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1 tu relacion afectiva es buena, si el amor fluye de ida

y vuelta y ademads eres compinche de la persona que

amas, no deberias sentir que te olvidaste de ti des-
pués de dar amor. El problema no siempre estd en amar
demasiado, sino en no cimentar una buena relacién con
suficiente ternura, amistad, deseo y amor propio. Cuando
te olvidas de ti por amar al otro, tal como senalé, estas
rompiendo la ecuacidn basica del amor de pareja: solo
queda una variable en vez de dos.

Un punto determinante para establecer el equilibro
emocional en los vinculos afectivos es tener claro si estas
con la persona adecuada para ti. Implica analizar hasta qué
punto tu propuesta amorosa es compatible con la de tu
pareja. A veces tenemos la certeza de que amamos y nos
aman de verdad y en realidad somos victimas de un gran
autoengafio que nosotros mismos hemos venido constru-
yendo desde tiempo atrds. Para transformar tu relacion
afectiva o hacerla a un lado de una vez por todas, necesitas
una buena dosis de lucidez: ver lo que es, cuestionarte des-
de lo mas profundo y nunca justificar lo injustificable. En-
tonces, el primer paso para reinventarte en el amor es to-
mar conciencia de con quién estds, si realmente amas
como te gustaria amar y si te aman como quisieras que te
amaran.
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Veamos ocho pruebas en forma de preguntas que pue-
des hacerte para saber de manera realista y sin analgésicos
como funciona el amor en tu caso y si estas con la pareja
adecuada. Los datos que obtengas de este examen/re-
flexiOn no son determinantes, se trata mas bien de indica-
dores. Como sea, es conveniente y util tener en cuenta las
respuestas que das. Trata de hacerlas todas. En la tercera
parte, «Personas de las cuales seria mejor no enamorarte»,
podrds tener mas elementos para profundizary definir esos
temas.

PRIMERA PRUEBA

Si pudieras viajar al pasado sabiendo como
es hoy tu relacién de pareja y cémo ha sido,
¢volverias a repetir lo vivido con él o con ella?

Dificil, sverdad? Es posible que encuentres todo un mapa
de cosas buenas, malas y regulares. Escarba en tus princi-
pios y tus valores mas sentidos y piensa st han sido vulnera-
dos o por el contrario se han reafirmado. ;Has crecido
junto al amor de tu vida o has ido para atras?

Ten en cuenta que, si bien la respuesta que des requiere
un balance, este balance solo puede hacerse st no hay he-
chos que afecten a tus derechos como ser humano. De ser
asi, puedes poner lo bueno a un lado de la balanza y, en el
otro, ese Unico elemento negativo, y te sorprenderds de que
ese unico elemento pueda mis que todas las cosas buenas.
¢Alrevés? No creo. Es muy poco probable que una sola cosa
buena pese mas que todas las malas.

Trata de que la mis cruda honestidad te lleve a respon-
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der. Por ¢jemplo, no confundas el amor con la paciencia
que implica hacerse cargo de alguien. Algunas personas,
sobre todo mujeres codependientes, se hacen cargo de sus
parejas como si fueran un hijo mds y sufren a mares para
«educarlas». La relacidén se convierte en una estructura
emocional desequilibrada: uno da a manos llenas, mien-
tras que el otro recibe y recibe para «mejorar» o salir ade-
lante superando sus problemas. No confundas, pues, amar
con «adoptar» a alguien. Lo que suele ocurrir con el tiem-
po, en este tipo de vinculos, es que el dador/cuidador se
cansa de hacer de buen samaritano, de ser un ayudador cr6-
nico, porque la retribucion no suele llegar, ni en la misma
proporcidn ni de la misma manera. No te sientas culpable
de tirar la toalla si este es tu caso. Sufrir por la pareja no es
necesariamente una muestra de amor; por el contrario,
puede ser la manifestacion de un esquema de autosacrifi-
clo que tengas activo, como senalé en la introduccion.

¢Repetirias? ; Volverias a recorrer exactamente los mis-
mos pasos sin deshacerlos? Quiza si. Hay relaciones que no
son perfectas, pero que han logrado mantener un lazo sos-
tenido en el que, pese a los problemas, lo esencial del amor
nunca se perdi6. O quiza no. Una paciente le decia a su
esposo frente a mi: «Definitivamente, si quiero separarme,
aunque te amo. Es que eres tan insoportable que prefiero
extrafiarte a tener que aguantarte». Obviamente, esta mu-
jer no repetiria ni por todo el oro del mundo. Y no era odio
lo que sentia por él, sino cansancio. Hartazgo existencial.
Como si su mente se hubiera cuestionado desde lo mds
profundo: «;Transitar toda la vida juntos de nuevo para
llegar a esto?».

