!

Me resulta muy dura la idea de perderlo/a como pareja y
creo que esto va a hundirme y que me sentiré terriblemente
mal y quizas no lo supere nunca, pero lo que yo siento ahora no
demuestra que las cosas vayan a ser necesariamente asi.

Muchas personas se han sentido igual de desolados, y pasa-
do un tiempo se han fortalecido emocionalmente, consiguien-
do relaciones satisfactorias y niveles de bienestar mejorados,
lo que demuestra en realidad que nadie en concreto es impres-
cindible y que mis sentimientos pueden orientarse en el futuro
en otra direccion. Sera beneficioso tener, eso si, paciencia.

iNo quiero estar solo/a! Me quedaré solo/a...

No tener pareja ahora no significa que esté solo (en el mun-
do) o que no vaya a tener nuevas relaciones. Ademas en todo
caso siempre me tengo a mi. Puedo no tener pareja ahora y
construir una vida interesante, que me haga sentir bien con-
migo mismo/a. Si hago mi vida y me expongo socialmente es
mas que probable que se den oportunidades de relacion. Es
una evidencia que millones de personas encuentran relaciones
posteriormente a una ruptura écémo puedo adivinar el futuro?
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No tendré fuerzas...

Es verdad, a veces siento que no puedo y que no tengo fuer-
zas y que no podré superarlo, pero eso no demuestra, nece-
sariamente, que no vaya a tener fuerzas o que no vaya a su-
perarlo. Aunque ahora no lo sienta asi, es posible poco a poco
ir tomando el control sobre la propia vida sintiéndonos mas
fuertes y confiados. Multitud de personas pasan por ello y lo
evidencian. Quizas de hecho yo mismo haya superado situacio-
nes emocionales parecidas.

No merece la pena seguir...

¢De qué manera ser abandonado o perder una relacion de
pareja demuestra que no merece la pena seguir? Efectivamen-
te, no es posible saberlo. Podria al cumplir los 100 afios con-
siderar que no merecio6 la pena, pero es poco probable... Mu-
chos son los que nos dirian que sufrieron por desamor, que se
desesperaron también, pero que finalmente paso y les merecid
mucho la pena lo que vino después.

Depende en buena medida de uno, lo que pueda vivir en el
futuro. Podria trabajar poco a poco para que, en mi caso, tam-
bién merezca la pena.

iEra perfecto, no quiero perderle/a!

Bueno, la perfeccion es algo abstracto, no creo que haya re-
laciones o personas perfectas, aunque yo me sentia muy bien
con él/ella, como con nadie. Sin embargo admitiendo eso, por
el hecho de querer/desear fuertemente algo, no necesariamente
tengo que tenerlo. Esta situacién de ruptura es prueba de ello.
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iLe/a he dejado de gustar...lo que evidencia que ya no soy
atractivo/a.

No encontraré a nadie que sea atractivo/a para mi.

¢De qué manera se prueba que si he dejado de gustar, in-
teresar a una persona, ya no soy alguien atractivo/a para mi
mismo/a o para otros/as?

Una persona es una persona, y sus preferencias, gustos u
opiniones son los gustos, preferencias y opiniones de esa per-
sona. Nada dice que yo no pueda interesar a otras. En una ciu-
dad como Madrid hay 6 millones de personas. ¢Como sé que
no encontraré a nadie interesante para mi?

Si me deja significa que soy poca cosa.

Si me deja significa que por las razones que sea ha decidido
no seguir con la relacion, pero épor qué tiene eso que ver con-
migo?, écon la persona que soy?, éél/ella tiene la potestad de
medir mi valia, atractivo, interés?, ¢y los que no pasan por un
desamor tienen mas valia? Personas con una contrastada valia
han pasado por procesos de desamor.

En realidad, la valoraciéon que yo hago de mi es lo que de-
termina como me siento, esté en las circunstancias que esté.
Desde luego soy un ser humano, con los mismos derechos que
cualquier otro. Derecho a ser feliz, a ser querido. Eso, nada ni
nadie, podra cambiarlo.

No merece la pena esforzarse por nada porque al final te
van a hacer dario y te dejan tirado/a...

No puedo dar por hecho que eso vaya a ser asi, porque el
ser humano no puede adivinar el futuro. Por mucho que yo
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me diga lo contrario. Ademas no se trata de los resultados que
obtendré, sino de lo que yo quiero hacer y como quiero vivir
mi vida: Que una vez, dos o tres no salga bien, no demuestra
que siempre vaya a ser asi y de cualquier modo puedo sentirme
bien al actuar segin mi sistema de valores.

No volveré a tener nada con nadie porque no podria sopor-
tar otro fracaso...

En realidad si decido no tener nada con nadie, puede pasar
que me interesen en el futuro algunas personas y que me “pri-
ve” del refuerzo que puede conllevar una relacion satisfactoria,
en todos los aspectos. Y quizas no sufra por desamor, pero me
termine deprimiendo o pierda aliciente mi vida.

El desamor es soportable y superable si me implico adecua-
damente. Lo demuestra el hecho de que yo ahora lo estoy so-
portando, como otros miles antes, y en éste justo momento. Si
deseo una vida en la que ademas de tenerme a mi y mi vida,
querria compartir en una relacion satisfactoria un proyecto de
pareja, haré mejor en desensibilizarme del miedo al desamory
luchar por aquello que quiero.

iNo puede dejarme ast y si lo hace merece un castigo!

¢No puede? ¢O no quiero que lo haga? No esta escrito en
ningun sitio que las cosas que no deseo que ocurran no deban
pasar. La realidad esta repleta de personas que no desean que
les ocurran las cosas que les pasan.

Los demaés estan en SU DERECHO de decidir lo que quieren
hacer con sus vidas. Otra cosa es que eso acarree dificultades o
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que no me guste. Nadie esta obligado a estar con otra persona
si no es su deseo. Cuando inicié esta relacion acepté el riesgo.
Nadie merece un castigo por tomar decisiones sobre su vida,
sobre con quien quiere compartir una relaciéon. Nos asiste a
cada uno de nosotros ese derecho. Tengo derecho a decidir so-
bre mi propia vida pero no me asiste el derecho para decidir
sobre cémo ha de vivir otra persona su propia vida.

iQuien se cree que es, no tiene derecho a dejarme porque
yo hice mucho por él/ella!

No estamos obligados a hacer nada que no queramos en una
relacion y en el caso de que queramos hacer muchas cosas u
ofrecer mucho cuidado o apoyo, lo habré hecho porque he de-
cidido hacerlo. Pero eso no coarta, ni condiciona un derecho
fundamental: el derecho de la otra persona de decidir sobre su
propia vida, su derecho incluso a equivocarse.

Buena parte del contenido de lo que pensamos, en los proce-
sos de desamor, esta relacionado con la expareja: las situacio-
nes vividas; el hecho en si de la ruptura y todo lo que conlleva,
y el futuro inmediato sin la expareja. Evidentemente tener a la
expareja en la cabeza va asociado durante el proceso de desa-
mor a sentimientos variados, como ya se comento, que pueden
ir de la angustia a la tristeza demoledora; de la ansiedad por lo
que percibimos que nos espera, a la desesperacion; de la frus-
tracién, a la ira fuera de control.

Siguiendo la légica de la biologia del amor del capitulo 2,
seria normal esperar que tras una ruptura no deseada mucho
de lo que pensemos se refiera a la expareja o tenga que ver con
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ella. Los potentes reforzadores cerebrales que acttian en el pro-
ceso amoroso (recuerden los sistemas de refuerzo cerebrales y
el papel de la dopamina) vuelven a actuar en esta fase. La au-
sencia o percepcion de ausencia de la expareja activara el deseo
de la misma y por eso aparecen una y otra vez sus recuerdos.
Algo parecido a lo que ocurre cuando uno deja de fumar, que
en muchos momentos piensas en el tabaco, con el consiguiente
deseo de fumar, para restablecer la “normalidad”.

Un efecto secundario de éste mecanismo es que la atencion
es mas sensible a cualquier informacién que tenga que ver con
la relacién perdida, haciéndose selectiva. Este sesgo mantiene
la cabeza centrada en la expareja, haciéndonos dificil pensar
en otros asuntos. Y por si fuese poco el recuerdo de los tiempos
y situaciones “mas positivos” cobran fuerza. Es facil pasar mu-
chos momentos rememorando aquello que nos gustaba.

A veces, de manera sorprendente, en relaciones que han
llegado a niveles graves de deterioro, el recuerdo se centra
en lo bueno del principio” o en lo bien que estdbamos cuan-
do estabamos bien o al reconciliarnos, desatendiendo la in-
formacion negativa. Probablemente el cerebro en su afan de
recuperar lo que desea, trata de movilizarnos ensefidndonos
la patita del lobo, la parte buena, para recuperar su dosis de
refuerzo.

Es importante ganar en objetividad a la hora de valorar
como era exactamente la relacion porque cuando Usted se sien-
ta nostalgico se centrara preferentemente en sus deseos y en lo
que sentia y lo que cree que sentiria si pudiera volver, y ello es-
tara sesgado hacia lo positivo. Analice en frio: como evolucion6
la relacion hasta la ruptura; si han habido mas rupturas en esa
relacion; si se han dado infidelidades; si usted se sentia feliz o
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tenian realmente un buen clima en el que podian comunicarse;
si se sentia apoyado/a o cuestionado habitualmente, etc.

Es facil encontrar procesos de desamor muy dolorosos ante
la pérdida de la relaciéon de pareja y que sin embargo al anali-
zar la relacion sin apasionamiento, era evidente que la persona
que ahora llora la ruptura se habia sentido peor estando en la
relacién que antes de la misma. Si es el caso y Usted es cons-
ciente de que la relacion tenia serios problemas, podré valorar
la pérdida con mas objetividad. Se trata de corregir el sesgo
atencional hacia lo positivo. Puede considerar el analisis ob-
Jjetivo de la historia de la relacién en momentos de especial
vulnerabilidad.

Un segundo problema para la recuperaciéon, muy significa-
tivo, se deriva de estos procesos: los sesgos mencionados y los
bucles generados hacen que perdamos informacioén relevante
sobre lo que si tenemos, sobre el presente y las posibilida-
des futuras. Los sesgos atencionales impiden que prestemos
atencidén al presente y trabajemos para el futuro, al conjunto
de nuestra realidad, porque sesgan el procesamiento hacia lo
que no tenemos: todo lo relacionado con nuestra expareja. Al
estar metidos en lo que hemos perdido y no estimularnos con
lo que atin tenemos y todas las posibilidades presentes y fu-
turas, el animo se debilita doblemente, al ser el balance mas
negativo que el que la propia pérdida genera, confirméndose la
percepcion previa de gravedad y consecuencias insufribles del
proceso de desamor.

Pero existe: hay vida méas alla de nuestra expareja. Créame.

Cuando una relacion termina, comienza una etapa nueva.
Solo falta que metamos ésta idea en nuestros esquemas y que
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la creamos realmente, aplicando logica y evidencia. Una vez
aceptada la realidad del fin de esa relaciéon, podemos traba-
jar por nosotros, cuidarnos, apoyarnos, proyectarnos. Nadie
puede hacerlo por nosotros. Nos tenemos a nosotros mismos,
no lo olviden, y eso va a ser siempre asi (valga aqui el siempre).
Nuestra recuperacion va a depender en buena medida de como
actuemos: las actividades que vayamos consiguiendo hacer;
la exposicion social; el apoyo de familiares y amigos; el auto-
cuidado fisico y psicologico; retos o proyectos que nos aporten
ilusion y distraccion y que den sentido a nuestro dia a dia.

La implicacion en el presente y las metas futuras, en nues-
tras nuevas necesidades, desvian la atencion del “entorno ex”
y nos muestran un entorno neutro y mas amable sobre el que
podemos decidir y adquirir gradualmente control ambiental:
es decir, cosas buenas como consecuencias de nuestras actua-
ciones. La apreciacion de que no necesitamos a nuestra expa-
reja para hacer de nuestra vida una vida interesante, puede
cambiar radicalmente nuestra vision de nosotros mismos.

La logica de trabajar para cambiar aquellos pensamientos,
creencias, actitudes que bloqueen una sana recuperacion se
justifica por su efecto en los sentimientos y las conductas: per-
mitiendo sentirse triste, pero no hundido; desganado pero no
desesperanzado. Ademas da sentido a las conductas necesa-
rias, al orientarnos adecuadamente en el presente/futuro, lo
que facilita la puesta en marcha de nuestras actuaciones a pe-
sar de que no nos sintamos bien, acelerando el proceso de recu-
peracion Sin esta intervencion cognitiva es facil dejarse llevar
por la emocion y no actuar o actuar sin un proposito claro. Las
conductas funcionales pueden asi ganar en frecuencia debido a
las consecuencias positivas que terminaran reportando.
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Control desde la conducta.
Busqueda de informacion,
acercamientos y comprobaciones

Ya venimos comentando como en muchos casos, tras la rup-
tura amorosa, aparecen o se refuerzan conductas que vamos a
llamar, de alivio de la angustia.

Especialmente en aquellas rupturas en las que una de las
partes desea la vuelta a la relacion, ya sea porque realmen-
te piensa que hay posibilidades, porque tenga dificultades en
aceptar una ruptura evidente y sin visos de vuelta atras o sim-
plemente porque echa de menos a la ex-pareja o se angustia
al pensar en un futuro inmediato sin ella, puede buscarse el
modo de sentir algtin alivio o de escrutar la mas minima es-
peranza en aquello que mas anhela: su ex-pareja y todo lo que
conlleva.

Permitanme comentar el siguiente aspecto de mi discurso:
no se trata de no luchar por aquello que queremos o afioramos.
Es licito luchar por una pareja y trabajar en los cambios per-
sonales que faciliten el mantenimiento de una relaciéon a punto
de romperse, con todos los recursos y con esfuerzo. También es
licito comunicarse, plantearse metas, hablar sobre las dificul-
tades que se han vivido durante la relacion e, incluso trabajar si
fuera necesario en una terapia de pareja que pueda aportar las
herramientas terapéuticas necesarias en cada caso. Pero tam-
bién quiero comentar, que éste no es un libro de parejas o de
terapia de parejas. Es un libro de amor y de desamor. Y en
este sentido se supone que cuando se da el desamor las posibi-
lidades de vuelta a la relacion son practicamente inexistentes o
disfuncionales. Ha de situarse usted en ese caso.
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Es decir; hemos sido abandonados o hemos perdido a nues-
tra pareja por la razén que sea (vale para pérdidas traumaéticas
como accidentes). Por lo tanto esta especialmente pensado para
las personas que se ven en la situacion de tener que afrontar
su vida sin esa persona que quieren y de la que no desearian
separarse o que saben que seria doloroso hacerlo.

Sé que hay una linea difusa entre luchar por una relacién que
se acaba de terminar y la aceptacion de la ruptura. ¢Hasta cudn-
do la opcion de recuperar a una expareja? No puedo decirle lo
que usted debe hacer, pero si le digo que cuando alguien deci-
de romper con nosotros y no nos propone otra alternativa, esta
aportando informacion relevante. Y le animo a que tome nota.

¢Como hacer para que cambien sus sentimientos?, ¢Para
convencerla de que no debe dejarnos?

La comunicacion en la ruptura, si es posible, puede ayudar
mucho. Tener una adecuada conversacion ayudaria a valorar
con precision el estado de la cuestion, ver las posibilidades
reales que pueden explorarse, las razones que se presentan, la
motivacion para evaluar alternativas a la ruptura, etc., y es un
paso que hay que dar, siempre que sea posible. Pero si tras todo
eso, nuestra pareja, persiste en su decision de dejarlo, quizas
no haya mucho que hacer o no convenga hacerlo. La no acep-
tacion y las conductas consecuentes, podrian tenernos dema-
siado tiempo “enredados” para finalmente constatar lo que se
anunciaba en la ruptura.

Usted puede pensar que en ocasiones se consigue una vuel-
ta a la relacion tras la lucha y no digo que no ocurra, pero ha-
bria que valorar en los casos en los que se da, hasta cuando se
da y de qué manera evoluciona la relacion. Considere también
que puede no darse y que es mas probable lo segundo que lo
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primero. De cualquier modo es una decision de cada cual, por-
que cada cual disfrutara o sufrira las consecuencias.

A lo que si le animo es a que piense bien las cosas y que lo
haga con tiempo y en frio y después, tome sus decisiones. Si lle-
ga a la conclusion de que ha de enfrentarse al desamor, trabaje
duro por usted mismo/a.

También le digo que lo que si se observa, con frecuencia, es
el sufrimiento de personas que no se habian desenganchado
de sus ex-parejas meses y anos después de la ruptura, y como
mucho han conseguido citas con encuentros sexuales, en mu-
chas ocasiones, mensajes ambiguos de las exparejas que con-
tribuian a aferrarse a una esperanza que no llegaba, incluso
estando ya la ex-pareja implicada en otra u otras relaciones.

Una distincion interesante son las distintas consecuencias
de las conductas generadoras de esperanzay alivio: consecuen-
cias a corto y largo plazo. A corto plazo, como digo, producen
alivio (aunque a veces sea tan inmediato que no lo apreciemos),
Alivio del deseo y la sensacion de que la persona ain esta ahi,
no desaparecié de nuestra vida del todo, lo que protege un
sentimiento de esperanza, mucho menos doloroso que el sen-
timiento de pérdida.

Algunas de estas conductas pueden derivar en compulsio-
nes a partir del refuerzo inmediato que conllevan. Este refuer-
zo hace que esos comportamientos sigan produciéndose, inclu-
so creciendo en frecuencia, lo que tiene como efecto hacer mas
presente todo lo relacionado con nuestra ex-pareja. En casos
extremos uno puede entrar en un bucle de tipo obsesivo, en
el que quedan reforzadas tanto las conductas de basqueda de
alivio y generadoras de esperanza, como los pensamientos o
sentimientos que las motivan.
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Imaginese pasando por donde es posible encontrarse con
su ex-pareja para “ver si esta con alguien”; ¢quién no se ha he-

2 &«

cho el “encontradizo” “para ver la reaccion de una ex-pareja’?,
¢cuantos no mantienen contactos con familiares y amigos para
sutilmente “tener informacion”?, éno cree que cuesta dejar de
mirar los movimientos en las redes sociales tipo Facebook,
Twitter, WhatsApp, de nuestra ex-pareja con la intenciéon de
ver si hay fotos, mensajes que interpretar o simplemente si esta
conectado/a y a qué horas?; ¢qué decir de aprovechar temas
aparentemente inocuos para preguntar y de esa manera con-
tactar por teléfono o mail, para ver si la respuesta puede dar
informacion relevante congruente con nuestros deseos y espe-
ranzas?,. Mas de uno/a, en fin, ha optado por dejarse ver acom-
pafiado por alguien atractivo/a para despertar el interés o celos
de la ex-pareja. ¢No cree?

Los bucles referidos contribuyen a que mantengamos los
esquemas activos dirigiendo nuestra atenciéon, memoria, pen-
samientos y modos de razonar. Esto, dada una situacion en la
que ya no hay relacion, es un coctel emocionalmente doloroso,
porque estamos enredados emocionalmente en algo que no te-
nemos. Como ocurre con muchas otras conductas: las conse-
cuencias percibidas como positivas o placenteras a corto plazo
pueden ir asociadas a problemas a largo plazo.

De ahi que una vez que nos enfrentamos claramente al pro-
ceso de desamor habremos de trabajar en nuestra vida con el
objetivo puesto en el medio y largo plazo. Habra que romper
bucles y eliminar el beneficio inmediato que tales conductas
conllevan. Eso supone entender que vamos a encontrarnos con
dificultades porque el proceso puede doler a corto plazo, pero
si trabajamos bien, traera en el medio y largo plazo premio. La
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sensacion de fuerza interior, de dirigir nuestra vida en medio
de la oscuridad puede hacernos salir reforzados de manera ini-
maginable.

Evitar las conductas que generen alivio o esperanza y saber
esperar a que pase la urgencia es un primer paso para empe-
zar a atacar el fuerte impulso que nos enreda. Cada vez que lo
hagamos, mirando en el medio y largo plazo podemos valorar
lo que implica para nosotros: empezamos a retomar el control.
Merecemos ser felices y trabajamos para conseguirlo. Cada dia
conseguido es un gran triunfo.

Al principio serd bueno disefiar un plan para afrontar los
momentos delicados: tener a alguien a quien llamary con quien
poder contar para pasar la urgencia. Puede ser un amigo/a o
un familiar, evitando a su vez hablar de nuestro/a ex; salir a
pasear o practicar alguna actividad el tiempo necesario hasta
que decaiga el deseo de contactar o comprobar; releer las razo-
nes que justifican la resistencia a la tentacioén a corto plazo y lo
que se espera que eso traiga a medio y largo plazo.

Disefiar una agenda de actividades, potencialmente distrac-
toras y gratificantes, y que no sean excesivamente exigentes en
cuanto a tiempo y esfuerzo, para no dejarnos llevar por el es-
tado de animo del momento. A veces ante impulsos por saber,
por contactar con nuestra expareja puede merecer la pena,
temporalmente, prescindir del teléfono movil, del ordenador
o la conexi6n a Internet Cabe recordar que hemos vivido sin
ordenadores y sin teléfonos moviles y bien puede compensar
sacrificar algunas semanas estos modernos artefactos si ello
nos ayuda a superar antes un desamor y ser mas felices en el
futuro. El mismo hecho de prescindir durante semanas de un
teléfono movil o un ordenador puede en si resultar terapéutico
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en una sociedad en la que se ha establecido la creencia de que
son necesarios en un sentido vital. Recuerde que hay momen-
tos en los que es més dificil un control interno (auto-control)
y es necesario o util un control externo que nos dificulte dar
la conducta que queremos corregir en momentos sensibles. Si
todo va bien, ira ganando en autocontrol.

Sustituir éstas conductas por conductas saludables en be-
neficio de uno mismo e incompatibles con las conductas que
dificultan el necesario desapego; tales como: asistir a clases de
baile, idiomas, Pilates, Zumba, al gimnasio, participar en algu-
na asociacion o voluntariado, salir con amigos, para distraer-
nos, relacionarnos y empezar a obtener refuerzos del medio.
etc., Para otros puede ser 1til el estudio, la lectura.