Sirespondes un sf contundente a repetir, sin autoenga-
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nos de ningun tipo, con el corazén en la mano, entonces
estas bien, muy bien. No te duermas en los laureles y sigue
invirtiendo en tu relacion.

Si respondes un No contundente, sin autoengafios ni
resentimientos infundados, entonces debes tener claro que
llegd la hora de reinventarte en el amor; que te equivocas-
te. Pero no confundas error con fracaso. Fracaso es que
nunca mas podrds entrar en una relacién amorosa; en cam-
bio, errar es meter la pata y seguir adelante. ; Haras tu revo-
lucidn o te acostumbraste a sufrir y seguir a su lado bajo el
efecto aplastante de la resignacion?

Y si no eres capaz de decidir, esta confusion también
genera informacion relevante. Si dudas, algo pasa. Serfa con-
veniente seguir profundizando y tratar de comprender qué
te lleva a ese callejon sin salida de no saber qué hacer.

SEGUNDA PRUEBA

¢Querrias a una persona como
tu pareja para tu hija o hijo?

Estaindagacion es determinante. Te cuestionara fuertemen-
te, porque tu analisis pondra en juego, aunque solo sea de
manera virtual, el bienestar de las personas que mas amas.
Este «ensayo mental» te llevard a revisar de lleno tu relacion.
Imaginate a tu hijo o a tu hija con alguien muy parecido o
1déntico a tu pareja. ;Los ves a ella o a €l contentos? ; Ten-
drian que pasar mas cosas malas que buenas mientras dure
el vinculo, o al revés? ; Te gustaria tener a tu compaiiero o
companera como yerno o como nuera? ;De verdad se lo
recomendarias a tu hijo o hija?

Y
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Trata de responder esta dificil pregunta: si piensas que
alguien como tu pareja no le convendria a tu hijo o a tu
hija, ;por qué entonces si es buena para t1? ; Te equivocaste?
¢ Te resignaste? ;Te invadi6 el pesimismo? ;Sientes que es
tarde? ;Piensas «mas vale malo conocido...»? ;Crees que
no mereces algo mejor?

Pues analiza seriamente si quieres reestructurar tu rela-
cibén o retomar tu vida y enmendarla (me da igual que ten-
gas cien anos); es decir, examina si eres capaz de cambiar lo
que tengas que cambiar. Y si, por el contrario, consideras que
tu hijo o tu hija serian unos afortunados teniendo una pa-
reja como la tuya, alégrate. Estds con quien deberias, y que
este tanteo sirva para activar ain mas la energia que te une
ala persona que amas.

TERCERA PRUEBA

«¢Por qué no deberia quererte?»

El tamiz que te propongo es exigente. No es comun ha-
cerse esta pregunta, sobre todo para aquellas personas que
creen estar bien cuando estan mal y lo que hacen es evitar
la realidad debido al apego o a la dependencia. En estos
casos, prefieren minimizar los problemas o simplemente
ignorarlos, como si magicamente pudieran eliminar las
cuestiones negativas en vez de intentar resolverlas.

Toma una hoja de papel y vete a un lugar tranquilo que
no sea tu casa. Puede ser un parque, una cafeteria o donde
te sientas a gusto, sin interferencias. Siéntate y pregtintate
en voz alta: «;Por qué no deberia quererte?», que seria como
decir: «;Hay motivos por los cuales serfa conveniente ale-
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jarme de ti?». Pon entre paréntesis lo positivo de la relacion
y concéntrate por un instante en aquello que no te hace
sentir bien. ;Qué peso tiene lo negativo en tu balance afec-
tivo? Pregunta clave: si vieras a otra persona con una rela-
c16n como la tuya, ;qué le aconsejarias?

Revisa la historia que tienes con tu pareja, sin rencores
ni deseos de venganza. Solo mira y pregunta si la persona a
la que amas ha hecho alguna cosa que mereceria romper la
relacion. ;Perdonaste mis de la cuenta? ; Aceptaste alguna
vez lo inaceptable? ;Sus conductas pasan el filtro de tus
principios? Insisto: sin resentimientos ni lamentos. Ten
claro si aquellos problemas que tuvieron se resolvieron de
verdad o quedaron bajo la alfombra.