Es importante, si usted tiene sentimientos de dolor por la
ruptura, no estar hablando mas que lo estrictamente necesario
de lo relacionado con nuestra ex-pareja o sobre la ruptura. Si
lo hace activara de alguna manera el los esquemas de apego,
aunque crea que puede asi desahogarse. Puede que crea que
enfadandonos y maldiciendo a nuestra ex pareja nos posicio-
naremos mas firmemente, pero suele ser al revés, porque en
otro momento recordaremos cosas positivas y se caera al suelo
todo lo que dijimos en su contra. Si ya no es nuestra pareja,
haremos mejor en orientar nuestras energias, segiin podamos,
en todo lo que tenemos por delante.

Por su parte, las conductas relacionadas con un estado de
animo deprimido cuando se mantienen méas tiempo del es-
trictamente necesario, retrasaran la recuperacion; aunque es
comprensible porque el impacto es doloroso y se experimentan
emociones muy intensas con sentimientos que nos llevan al li-
mite.
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Con el paso de los dias y las semanas, es posible, poco a
poco, empezar a trabajar para uno mismo. Necesitamos resta-
blecer un equilibrio en nuestro balance de refuerzos, que tiene
un saldo percibido como netamente negativo. Piense el lector
que al afrontar una ruptura, se pierde mucho. Se pierden ilu-
siones, esperanzas y proyectos; soporte emocional; un compa-
fiero; hay cambios en nuestra vida; en las actividades e incluso
a veces a nivel socio-econémico y, por supuesto familiar y atin
mas si hay hijos, lo que puede anadir estrés y conflictividad.
Necesitamos empezar a obtener refuerzo para compensar las
pérdidas, y si ese refuerzo viene de nuestra actividad, mejor,
porque sera mas potente y mejorara nuestra autoestima. Ne-
cesitamos demostrarnos que aun estamos en el mundo; que
podemos hacer cosas; que nuestra vida puede ser estimulante,
que podemos estar con otras personas y sentirnos aceptados;
que podemos gustar o interesar; que podemos interesarnos
también por otros; en definitiva que atin estamos aqui y que
hay un futuro para nosotros. Y lo hay.

Aqui resulta terapéutico implicarse en actividades, sin pre-
sidn, aunque no nos apetezca, con la idea de que a medio pla-
z0 nos sentiremos mejor. Muchas personas esperan a sentirse
mejor para implicarse en actividades, olvidando que son las
consecuencias de nuestra conducta las que nos hacen sentir
mejor.

Motivacion y emocion en el desamor

Al trabajar en los aspectos psicologicos y producir cambios
en positivo se produciran cambios en la direccion deseada en
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nuestros sentimientos y nuestra motivacion para actuar se
vera incrementada.

Las consecuencias positivas de las conductas saludables
pueden suponer cambios en las circunstancias ambientales,
como por ejemplo hacer nuevas amistades ampliara el circu-
lo o recursos sociales de la persona con nuevas posibilidades
para hacer actividades. Este cambio hara que viva més expe-
riencias sociales y poco a poco obtener el refuerzo o la distrac-
cion correspondientes.

Si empezamos a disfrutar de alguna actividad, en algunos
momentos, el nivel de motivacion para la accion se incremen-
tara, de manera que tendremos mas motivacioén para actuar
pudiendo conseguir de nuevo un mayor refuerzo y quizas una
mejoria generalizada (tener con quien salir, distraerse con
otras personas, sentirse valorado/a o aceptado/a, etc.), entran-
do en un circulo vicioso pero esta vez positivo. Las emociones,
por su parte, se tornardn mas positivas disminuyendo las de
tipo negativo (por ejemplo pasar de la desesperanza a la espe-
ranza... de que hay futuro).

La Terapia Cognitiva, al producir cambios en el “modo de
ver las cosas” (en concreto la situacion de desamor) produce
cambios en las emociones experimentadas y al adoptar otra vi-
sion (menos catastrofista o ingenua) se modifica el modo en el
que afrontamos el problema, pudiendo razonar que: haremos
bien en irnos buscando actividades para empezar a obtener el
necesario refuerzo y distraccion del ambiente, por ejemplo, en
lugar de quedarnos esperando a ver si suena el teléfono o llega
un mensaje.

Este proceso puede producir los cambios necesarios en
nuestros esquemas para hacerlos més adaptados y funcionales
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para la nueva situacién, con una orientacion mas al presente
y al futuro y por tanto con una esperanza sana. No con la es-
peranza de que suene el teléfono de una expareja cuando defi-
nitivamente una relaciéon ha terminado, sino con la confianza
de que es posible ser feliz y sentirse bien con la propia vida
después de haber sufrido un desamor.

Trabajando bien, ocupandonos de nosotros, de nuestra vida,
lo més importante que tenemos, para sentirnos bien y a partir
de ahi proyectarnos a los demas. Quizas consigamos una vida
rica, interesante y amena. Depende muy mucho de nosotros.
Quizés descubramos que hay “otras” personitas purulando por
el mundo y que algunas de ellas se interesan por la persona que
SOmos.

La experiencia del desamor puede servir para darnos cuen-
ta de que el desamor duele, pero se soporta. Que més alla del
dolor transitorio hay todo un mundo para nosotros, que el do-
lor se traducira en satisfaccion cuando se supere, si se supe-
ra de manera sana y bien orientada. En definitiva, para temer
menos al desamor y para confiar mas en nosotros mismos lo
que servira para no persistir en relaciones disfuncionales y mi-
rar siempre hacia el futuro observando el presente, cuando el
amor de una persona en concreto decida seguir otro camino
distinto al nuestro.
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CAPITULO OCHO

El taller emocional

De la teoria a la prdctica

Muchas personas cuando se enfrentan al desamor, ya sea
porque su pareja ha decidido terminar con la relaciéon o como
consecuencia de fuerzas mayores (por ejemplo ante el falle-
cimiento de la pareja), pueden entrar en una dindmica que
les mantiene atados al pasado, presentar dificultades para la
aceptacion, llegarse a deprimir y mostrarse pasivos, apaticos
o desarrollar todo un conjunto de rituales relacionados con la
expareja. Estas respuestas presentan caracteristicas clinicas
que pueden ser objeto de atencion psicolégica ya que, cuanto
menos, retrasan por mucho tiempo la recuperacion y pueden
impedir que se llegue a conseguir realmente.

De hecho el desamor puede desembocar en cuadros de tipo
depresivo, cuando no se resuelve significativamente y cuando
la pérdida de la relacion ha sido valorada como importante.

Dejaremos al margen de esta logica las perdidas traumati-
cas de la pareja como consecuencia de una enfermedad o acci-
dente, ya que aunque la dinamica puede ser muy similar, tiene
connotaciones particulares, como por ejemplo el hecho de que
una persona que ha perdido a su pareja como consecuencia de
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un hecho traumatico (p.ej., un accidente), no va a encontrar-
se ni a comunicarse con ella, ni van a llegarle noticias de sus
actividades, ni en condiciones normales, va a mantener la es-
peranza de que la vuelta a la relacion sea posible, por lo que
el proceso cambia en algunos aspectos, debiéndose trabajar
aqui mas el proceso de aceptacion y el hecho de que podemos
conservar el recuerdo sano de la persona en nuestra memoria,
para minimizar el dolor de la pérdida fisica. Hablamos espe-
cificamente, por tanto, de relaciones que se han roto o no se
consolidaron y que fueron relaciones romanticas, sin falleci-
mientos como fuerza mayor de la pérdida.

Son comunes los casos en los que arnos después de una pér-
dida romantica, una persona tiene en mente con una frecuen-
cia fuera de toda légica, a una pareja que ya no est4 en nuestras
vidas, y que hace la suya. En estos casos se desarrollan creen-
cias que nos atan al pasado y condicionan nuestro presente y,
en consecuencia nuestro futuro. El romanticismo ingenuo pue-
de reforzar éste tipo de actitudes porque puede verse como una
muestra de un amor ilimitado y de una “lealtad” inquebran-
table, y los demas pueden valorar como “amor verdadero” las
muestras de apego relacionadas con la expareja, a veces tras
20 anos de la pérdida o ruptura. Expresiones como: se querian
muchisimo; pasan los anos y no se olvida de ella, fijate que
manera de querer, etc..., refuerzan la idea de un amor especial,
unico, trascendente.

En estos casos, psicologicamente, se responde al presente
con esquemas del pasado. Y esto seria disfuncional porque la
situacion es otra y la capacidad de adaptacion a las nuevas si-
tuaciones en un tiempo razonable es un valor positivo. No que-
rer establecer nuevas relaciones seria legitimo, para quien ha
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perdido una pareja valorada como importante. Es una opcion
si la persona no esta condicionada, pero no hacerlo porque se
tiene presente a la expareja y porque uno siente atin ese vincu-
lo, anos después, es no responder a la distinta realidad que se
ha ido gestando. Tras el duelo la persona ha de sentirse libre
para decidir qué es lo que quiere hacer con su vida y las opcio-
nes que quiere considerar. Decisién que se toma desde el nuevo
estado (no tengo pareja) no desde vinculos del pasado. Por su-
puesto, como senalo en cuanto tengo ocasion, cada cual decide
sobre su vida, pero ha de asumir también las consecuencias o
responsabilidades propias, porque segin decidamos y actue-
mos viviremos unas experiencias u otras. Movernos con pre-
juicios puede impedir que consigamos hacernos maés felices a
nosotros mismos. Sabemos que trabajar en hacer cambios cog-
nitivos requiere fuerza y determinacion, pero puede ser una
opcion interesante y que nos hace mas libres.

* %k Kk ok

Lo que sigue es un caso concreto de desamor, pero se han
mezclado aspectos de la biografia de la persona (sexo, edad,
circunstancias, etc.), y en las conversaciones se han intercam-
biado razonamientos de otras personas con las que se estaba en
un punto terapéutico parecido. Todo ello con el fin de preser-
var un total anonimato y que nadie pueda verse identificado.

La joven de 32 anos que consultaba llevaba ya més de 10
meses presentando sintomas de tipo depresivo posterior a la
ruptura de su relacion. Los episodios (es decir cuando se sentia
especialmente triste, angustiada, sola, etc.) se desencadenaban
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por recuerdos o situaciones que la hiciesen recordar, por co-
mentarios o informaciones de terceros sobre la expareja, al-
guna canciéon romantica, fotos, ver a otras parejas en actitud
carifiosa, una pelicula roméantica, algin objeto, ver la actividad
de la expareja en las redes sociales, un domingo lluvioso, etc.
En definitiva, cualquier desencadenante que la recordase o hi-
ciese pensar en él y en la realidad de la ruptura.

Estaba tomando desde hacia cuatro meses un antidepresivo
recetado por su médico, pero seguia muy desanimada y no se
quitaba al ex de la cabeza. El por su parte, no habia dado sefia-
les de vida en los tltimos meses y se sabia que estaba viéndose
con una chica, aunque ignoraba la “seriedad” de ésta relacion.
Tenian amigos en comun y le era facil saber de él.

El motivo de la ruptura, fue que él no tenia claro que quisie-
ra seguir con la relacioén, que llevaba un tiempo dandole vuel-
tas pero no se decidia o atrevia a hablarlo, finalmente habia
llegado a la conclusion de que dejarlo era lo mejor, y que era
mejor ahora que més adelante.. Ella por su parte no se espera-
ba algo asi. Habia notado que él estaba mas activo socialmente,
quedaba mas con sus amigos en el dltimo ano y estaba menos
implicado en la relacién, pero no le dio mas importancia, pen-
saba que los cambios en el trabajo de él podrian estar causando
todo eso, y aunque discutian a veces precisamente por el “ex-
ceso de salidas de é1” no pens6 que meses después la dejaria.
Llevaban 9 afios de relacion y casi 3 de ellos conviviendo. No
tenian hijos.

Tras un primer impacto, ella reaccion6 y al dia siguiente
quiso hablar con él y se vieron de nuevo. Ella le propuso for-
mulas para no romper, como por ejemplo, dejarse mas espacio
para quedar con otras personas individualmente o para activi-
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dades propias, y le requeria a él para que dijese qué le gustaria
cambiar de la relaciéon y qué le molestaba. Al principio el dudé
y le dijo que lo pensaria, pero al dia siguiente volvi6 a reafir-
marse en que se sentia agobiado y no veia clara la relaciéon y
queria dejarlo al menos un tiempo.

Cuando conoci a M., presentaba sintomatologia clinica de
tipo depresivo, ira y ansiedad. Sentia un vacio enorme y una
profunda tristeza, un sentimiento de rabia porque le parecia
increible que él hubiese llegado tan lejos. Alternaban estos es-
tados dependiendo del momento y las circunstancias. La an-
siedad se presentaba en crisis de angustia, llegando a utilizar,
ademas del antidepresivo, ansioliticos para las “crisis” y para
dormir, ya que tardaba mucho en dormirse y se despertaba
pronto. A veces no conseguia dormir méas de 3-4 horas.

Sin ser un caso grave, en el sentido de detectarse riesgo para
ella misma, si era en cambio un caso clinico donde se habia ins-
talado ya una depresion en toda regla, asociada a la ruptura, se
observaban también serias dificultades para la aceptaciéon y un
manejo inadecuado de los sintomas de ansiedad que la hacian
sentirse indefensa incrementando su percepcién de caos.

En otro lugar comentamos que las circunstancias o varia-
bles que contribuyen a que se desencadene un trastorno emo-
cional, no son necesariamente las mismas que hacen que el
problema se mantenga.

El desencadenante més importante de su estado de animo
fue la ruptura, pero que siga después de casi once meses de-
primida lo explican otras variables y no la ruptura en si. Es
decir la ruptura desencadena un estado de animo deprimido
que pasado el tiempo se convierte en depresion clinica y, desde
ese momento la depresion camina por libre.
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Reproduciré partes de los dialogos que tuvimos, de una ma-
nera algo extensa y marcaré o resaltaré (cursiva, subrayado,
etc.) lo que consideré mas relevante respecto al debate cogniti-
vo. Mi intencion es mostrarle como se pueden abordar algunos
pensamientos o creencias que son frecuentes en la depresion
desencadenada a partir de una ruptura amorosa.

TERAPEUTA: dices que éste fin de semana has estado espe-
cialmente mal, que te has sentido muy triste, que has llo-
rado mucho, que no saliste practicamente porque no tenias
ganas de nada, a pesar de que tu hermano y cunada insis-
tieran en que salieses con ellos, ¢es asi mas o menos?

PACIENTE: si, resumido mucho pero si, algo asi.

TERAPEUTA: vale. Me gustaria que por favor te centraras en
un espacio concreto de tiempo, un espacio en el que te sen-
tias realmente mal, tal como me decias, y que trataras de
escribir ahora qué tenias en la cabeza: ¢qué pensamientos o
ideas te rondaban? Nos valen los pensamientos que estaban
presentes en el inicio del malestar o los que pudieran estar
presentes durante el tiempo en que te sentiste triste, llora-
bas, estabas desganada, etc.

PACIENTE: es que creo que estuve todo el tiempo mal. Ya me
levantaba mal, sin ganas de hacer nada...

TERAPEUTA: bueno, como lo que pretendemos es cazar pen-
samientos perturbadores cuando te estas sintiendo espe-

cialmente mal, trata entonces de escribir, que cosas tenias
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en la cabeza cuando te venian ganas de llorar o la tristeza
aumentaba..., nos vale cualquier otra emocioén, como la ira
o la ansiedad intensas. Témate por favor 5 minutos, a ver
si a partir del primero que escribas vas recordando otros.
Créeme, nadie mejor que t para indagar en ti, en tus pen-
samientos, los puntos importantes..., por ejemplo équé te
decias a ti misma, en esos momentos dificiles?

PACIENTE (traslado lo que escribe): cuando lloraba (1) queria

que volviese conmigo, necesito saber que esté ahi, sentia un
gran vacio, (2) que por qué no me lo dijo meses antes, que

a lo mejor lo habriamos arreglado, (3) que no puedo estar
asi, sin él, no tenia ganas de nada. Sé que me conviene salir,

pero es como si no tuviera fuerzas, no me apeteciera estar

con gente y que me pregunten...

TERAPEUTA: ok, dices: cuando lloraba pensaba; (1) queria
que volviese conmigo, necesito saber que esta ahi.

Querer que vuelva contigo expresaria un deseo legitimo,
pero pensar en términos de necesidad en este caso (necesito
saber que esta ahi), es cuestionable y contribuye a que se
viva el hecho de no estar juntos de una manera especial-
mente amenazante.

Me comentabas que habias tenido antes otras relaciones
con chicos y en concreto cuando tenias 16 afios también lo
pasaste mal por un chico que te llegd a gustar mucho, con
quien saliste unos meses y que la cosa no cuajo porque él no
se implicaba. ¢Recuerdas si llegaste a pensar cuando aque-
llo terminé y te sentias mal, algo parecido a isiento que le
necesito!
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PACIENTE: Si, aunque ha pasado mucho tiempo, lo vivi con
intensidad. Pensaba mucho en él y cuando le veia después
me sentia fatal y lloraba bastante.

TERAPEUTA: Una segunda pregunta ¢Cuantas personas crees
que se han sentido asiy han pensado de su expareja que “la
necesitan” y después de un tiempo se han demostrado que
pudieron hacer sus vidas sin tener a esa persona como pa-
rejay a veces de manera satisfactoria? Piensa unos minutos

PACIENTE: Supongo que muchas, sobre todo las que no que-
rian cortar como yo, o que estaban mas metidas en la rela-
cion.

TERAPEUTA: Es decir, tenemos que ti misma antes ya pen-
saste que necesitabas a una persona cuando apenas tenias
16 afios, como consecuencia de la tristeza que sentias al no
estar con él, y ademés es evidente que otras personas han
pasado por rupturas amorosas, se han sentido al limite y
finalmente han conseguido rehacer sus vidas, al margen de
su expareja y muchas de manera satisfactoria.

Con que solo una persona lo hubiese conseguido no se
podria sostener que es una necesidad estar con nuestra ex-
pareja, pero probablemente hayas miles de testimonios en
ésta linea.

M., beber es una necesidad, tener contacto social es una
necesidad para no terminar alienado y ajustarnos un mi-
nimo a un contexto y percepcion social, dormir es una ne-
cesidad (al menos un minimo), alimentarnos es necesario,
procurarnos ropas, un techo, posibilidades de aseo, etc., un
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empleo, se acercan mucho a lo que es necesario para vivir
con unos minimos.

Tomando en consideracion todo esto y el hecho de que
otros han sobrevivido bien al desamor, cuando pensaban
que necesitaban a sus exparejas, y td misma pasaste por
algo parecido en cuanto a la percepcion de necesidad, épue-
des afirmar en rigor que necesitas saber que ti expareja
esta ahi en el sentido pareja? Piensa bien tu respuesta y dala
en funciéon de datos objetivos, no de sentimientos.

PACIENTE: Lo datos me dirian que no es una necesidad aun-
que me duela y que una necesidad es algo sin lo cual no se
sobrevive o se tiene un minimo necesario como las cosas
que has dicho tu éno?

TERAPEUTA: Exacto, el razonamiento que has hecho tiene
peso. Una cosa por lo tanto es lo que sientes y otra cosa dis-
tinta puede ser la realidad objetiva.

¢Crees que lo que te dicen los sentimientos en este caso reco-
gen fielmente la realidad de los hechos?

PACIENTE: En esto que estamos analizando no. Porque si fue-
se asi seria necesario volver y muchas personas no vuelven
y sobreviven.

TERAPEUTA: Si yo uso mi logica, llego a esa misma conclu-
sion. Podemos sentir esa necesidad y creer que no podremos
estar sin esa persona y ser minimamente felices, debido a
que lo que sentimos si es intenso es tomado como prueba de
realidad, sin embargo los hechos demuestran tozudamente

137



que es dolorosa la pérdida de una relaciéon de pareja, pero
podemos tolerar ese dolor y salir adelante, como demues-
tran otras muchas experiencias y la tuya propia.

Esto es relevante porque si pensamos y creemos que
necesitamos que esa persona vuelva con nosotros, para
poder ser felices o poner en marcha nuestra vida, el dolor
experimentado por su ausencia se multiplicara por 10 (al
menos).

Los estados emocionales son transitorios, pero a partir
de ellos podemos facilmente generalizar en el tiempo y pen-
sar que como ahora me siento mal sin mi expareja y dado
que hemos roto y en el futuro probablemente estaré sin ella,
ese dolor seguira y se me hace insoportable solo pensarlo.
En este punto unos se hunden y otros tratan de recuperar
la relacion como sea. Sin embargo, los estados emocionales
son circunstanciales y cursan, evolucionan. El tiempo hace
su trabajo y lo que hoy sentimos como necesario, en dos
afos nos puede parecer nimio, irrelevante.

Trabajando otra idea en otro momento de debate.

TERAPEUTA: Te preguntabas al describir los pensamientos
que tenias uno de los dias en que te sentiste especialmente
mal: (2) que, épor qué no me lo dijo meses antes?, que a lo

mejor lo habriamos arreglado,
Y bueno pues haber preferido que él hubiese actuado de

otro modo estd bien, no tiene nada de malo o irracional,
puede ser una pregunta simplemente de interés intelectual,
pero preguntarse eso 10-11 meses después yendo acompa-
fiado de niveles altos de frustracion, contribuye a que quede
abierta la herida.
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Los “por qués” suelen ser, cuando se enquistan de esta
manera, modos retoricos de decir ; deberia haber dicho me-
ses antes lo que estaba sintiendo y asi hubiéramos tenido la
ocasion para arreglarlo y no hacerlo como lo ha hecho.

En realidad, en tu pregunta éestas haciendo una pregun-
ta intelectual o esa pregunta encierra la idea de que él debe-
ria haberlo hablado mucho antes?

PACIENTE: En realidad mas bien lo segundo, porque pienso
que deberia haberlo hablado para haberlo arreglado y me
da rabia.

TERAPEUTA: Bueno, es normal que sea asi, porque la herida
estd alin abierta. Pero dime ¢de donde sale que las cosas
tengan que ser distintas? O més en concreto épor qué ten-
dria que haber €], precisamente él, actuado de un modo dis-
tinto? Es tanto como decir que yo no tengo que encontrarme
con problemas, épor qué no? Piensa bien tus respuestas...

PACIENTE: Sale de que después de tantos afios ya hay con-
fianza para hablar de los problemas que haya. En eso con-
siste una pareja...

TERAPEUTA: Si, pero el hecho de que fuese lo esperable ¢de-
muestra algo? O dicho de otra manera ¢Siempre se da el

comportamiento correcto segtin el propio punto de vista?

PACIENTE: No, no siempre se da, esta claro, pero seria lo
justo.
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TERAPEUTA: Si, no negamos eso, pero se trata de desatascar
emociones. Si pensamos que él deberia haberse comporta-
do de una manera determinada y vemos que su comporta-
miento no sigue ese criterio pues estaremos resentidos con
él, con cada recuerdo, y pensaremos ¢como ha podido hacer
algo asi? Sin embargo si asumimos que las personas pueden
comportarse como se comportan aunque no nos guste, al
menos dejaremos de preguntarnos eso de ¢como ha podido
actuar asi?, porque responderemos que las personas pueden
comportarse precisamente asi y que es a partir de esa rea-
lidad desde la que afronto mi vida y tomo mis decisiones.

Me gustaria que si crees que tu percepcion ha cambiado
formularas el: (2) que por qué no me lo dijo meses antes,

que a lo mejor lo habriamos arreglado,

PACIENTE: Si, pues ahora diria que me habria gustado que él
hubiese hablado de esto mucho antes pero que yo no decido
como hacen los demas las cosas.

TERAPEUTA: Si, es bastante razonable. Al expresar un deseo
sobre el comportamiento de él, admites implicitamente que
puede no cumplirse porque es un deseo. Al contrario si pen-
samos que los deméas deben haber actuado de una manera
determinada nos cuesta aceptar que no sea asi y se nos en-
casquilla la situacion emocionalmente.

¢Hay diferencia en cuanto a cémo te sientes viéndolo de
una manera o de otra?

PACIENTE: Si, me siento menos enfadada. Me pone triste verlo
asi, pero no me frustra tanto. Lo acepto mejor al pensarlo asi.
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Continuamos en el analisis de otra idea
Del mismo registro es la tercera creencia: (3) que no pue-
do estar asi, sin él

TERAPEUTA: Mira M., el registro contenia también esta idea
que contribuia a que te sintieras mal, bastante triste y con
una sensacion de vacio, segiin me decias.

Si observas tiene similitudes en cuanto a su contenido a
la que debatimos, referido a la percepcion de necesitar de él
para ser feliz o para dejar de sufrir.

En la idea ta afirmas que no puedes estar asi, sin él y yo
te pregunto équién lo dice, como lo sabes, en qué te basas?
Si consideras que esta idea no se sostiene segun los datos
que tenemos trata, por favor, de fabricar una que sea méas
empirica a la luz de los hechos.

PACIENTE: Uff, dificil, jejeje.

Pues diria que otras personas han sentido algo parecido y han
conseguido salir adelante y que si fuese verdad que no pue-
do estar asi, sin €él, eso no seria posible, ¢puede valer?

TERAPEUTA: No solo puede, sino que es bastante 16gico si nos
atenemos a los datos que has presentado. Ademas dime una
cosa ¢cuanto tiempo llevas sin é1?

PACIENTE: pues casi 11 meses ya...

TERAPEUTA: Permiteme la pregunta aunque es obvia la res-

puesta ¢has podido estar sin é1?
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PACIENTE: si, si he podido, eso es cierto, aunque lo estoy pa-
sando fatal,

TERAPEUTA: Si lo sé, pero tratamos de desmontar creencias
que producen una respuesta emocional exagerada y obsta-
culizadora de tu recuperacion. Efectivamente poder... pue-
des estar sin él...

Ahora se trata de trabajar para ser feliz. Eso si es impor-
tante. Especialmente cuando atraviesas momentos delica-
dos.

El siguiente didlogo no es un debate para corregir ideas
que consideramos antiempiricas o disfuncionales para el
afrontamiento del desamor, sino lo que se intenta es con-
cienciar de la necesidad de cuestionar la relacion entre
emocion y conducta, ya que muchas personas toman como
criterio para hacer “cosas” su estado de animo y esto no
estd mal cuando uno no ha sido abandonado por su pareja o
cuando uno no presenta una depresion clinica.

Pero si uno toma su estado de animo como criterio para
salir a hacer actividades o conocer personas estando depri-
mido, es muy probable que no lo haga y, como ya se dijo en
otro lugar, siga deprimido o empeore su estado de animo.

TERAPEUTA: Comentabas en el registro que ya estamos ter-
minando de trabajar que no habias salido durante el fin de
semana, practicamente, porque no te apetecia, y esto ade-
maés de que tu hermano y cunada te invitaron a salir.

PACIENTE: Si, asi fue. En realidad no me apetece y para estar
por ahi y estar deseando estar en mi casa pues mejor me
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quedo. Ademas mi &nimo no esta para estar con otros, por-
que se me nota mucho y me siento hasta una carga...

TERAPEUTA: Ok, pero ademaés el hecho de que no hayas sa-
lido este fin de semana, no es un hecho aislado, méas bien lo
raro es que salgas algun dia.

Queria preguntarte también, si has pensado en alguna
actividad de las que comentamos para que entre semana
hagas actividades potencialmente terapéuticas.

PACIENTE: Pues ain no, no me he apuntado a nada.

TERAPEUTA: Ok, ¢y cual seria la razoén por la que sabiendo
que te vendria bien salir o hacer alguna actividad potencial-
mente reforzante no lo haces? Piénsate bien la respuesta...

PACIENTE: Porque no me apetece nada, me da mucha pereza,
me siento stiper cansada solo con pensarlo y creo que se me
notara que estoy mal. Pienso que cuando ya me encuentre
mejor me sera més facil

TERAPEUTA: Entiendo, pero han pasado casi 11 meses desde
la ruptura, puede que postergarlo te mantenga en éste pun-

to més tiempo del deseado éno crees?

PACIENTE: Ya..., sé que deberia empezar, pero es que no pue-
do..., uff.

TERAPEUTA: Crees que no puedes porque tomas como crite-
rio tu estado de animo: cansancio, pereza, apatia, etc...Pero
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dime y quiero que pienses bien la respuesta, ¢han habido
en los ultimos 10 meses actividades que no te haya quedado
més remedio que hacer y en las que previamente sentiste
que no querias hacerlas, pensabas que no podrias y que
estabas demasiado cansada como para afrontarlas?

PACIENTE: Hummm, si. La boda de una prima y también me
pasaba mucho antes para ir a trabajar.

TERAPEUTA: ¢Alguna mas?

PACIENTE: Bueno... si, cuando he salido con mis amigas, una
vez a un concierto, y dos o tres veces a tomar algo y también
a alguna cena. Ya no creo que maés, porque a actividades
entre semana no me he apuntado.

TERAPEUTA: ¢Y aun pensando que no podrias afrontar esas
situacion y que te sentirias muy mal, como te has sentido
realmente, qué ha pasado?, ¢ se ha cumplido lo que habias
anticipado? Piensa bien la respuesta.

PACIENTE: Al final no ha pasado nada demasiado malo, sim-
plemente estuve en eses sitios,

TERAPEUTA: ¢Conseguiste distraerte de alguna manera, dis-
frutaste en algiin momento o fue todo negativo?

PACIENTE: Si, algo si disfrute, aunque no estaba ni al 70%.
Todo no fue negativo, esa es la verdad.

Aunque sigue sin apetecerme salir.
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TERAPEUTA: Si bueno, eso es normal. Hasta que adquieras
rutinas no es facil activarse.

Quiero comentarte lo siguiente:

Como ves, el estado de &nimo puede condicionar nues-
tras realizaciones, desde lo laboral hasta el ocio. Muchas
veces esperamos a sentirnos bien para emprender activida-
des o simplemente para salir. Cuando por las razones que
sean, el estado de animo ha caido en picado, es un error. El
animo bajo casi siempre nos va a decir que es demasiado
cansado, que no disfrutaras, que es mas seguro quedarse en
casa, que no hay mucho por lo que moverse y que esperes a
sentirte mejor; con mas fuerza y &nimo. Sin embargo cuan-
do emocionalmente estamos tocados, esta estrategia puede
contribuir a cronificar y agravar el cuadro. El estado de ani-
mo no suele mejorar por ciencia infusa, la mejoria sana y
estable del estado de &nimo tiene mucho que ver con las ac-
tividades, logros u objetivos sanos que vamos alcanzando.

La idea de que hay que esperar a que mejore el &nimo
es arriesgada y pasiva. Las actividades si han sido bien se-
leccionadas, las relaciones sociales satisfactorias mejoran el
estado de &nimo, por lo tanto para salir del bucle, lo mas util
sera, en cuanto sea posible activarse, empezar a movilizarse
para que detras vengan los refuerzos, las consecuencias de
nuestros esfuerzos.

Se trata de hacer cosas, las que veamos que sean viables
y razonables aunque no nos apetezca; esto es, al margen
de nuestro estado de animo puntual. La depresiéon induce
pasividad, empezar a hacer cosas, la reduce. Como ejemplo
puedes decir, voy a la clase de baile y me apunto, pago un
mes y me pongo como tarea ir una hora dos veces en sema-

145



na, aunque no me apetezca, porque sé que me gustaria en
otro momento aprender a bailar. Y el fin de semana estoy
obligada a salir al menos uno de los dias, por ejemplo, con
mis amigas, con mi hermano y cufiada, etc.

Quiero ahora que me digas, segin tu experiencia y tu
razonamiento que crees que es lo mejor para M., éseguir
pasivamente rumiando todo lo que ha pasado o intentar
sacarte a ti misma del agujero en el que estas con todas las
fuerzas para que consigas disfrutar de tu vida y tomar el
control?

PACIENTE: Si, lo mejor es hacer el esfuerzo porque es verdad,
cuanto menos me muevo mis me cuesta.

TERAPEUTA: (Crees que puedes permitirte el lujo de esperar
que alguien venga a sacarte de tu situacion? Tus amigas y
familia lo han intentado y han conseguido poco...

PACIENTE: No, no creo que sea bueno para mi que siga asi.

TERAPEUTA: Pues entonces M., has de saber, que has de cui-
dar de ti ahora y que nadie lo puede hacer por ti, y si lo hicie-
ran tampoco tendria mucho mérito por tu parte.

Cuenta con las dificultades, con el esfuerzo y la determi-
nacién que requiere y empieza a trabajar para ti. Comprue-
ba si puedes o no puedes. Quizas empieces a descubrir que
tu si puedes. Y empieces a sentirte bien con la persona que
eres, al comprobar que puedes tomar el control de tu vida
en momentos dificiles y que no necesitas que una persona te
elija para tener en su sitio tu autoestima.
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Una nueva distincién aparece como relevante en este
punto: el pensamiento anticipatorio y la realidad vivida
tras movilizarnos. El pensamiento anticipatorio es el que
nos hace comportarnos pasivamente, es el responsable de
que no salgamos finalmente con los amigos porque no nos
apetece, 0 no iniciemos una nueva actividad. Pero hay que
tener en cuenta que ese pensamiento anticipatorio, y las
emociones que lo acompanan, esta sesgado por nuestro es-
tado de &nimo y no es objetivo.

En la mayoria de los casos cuando finalmente salimos y
hacemos actividades en dias en los que no nos apetecia, el
resultado es mejor de lo anticipado y nos alegramos después
de haber salido, é¢no le ha ocurrido nunca a usted?

Es decir, en esos estados el pensamiento anticipatorio
es un obstaculo mds que hay que vencer, para obtener el
premio: la distraccion, el apoyo social, el refuerzo o disfru-
te, etc., ya que son esas consecuencias las que van a incidir
poco a poco en nuestro &nimo hasta quebrar la férrea red
que teje el estado de animo deprimido y su acompanante: la
percepcion del gran esfuerzo que hay que hacer. Son ejem-
plos de éste tipo de pensamientos. Uf, no me apetece nada...,
mejor me quedo tranquilo/a en casa..., me da pereza em-
pezar de nuevo..., no estoy para hacer vida social ahora...,
me miraran raro..., daré pena..., necesito otras cosas..., etc.

El &nimo y el pensamiento anticipatorio se dan en el cor-
to plazo: en el momento que se nos plantea movilizarnos,
salir, iniciar o retomar actividades, etc., y desgraciadamente
cuando el estado de 4&nimo es bajo, tiene mucha fuerza y
puede determinar qué decisiones tomamos. El cansancio, la
apatia, la pereza, el bloqueo, la vergiienza, la ansiedad, etc.,
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hacen que evitemos situaciones o actividades que podrian
empezar a contrarrestar el estado de &nimo deprimido, esto
ocurre porque nos cuesta considerar las consecuencias a
medio y largo plazo de nuestras conductas. Por eso es im-
portante hacer el esfuerzo por considerar de la manera mas
objetiva posible qué podriamos obtener de bueno a medio
y largo plazo si comenzaramos a actuar de manera menos
pasiva, implicAndonos en actividades y situaciones, aun sa-
biendo que a corto plazo voy a sentir el deseo de evitarlas o
escapar de ellas.

Si conseguimos un anéalisis de consecuencias esperadas
a medio y largo plazo, tendremos el tablero de ajedrez y el
movimiento que nos acerque a la victoria. Seremos cons-
cientes de las dificultades a corto plazo pero sabremos que
el camino es el medio y largo plazo. Es decir, actuar. Si es
necesario con ayuda profesional, pero es importante volver
a sentir que nuestra vida tiene alicientes, que lo que hace-
mos nos hace sentir bien y que nuestras decisiones repercu-
ten positivamente en la percepcion de control que tenemos
sobre nuestra propia vida. Esta actitud minaréa la anticipa-
cion paralizante y nos hara mucho més seguros y menos
vulnerables al estado de &nimo deprimido. Quizas no po-
damos recuperar a una expareja (si es que tuviera sentido)
pero podemos sacarnos de la depresion, hacernos cargo de
nosotros mismos y seguir con nuestras vidas y con las otras
miles de personas que no nos dijeron... no. Si llega ese mo-
mento, su expareja habra perdido mucha relevancia en su
presente y futuro.
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CAPITULO NUEVE

Consideraciones adicionales

Intervenir en los esquemas cognitivos
prioritariamente

Los dos primeros capitulos del libro hacen referencia a as-
pectos evolutivos y biologicos del proceso amoroso: se habla de
las funciones ancestrales y primordiales del mismo y se expo-
nen algunos datos de la biologia cerebral que tiene lugar; es de-
cir, qué puede estar ocurriendo en nuestro cerebro en el inicio
o durante el proceso amoroso.

Sin embargo al abordar el desamor y, especialmente, el
modo de intervenir cuando sea necesario, quizas haya obser-
vado el/la lector/a que no proponemos estrategias directas
orientadas a modificar la biologia de la persona, como podrian
ser determinados farmacos, que quizas desde una perspectiva
puramente organica, otros acercamientos propondrian para
tratar los sintomas o modular la respuesta emocional que po-
dria presentarse. Por ejemplo, hacer uso de antidepresivos o
ansioliticos para aliviar la sintomatologia, con la esperanza de
que la medicacion favorezca un estado de animo que facilite un
pensamiento y un comportamiento mas funcional.
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La intervencion psicolégica en pensamientos, comporta-
mientos y emociones, esta pensada no solo para una sana recu-
peracion, sino secundariamente, para incrementar el control
percibido de nuestra propia vida, la autoestima y una ma-
yor seguridad en los propios recursos, minimizando el miedo
a futuros intentos de relacién, en lugar de incrementandolo.
Haciéndonos mdas seguros y fuertes emocionalmente para
éste tipo de experiencias.

El razonamiento sigue la linea de la aplicacion de las terapias
cognitivas en otras areas de intervencién. La modificacion de
los esquemas cognitivos que estén actuando durante un duelo
por desamor supone una reorganizacion en todos los niveles,
al ser éstos interactivos. Cuando los procesos psicologicos se
orienten al presente y al futuro de manera objetiva, sin exage-
raciones ni sesgos hacia lo negativo, sino recogiendo también
todas las posibilidades que se nos abren y que podemos pro-
porcionarnos para hacernos felices, cambian las emociones, y
las conductas son mas funcionales. Las expectativas, la moti-
vacion, los comportamientos cambian y cambian sin duda los
procesos cerebrales en los que se sustentaba el sufrimiento. Y
la recuperacion.

Sobre las etapas:
cuando la pérdida es vivida de manera traumatica

Es un hecho que muchos de los procesos emocionales que
se describen, en los modelos del duelo por desamor, son expe-
rimentados por la mayoria de las personas que se enfrentan a
una ruptura, no deseada, inesperada y percibida como trauma-
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tica. Ya hemos comentado que la intensidad y durabilidad de
las reacciones emocionales que se van a ir presentando varia
de una persona a otra y que depende de muchas variables. No
todas las etapas se presentan por igual ni afectan de la mis-
ma manera a las distintas personas. Todos tenemos nuestra
personalidad y nuestras experiencias y para unos sera mas di-
ficil asumir, aceptar la ruptura, y se enojara o frustrara conti-
nuamente, mientras que otros se encasquillaran en la tristeza.
También son comunes y logicos los vaivenes emocionales du-
rante el proceso, aquello que se llama, coloquialmente, mon-
tafia rusa, hasta que la estabilidad emocional vaya siendo la
norma. Sin embargo y de nuevo, afortunadamente, no somos
rehenes de un proceso inmutable.

Ser razonables a la hora de tener unas expectativas co-
rrectas es importante. Esperar que no me sentiré, en absolu-
to, triste o angustiado, una semana después de haber perdido
una relacion que duraba anos, y que ha significado mucho en
lo personal y en la que se habian creado vinculos y un estilo de
vida en el que la pareja ocupaba un lugar preferente, es poco
realista.

Ahora bien, hay una diferencia entre un duelo sano y un
duelo patologico y es ahi donde tenemos margen de actuacion.
La terapia cognitiva es trasversal. Trabaja en todo momento y
situacion pudiendo llegar a ser determinante en éste tipo de
situaciones. Cuando usted esta herido, pensar de un modo re-
alista, racional, contribuye a un procesamiento emocional mas
adaptativo y le dara una perspectiva menos desesperanzadora
o dolorosa.

Si usted tiene dificultades para aceptar y pasa semanas o
meses bloqueado o enrabietado con su expareja, con el mundo
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o con usted mismo, la terapia cognitiva le ayudara a aceptar la
realidad y sera mejor que asi sea. Si usted esta desesperanzado
y triste durante largas semanas y no sirven los esfuerzos vo-
luntariosos por aparentar alegria, la terapia cognitiva podria
cambiar su perspectiva y hacerla menos deprimente. Si usted
se queda rumiando el pasado, quizas le ayude a ver que se re-
boza usted en exceso en una situaciéon inexistente y le ayude
a regresar al presente y con algo de suerte a su futuro y todas
las posibilidades. Saber alejarse de ilusiones ingenuas que des-
pués volveran a frustrarse, saber tomar decisiones pensando
en el medio plazo, no esperanzarse en una relacion en la que
no hay material para construir nada, son solo algunas de las
aportaciones que cabe esperar y que le podrian ahorrar mucho
sufrimiento.

Sin agobios, pero una vez tenga claro a nivel teérico cudl es
su tarea, y de qué manera esa tarea le llevara a medio plazo a
su recuperacion y a salir fortalecido, ya sabra usted qué cosas
hay que hacer y podra cuestionar los pensamientos anticipa-
torios o saboteadores para persistir en su trabajo terapéutico.

Si, usted tendra sus etapas y sus momentos. Hay que dar
tiempo al tiempo, pero no se hundira en un duelo insufrible
o patologico. Con una vision racional del problema, sabra que
hacer actividades es importante y segtin se lo vaya permitiendo
su animo, podra actuar.

De ésta manera, puede sufrirse el desamor, en su justa me-
dida, pudiendo ser un aprendizaje excepcional, que descargue
lo innecesario del proceso. Las etapas estaran ahi, pero de otro
modo, sin dafiarnos intimamente, volviéndonos al contrario
hacia nosotros mismos y encontrando el equilibrio entre cui-
darnos en nuestros duros momentos, y nuestra proyecciéon ha-
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cia un futuro. Mas fuertes y confiados.
Querria comentar algunos aspectos del proceso que pueden
cobrar relevancia facilitando o dificultandolo.

Rupturas ambiguas

La claridad con que se dé la ruptura y el respeto a
los tiempos es una variable que conviene considerar. Cuando
las rupturas no son del todo claras es més dificil, si es que es
posible, desapegarse. A veces una pareja quiere dejarlo con no-
sotros pero nos confiesa que sigue teniendo sentimientos pero
que no es el momento o que quiere vivir otras cosas y poco
tiempo después contacta con nosotros y nos manifiesta sus du-
das.

Al estar apegados o enamorados es 16gico que nos agarre-
mos a cualquier resquicio para que la ruptura no se consoli-
de: aceptaremos vernos como amigos, quizas como amantes; o
mantener en todo caso, un contacto frecuente.

Vivir en ésta situaciéon de incertidumbre, ambigua, es ego-
distonico (displacentero) en si mismo y en consecuencia estare-
mos a la espera de que los acontecimientos evolucionen segiin
nuestros deseos. La espera genera ansiedad y la atencién se
centra en cualquier sefial que suponga un dato en la direccién
deseada. Esta situacion, nos mantiene pendientes y apegados a
nuestra ex-pareja, impidiendo un procesamiento adecuado del
desamor, alterando sus etapas y, en consecuencia la apertura
a nuevas realidades sociales. Si ésta situaciéon se mantiene, el
tiempo suficiente, la esperanza fluctuara con la frustracion y si
no se termina de producir un cambio objetivo en la situacion,
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al final habremos alargado el inicio del proceso, pudiendo en-
trar en un estado de 4&nimo deprimido a nivel clinico.

Logicamente cada cual es soberano para decidir en qué con-
diciones y hasta cuando espera, pero consideramos que man-
tener el contacto, tal como pueda desear nuestra ex-pareja, no
incrementa necesariamente las probabilidades de una recon-
ciliacion duradera. Suele ser al contrario.

Las rupturas claras, en las que uno expresa con honesti-
dad su deseo de iniciar un nuevo proceso en su vida, nos permi-
ten tomar conciencia méas facilmente de la irreversibilidad de
la decision y entrar antes en el proceso doloroso pero necesario
del duelo, evitindonos frustraciones innecesarias. Si ya asi es
doloroso el proceso de desapego y la vuelta a un estilo de vida
que nos sitie en el camino de la recuperacion, la ambigiiedad,
los cambios de opinién de nuestra ex-pareja, la incertidumbre,
pueden conllevar un duelo patolégico alejado de la realidad y,
en consecuencia, favorecedor de dependencias emocionales,
obsesiones y cuadros de tipo depresivo, en toda regla.

El refuerzo intermitente

Cercano a estos conceptos, esta lo que denominamos re-
Sfuerzo intermitente. Cuando las rupturas en una relacion
han sido varias, la parte de la relacion que no ha decidido la
ruptura, puede luchar por recuperar la relaciéon y tras muchos
intentos de lucha conseguir una vuelta al estatus de pareja, con
el consiguiente refuerzo tan potente, al conseguir evitar el due-
lo y todo el dolor y el cambio percibido que eso conlleva.
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Ocurre sin embargo que, tras una semanas de esfuerzo para
que nuestra ex-pareja (ahora de nuevo pareja) se sienta bien
con nosotros o de evitar a toda costa las discusiones o desen-
cuentros, si hace falta cediendo mas alla de lo razonable, las
cosas con el tiempo vuelven a estar donde quedaron.

Ademas nuestra pareja puede aprender que si lo deja con
nosotros, trataremos con fuerza de hacerle volver por lo que el
riesgo que asume al dejarnos (perdernos) podria quedar mini-
mizado. Esta situacién de ruptura-vuelta-a-la-relacién puede
repetirse varias veces en una relacién no consolidada, con el
consiguiente aprendizaje de “que después de la insistencia vie-
ne el premio”.

Pero lo que quiero senalar aqui es lo siguiente: cuando lu-
chamos por volver, y lo conseguimos, las reconciliaciones NO
ocurren normalmente en la “primera peticion” que le hacemos
a nuestra ex-pareja. Suele ser lo mas frecuente que pase cierto
tiempo y distintos intentos por nuestra parte de acercamien-
tos, comunicaciones, relaciones sexuales, etc.

Si tras semanas o meses conseguimos “volver” con nues-
tra ex-pareja, ocurre que el tiempo para luchar por la relacion
en una proxima ruptura se incrementa, con las consiguientes
expectativas. En términos de psicologia del aprendizaje, la
conducta que se ha reforzado de manera intermitente se hace
mas resistente a la extincion, por lo que podriamos mantener
expectativas de reconciliacion durante meses o afos. Falta por
valorar si la vuelta a la situaciéon de pareja es la mejor de las
opciones.

Esta es la l6gica: si hemos comprobado que tras 4 meses de
intentarlo con mil estrategias la relacion se restaura, habre-
mos aprendido que cabe esperar el cambio que ansiamos en la
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relacion y esto hara que vayamos mucho mas alla en nuestros
intentos futuros, a veces durante ainos, con el consiguiente pro-
ceso emocional. O dicho de otra manera: no hemos aprendido
que una ruptura es una ruptura.

Ciertamente, también aqui hay opciones; usted puede optar
por la lucha, pero... ¢hasta cuando?, ées realista forzar la vuelta
con quien nos deja varias veces? Cada uno de nosotros hara
bien en trabajar como se enfrenta a éste tipo de situaciones y
hacerse cargo de las consecuencias.

La aceptacion

La no aceptacion de la ruptura es muy frecuente y su-
pone probablemente el escollo mas importante para superar el
desamor, el duelo, cuando se presenta.

La rabia hacia uno mismo y hacia los deméas va asociada
a pensamientos del tipo deberia/no deberia o épor qué a mi?,
entre otros. Cuando nos atascamos en esos pensamientos o
preguntas retoricas, nos situamos de alguna manera ajenos
a nuestra realidad y desde esa posicion es dificil aceptarla y
actuar adaptativamente. Digo que nos situamos de alguna ma-
nera ajenos a nuestra realidad porque la realidad es la que es.
Esto es claro. Otra cosa es que no nos guste, o que lo esperemos
o no. Y tal y como se plantea desde las terapias Emotivo-Ra-
cionales-Conductuales (Ellis, 1998) no esta escrito en ningin
sitio que las cosas deban ser distintas de como son.

Cuando decimos o pensamos épor qué a mi?, ¢no es justo?,
también nos salimos de la realidad porque podriamos también
preguntarnos ¢por qué no a mi?, ¢por qué tendria que ser dis-
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tinto? Pensara quizas usted que, si no es justo no deberia ser,
pero si este es el caso le animo a que piense ¢donde esta escri-
to, tal cosa? El dolor por injusticia existe. Si todo fuese de un
modo que se hiciese justicia en todo caso, no existiria ese dolor
y entonces, estariamos en otra realidad. Y ademas el concepto
de justicia puede ser subjetivo, es decir lo que es injusto para
mi podria ser percibido de distinta manera por la persona que
lo deja conmigo.

No queda otra que aceptar lo que nos toca vivir, cuando no
depende de nosotros cambiar esa realidad. Hay muchos ejem-
plos. Suelo poner ejemplos de muchas realidades que la natura-
leza nos brinda. Para el predador es justo alimentarse, porque
lo desea y necesita, para la presa es injusto morir devorada,
porque ella no lo quiere. Es la realidad, ambos haran bien en
tomar nota y desde esa realidad actuar para salir victoriosos.
La presa hara bien en considerar que al margen de lo injusto
que es ser atacada, la realidad es que puede serlo, y con toda
crudeza y afrontar esa realidad y no otra, actuando de acuerdo
a ella. Tratando de conseguir lo que es justo para ella.

En otro lugar (Antonio S. Gémez, 2014) citaba que las exi-
gencias radicales sobre la realidad en el sentido de pensar que
lo que esta ocurriendo no deberia estar ocurriendo nos deja
en la antesala del taller emocional desde el que salen las res-
puestas més adaptativas para la situacion. Desde ésta antesala
podemos chillar, frustrarnos y maldecir todo lo que queramos
o podamos, eso no hara que se cambien las pastillas de los
frenos que se nos han deteriorado. Cuando aceptamos que las
pastillas fallaron y entramos en el taller, ya desde ahi podemos
empezar a plantearnos las reparaciones pertinentes, a veces
irremediablemente costosas.
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Hasta que uno no ve la realidad, por crudo que sea, no ac-
tuara en funcién de esa realidad. Podran pensarse muchas co-
sas acerca de como deberian ser las personas y circunstancias
pero eso no va a cambiar, magicamente, los hechos.

Desear que las cosas sean de otro modo es distinto de exi-
girlo y el deseo si mueve a la acci6n para tratar de producir
cambios, porque el deseo implica aceptaciéon. Es decir, soy
consciente de esto y no me gusta y querria que no ocurriese
por lo que haré todo lo que esté en mi mano para cambiar la
situacion, pero eso no prueba que no tenga que ocurrir lo que
de hecho ocurre. El pensamiento rigido, exigente, que contra-
dice a la realidad misma (no deberia ocurrir), suele conllevar
emociones intensas que dificultan méas que facilitan un buen
ajuste psicolégico.

La amistad con la expareja

Es frecuente que, tras la decision de romper (ya sea por de-
cision de uno u otro o por decision mutua), una de las partes
plantee ofrecer una amistad para no terminar mal, no per-
der el contacto o simplemente por carifo o pena. Esto muchas
veces es bienintencionado, pero es un tema algo delicado y hay
que estudiar bien la situacion en la que cada miembro de la
ex-pareja queda, y sus necesidades concretas ante un aconte-
cimiento de éste calibre. Que no tienen por qué ser las mismas
en los dos miembros.

Obviamente los humanos no somos ordenadores en los que
puedes borrar una informacién, una biografia y al segundo es-
cribes una nueva y no queda rastro de lo anterior.
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Las rupturas pueden producir un impacto emocional serio y
tras la misma, el objetivo es facilitar el proceso de duelo y evi-
tar aquello que pueda dificultarlo. Esta es la prioridad ahora
y no la amistad.

Algunas personas mantienen, en estas primeras etapas,
contactos regulares donde se crean climas de cercania con la
ex-pareja, se auto-revelan estados de 4nimo, se animan, se apo-
yan, pudiendo entrar en dinamicas que dificultan el desapego.
Los mismos contactos pensados para conservar la amistad,
por terminar “bien” pueden reforzar el apego en la parte mas
angustiada por la ruptura, debido a las consecuencias positi-
vas que tienen (p. €j., sentirse importante para esa persona).
Ademas, hay riesgo de que se genere confusion si no esta muy,
muy claro, el nivel de relacion. No es extrafio que la parte que
mas dificultades tiene para aceptar la ruptura, entre en una
dinamica de interpretaciones disfuncionales: por ejemplo, “se
ve que me aprecia”, “se interesa por mi”, etc.

Pasar de éste nivel de relacion de “amistad” a otro nivel en
el que se den relaciones sexuales con nuestra ex-pareja, es una
linea fina que muchas personas traspasan. En éste punto, te-
nemos un elemento mas que interfiere en el desapego: las rela-
ciones intimas.

El desapego es en si un proceso duro y produce sufrimiento
emocional, como para que encima asumamos riesgos. Cuando
nos enfrentamos a un desamor, es el momento de cuidarnos,
protegernos y actuar con inteligencia, aunque el cuerpo y el
alma nos pidan otra cosa. Es tiempo de mirar a medio y largo
plazo para salir de la red. Algunos podran llevar una relacion
de amistad tras un desamor, pero no es lo corriente y es arries-
gado, especialmente para quien no desea la ruptura.
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En esas fases las emociones toman el mando con frecuencia
y es facil dafiarse. La mayoria de los mortales necesitamos un
tiempo para sacar de la cabeza a la ex-pareja, para procesar
emocionalmente la ruptura. Un tiempo y un espacio para ubi-
carnos y reorientarnos, para distraernos. No sera facil, aun-
que es posible. Si ha de haber una relacion amistosa con la
ex-pareja habra de ser a su debido tiempo, cuando las heridas
hayan cicatrizado y podamos verla como uno/a mas, cuando
no pensemos ansiosamente en él/ella, cuando no busquemos
contacto, ni informacién. Para la mayoria ese tiempo tardara
en llegar, pero para otros podria ser de manera inmediata. El
criterio ultimo es que esos contactos buscados, esa amistad,
no generen expectativas erroéneas ni malestar significativo, ni
interfiera en la reorientacién necesaria tras la ruptura.

Como en todo, la decisiéon no obstante es de cada cual. Lo
que si sabemos es que la retirada inicial, dialogada y razona-
da (no enemistosa) aunque mas dolorosa al principio, puede
facilitar la reconstrucciéon de la propia vida en personas que
sufren tras los contactos “amistosos”, que en definitiva es de lo
que se trata.

Logicamente en los casos en los que sea necesaria la inte-
raccion como en los casos de ruptura con responsabilidades
e intereses comunes (compartir hijos, por ejemplo) puede tra-
bajarse para que la interaccion sea meramente instrumental:
correcta y facilitadora; orientaba al cumplimiento de las obli-
gaciones o resoluciéon de los problemas evitando el resto de
connotaciones hasta, como decia antes, que uno se sienta pre-
parado y “desenganchado” de nuestra ex-pareja. Después las
cosas y nuestras necesidades seran distintas.
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Buasqueda de nuevas parejas

Hay quienes en las fases méas agudas del proceso de desa-
mor y ante el malestar experimentado entran en una dinamica
que les conduce a buscar nuevas relaciones, a veces compulsi-
vamente, para manejar el sentimiento tan grande de soledad,
tristeza y desesperanza. Se habla en éste sentido de dependen-
cias emocionales.

De inicio embarcarse en nuevas relaciones puede distraer-
nos del sufrimiento y generar nuevas expectativas o minimizar
sentimientos dolorosos, pero no olvidemos que en estos casos
el proceso de duelo no se ha completado y no hemos aprendido
que, aunque duro, es soportable por nosotros, que no necesi-
tamos una pareja inmediata y que podemos valorar con tran-
quilidad nuestras opciones. Al no comprobar que podemos to-
lerarlo y manejarlo no le perdemos el miedo y nos queda la idea
de que es algo terrible e insoportable.

La precipitacién en el establecimiento de una nueva pareja
puede incrementar la probabilidad de un nuevo fracaso al ha-
ber sido una decisiéon mas de necesidad personal que calibra-
da en funcion de criterios mas objetivos, y los nuevos fracasos
activan y refuerzan el miedo intenso (panico). La persona ante
el temor de otros “fracasos” puede acabar sometiéndose para
evitar conflictos que precipiten una ruptura o entrar en una
dindmica poco realista de tratar de cambiar la personalidad
de la nueva pareja a través del conflicto o la persuasion. Ac-
titudes que a veces sirven para retrasar lo que es inevitable.
Si vuelve a producirse finalmente una ruptura se activara de
nuevo la necesidad de escapar del malestar en una nueva re-
lacion.
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Esta inmediatez a la hora de “encontrar” nuevas parejas
puede estar motivada a modo de estrategia para dar a entender
a la ex-pareja que podemos obtener la atencion de otros. Desde
el enfado o para demostrar que se es deseable, atractivo/a, dar
celos, etc... Evidentemente, este tipo de actuaciones se alejan
de un afrontamiento adecuado que nos permita fortalecernos
y aprender de las experiencias y enfrentar, con la tranquilidad
necesaria nuevos proyectos sociales o de relacion.

No es que amemos el dolor o el sufrimiento, pero cuando se
produce el dolor emocional de una ruptura, si nos quedamos
con la idea de que aquello es algo terrible, que no podemos
soportar 'y actuamos de modo precipitado para evitar el dolor
y no trabajamos para enfrentarlo con filosofia, paciencia e inte-
ligencia, no podremos demostrarnos que estamos capacitados
para tolerar el dolor emocional, que es duro pero no terrible.
Si no nos demostramos esto, seremos siempre rehenes de esos
miedos e inseguridades y, mas probablemente, de relaciones
disfuncionales.
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CAPITULO FINAL

En forma de despedida

Quiero agradecerle el hecho de que haya elegido la lectura
de mi libro. Ojala y tal como deseaba al inicio del mismo, le
haya aportado cosas que le sean valiosas o le resulten intere-
santes. Si ha llegado hasta aqui espero que haya sido porque
consider6 que valia la pena ese tiempo que le ha dedicado.

Los primeros capitulos trataron de aportar pinceladas de
otros enfoques distintos del psicolégico. Nunca pretendi ser
exhaustivo, solamente queria llevar la atencion a los aspectos
biolégicos que todo proceso emocional conlleva (capitulo 2: la
danza del amor en nuestro cerebro) y por otro lado, una mira-
da a los tiempos primitivos, hace millones de afios, para pre-
guntarnos qué motivaciones y emociones tenian nuestros an-
cestros para el proceso amoroso. Este acercamiento se intent
en el capitulo 1: el amor ancestral.

A partir de ahi el libro se va centrando en aspectos mas
ambientales como es el caso del capitulo que habla sobre los
mitos, la cultura y la sociedad en sus distintas manifestacio-
nes y el papel que puede jugar en la experiencia amorosa en
cada momento. Lo psicologico es, evidentemente el grueso
del libro. El papel que se otorga a los aspectos psicologicos se
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deja sentir ya en el capitulo 3: mas alla de la biologia. Y en un
capitulo como el 5, sobre las etapas del amor, se presenta el
curso tentativo dentro de una relacion de pareja y las distin-
tas posibilidades de relaciéon, también desde un planteamien-
to psicologico.

La segunda parte del libro, la que se refiere al desamor, es
un abordaje claramente psicologico, tanto en los mecanismos
explicativos como en las estrategias terapéuticas senaladas.
Los distintos capitulos van impregnados de psicologia clinica.

He querido exponer el amor y el desamor con el material
suficiente para que proporcione una visiéon razonable de lo que
suponen éstos procesos. Quizas podria haber expuesto otros
enfoques del amor o desamor (por ejemplo el filoséfico) pero he
optado por exponer lo que considero suficiente para mis obje-
tivos, sin que eso suponga merma alguna de la validez de otras
miradas, desde otras disciplinas.

También podria haber optado por exponer solamente la
vision psicologica, excluyendo las pinceladas de los capitulos
sobre la biologia del amor y el amor ancestral que aporta un
acercamiento antropoldgico, pero crei que merecia la pena
exponerlos, aunque fuese someramente. Elegi no alargar mas
esos capitulos porque queria transmitir, sobre todo la convic-
cion de que los aspectos psicologicos son determinantes en
como experimentados el amor y el desamor y quise dedicarle
proporcionalmente mucho mas texto.

Puede que Usted, se pregunte por qué elegi escribir un libro
que soélo hablase del amor y su reverso el desamor. En éste ca-
pitulo final quiero aprovechar para razonarlo.

No sé el resto de centros de atencion, pero en mi ejercicio
profesional, que dura ya unos pocos afios, he encontrado mu-
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chas consultas en las que la demanda tenia que ver con sentirse
muy mal a causa de un amor o por desamor.

Cuando alguien va al psicdlogo, en un porcentaje muy alto,
es porque se siente realmente mal y empieza a pensar que por
si s6lo no puede salir de su situacion. Pocas personas van a
ver a un extraio a contarle sus cosas y encima pagarles (como
seria el caso de las consultas privadas), si no se sienten signi-
ficativamente mal. No excluyo otras motivaciones, pero en mi
experiencia, ha sido asi.

Cuando entramos en un bucle de malestar emocional del
que no podemos salir y la causa tiene que ver con el desamor,
el dolor psicolégico es muy intenso. La sensacion de vacio, la
angustia, puede mantenernos muy deprimidos. Sin embargo,
socialmente suele pensarse que si alguien sufre por desamor,
con un par de consejos es suficiente para que se anime y salga
adelante. Quiero decir que no estd muy extendida la idea de
que el desamor puede impactar severamente en la persona que
lo sufre, haciéndose necesario un proceso para una correcta
recuperacion.

La légica por tanto de éste libro, es ofrecer al lector un mo-
delo desde el que intervenir en los procesos de desamor, més
alld de unos bienintencionados consejos. Acercar la terapia
cognitiva y conductual con sus potentes planteamientos al
problema del desamor, explotar sus posibilidades terapéuticas
para salir reforzado, en lugar de debilitado.

Ocurre, como se decia en el libro, que muchas personas evi-
tan sentirse mal por muchas vias: desde el uso del alcohol a
nuevas relaciones que mitiguen la sensaciéon de vacio o sole-
dad, por poco que tengan en comiin con uno mismo y pareceria
que es asi como se solucionan este tipo de problemas porque,
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efectivamente a corto plazo puede, mal que bien, mitigar el do-
lor. Sin embargo falta ver si determinados estilos de afronta-
miento, nos llevan a ser més felices a largo plazo. La propuesta
del libro es otra, evidentemente.

El desamor puede hacernos mas seguros, mas confiados,
desarrollar autoestima y la sensacion de autoeficacia. Puede
motivarnos en la toma seria de decisiones que tendran impli-
caciones significativas.

Al trabajar adecuadamente en los procesos de desamor
aprendemos mucho de nosotros mismos y descubrimos que
estamos muy preparados para tomar las riendas de nuestra
vida, cuando sea necesario. Un efecto colateral de un buen ma-
nejo del desamor seria que perderiamos el miedo a una posible
ruptura al relativizar su gravedad. Bien afrontado experimen-
taremos que no es algo insoportable y que podemos salir refor-
zados. Esto a su vez, haria que nos pensasemos bien el inicio
de una nueva relacion por el hecho de no estar solos, ya que
habriamos aprendido que podemos funcionar a nivel personal
y social sin una pareja y que tenemos, si asi lo queremos, nues-
tras posibilidades.

Un segundo “efecto secundario” de una sana recuperacion es,
que al dejar de ver el desamor como algo catastrofico o terrible,
sera mas dificil que nos mantengamos en relaciones disfuncio-
nales o gravemente deterioradas. Podria llegar a verse el desa-
mor como una oportunidad para volvernos hacia nosotros mis-
mos y sentirnos bien con la persona que somos, apoyandonos y
cuidandonos. Es un sentimiento muy gratificante, que sitia el
control emocional en uno mismo: fuente segura de estabilidad.

Al escribir el libro, pensaba que el amor y el desamor, desde
un punto de vista psicologico, podria interesar a un buen nu-
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mero de personas: personas que pasan por momentos dificiles
por desamor; personas enamoradas que quieren racionalizar
sus sentimientos y estudiar que se cuece en el amor; perso-
nas que anhelan el amor y no lo tienen; personas que lo temen
porque sufrieron por amor, en fin, pienso que un porcentaje
importante de la sociedad convendra conmigo en que el amor
o el desamor han sido experiencias que han vivido como im-
portantes o muy importantes en sus vidas. Quizés éste libro
pueda aportar, modestamente, un acercamiento util o llenar
algin hueco en cuanto a lo publicado desde una perspectiva
cognitivo conductual.

Considerando el proceso amoroso un proceso importante
que contribuye a cubrir necesidades psicologicas basicas, como
apoyo emocional, intimidad, compafiia, relaciones sexuales,
seguridad, estabilidad, etc., hemos ido razonando su relevan-
cia desde el inicio de los tiempos y su arraigo ancestral, por
lo que estar abiertos a una posible relacion de pareja es algo
natural y sano. Ahora bien, cuando no es posible el amor, no
sobreviene la catastrofe. Cuando nos enfrentamos al desamor
nos enfrentamos a una etapa que si la transitamos adecuada-
mente nos puede facilitar, mas que dificultar, nuevas oportuni-
dades de relacion y una mayor confianza en nosotros mismos.
El deseo de una relaciéon de pareja satisfactoria esta presente
en muchos de nosotros, pero ese deseo no ha de cegarnos ante
la evidencia. Las ventajas anticipadas dejan de ser tales cuando
la relacion no es satisfactoria.

Como en tantos otros ambitos de nuestra vida, nos inicia-
mos en las relaciones sin un manual al que consultar, en caso
de duda. Vamos aprendiendo segiin vamos experimentando.
La sociedad, la cultura, nuestra biologia, la observaciéon de
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otros, influyen en como establecemos y mantenemos relacio-
nes de pareja y en lo que supone el proceso de desamor. Y en
medio de todo ello estamos nosotros, con nuestros pensamien-
tos y creencias, con nuestras dudas e inseguridades, con nues-
tros miedos, con nuestras experiencias, nuestros deseos.

No estamos solos cuando sufrimos por desamor, realmente
hay todo un mundo esperandonos fuera, cada paso en esa di-
reccion, es un gran paso. No estamos solos cuando sufrimos
por desamor, siempre vamos con la persona que somos, esa
que siempre va a estar ahi, no la menospreciemos. Cualquier
momento es bueno para empezar. Da igual desde donde par-
tamos, con vida social y sin vida social, todo es susceptible de
mejora, podemos empezar a cambiar las cosas desde ahora.
Démonos una oportunidad, saquemos a pasear a la persona
que somos, esa que tanto se parece a uno, muéstrela y quizas
observe que tiene su espacio, vital y social. No se maltrate, cui-
dese siempre, pero especialmente en los momentos dificiles
que es cuando mas falta nos hace. La vida ya sabemos que a
veces castiga duro, no incremente usted su sufrimiento Pode-
mos no tener el amor de una persona en concreto pero cientos
de personas estan por descubrir y siempre nos tendremos a no-
sotros mismos. Nadie mejor que uno para valorar a la persona
que llevamos dentro.
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