Un paciente me dijo cierta vez refiriéndose a esta prueba:
«Su gjercicio no me sirvid», y me entregd una hoja en blan-
co. Yo le respondi: «Pero ;usted no me habia dicho que ella
tiene un amante y que se burla de usted cada vez que tienen
sex0? Eso no estd anotado aqui». Me respondio: «Si, si, cla-
ro..., pero yo la quiero igual». Entonces le expliqué: «Yo en-
tiendo perfectamente que usted la ame, pero la pregunta del
gjercicio es por qué no deberia quererla. Deje por unos minu-
tos el amor a un lado. Si alglin amigo o amiga suya pasara
por algo asi, ;qué le aconsejaria?». Levant6 los hombros y
expreso: «No sé..., no sé¢ qué le dirfa». Tras un momento de
silencio, le dije: «;Le sugeriria a su amigo quedarse de brazos
cruzados como usted hace? Por ejemplo, cuando ella le hizo
firmar con mentiras un documento por el que tenia que
entregar una propiedad que era suya, usted no la denunci6 a
las autoridades ni hizo nada. No ha buscado un abogado
para hacer frente a la estafa. ;Eso le aconsejaria? Mire, haga-
mos el ejercicio de nuevo. Vaya y trate de escribir algo, pero

— 26—

De tanto amarte me olvide de mi_10318985 COL.indd 26 24/02/23 6:08 a. m.



sea honesto con usted mismo, aunque le duela». A los quince
dias volvié con varias hojas escritas. Habia muchas mas cosas
fuera del temor a perderla que le impedian hacerle frente
a una mujer que lo iba destruyendo poco a poco, como una
tortura china. El ejercicio abrid una rendija por donde pu-
dimos estudiar todos los problemas de su relacion, dejando
aun lado el mecanismo de la negacion que no le dejaba ver
las cosas con realismo.

La idea no es que pongas cosas intrascendentes en la
hoja. Hay desacuerdos normales y necesarios que no afectan
al funcionamiento de una pareja. Concéntrate en aquellos
hechos importantes y deja que la sinceridad se imponga.
Algunos ejemplos de «hechos importantes» son: la indife-
rencia, las actitudes o los comportamientos que vulneren
tus valores, el menosprecio, las visiones del mundo opuestas
y contradictorias, que no puedas avanzar en tu autorreali-
zacion, que vivas con un estrés cotidiano causado por €l o
por ella... En fin, lo que sea vital para ti (para mds indica-
dores, mira la «Parte [V»).

Sila hoja queda en blanco o hay cuestiones poco rele-
vantes anotadas, porque realmente no encuentras motivos
para no amarla o amarlo, esto reafirma positivamente tu
relacion. Sipor el contrario anotas algo en que se haya vul-
nerado o que adin vulnera tus derechos personales o tus
principios, seria conveniente revisar con quién estas y
cuestionarte por qué diablos sigues con ¢l o ella.

CUARTA PRUEBA
De quién estas enamorado o enamorada,

¢de tu pareja como es hoy o de como era antes?
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Muchos de mis pacientes en situaciones de conflicto o
proximos a una separacion suelen decirme que, pese a
todo, siguen amando a su pareja. Y cuando les pregunto si
aman a la persona que es hoy o a aquella que fue en los
primeros tiempos de la relacidn, cuando todo iba bien,
muchos descubren que sienten amor por quien ya no existe.
Con tristeza, reconocen: «Ya no es el mismo» o «Ya no es
la misma». La sensacidén malsana es que en algiin momento
hubo una metamorfosis de ¢l o de ella de la cual no se die-
ron cuenta. Su vida afectiva transcurrid o transcurre en el
pasado, enamorados de alguien que ya no existe y navega
por sus neuronas como un fantasma.

¢ Te ocurre algo similar? ; Te identificas con lo anterior?
Una mujer me decia: «Lo desconozco, ya no es el mismo
en nada». Le pregunté: «;Se hubiera casado con ¢l siendo
el hombre que es hoy?». Me respondié: «jNi localy. En-
tonces le dije: «;Por qué sigue a su lado...? Después de
todo, este individuo es otro distinto. Los tiempos se trasto-
caron en su mente. Quiza esté pegada a una ilusién o a la
esperanza de que el “original”, aquel que le inspiraba el
mids profundo amor, vuelva a aparecer o resucite». Tras va-
rias sesiones, cuando ella se animé a decirle que finalmen-
te queria el divorcio, el esposo respondi6: «Pero jsi ti me
conociste asil». Su respuesta mostrd una falta total de cons-
ciencia sobre lo que habia sucedido, lo que ayudé a que la
mujer reafirmara atin mas su idea de separarse. Ella le res-
pondié: «No, yo conoci a otro hombre». Este argumento
fijista, «xme conociste asi», significa que una vez que te en-
ganchas a alguien de manera formal, nunca podras cam-
biar de parecer. La mejor manera de replicar ese argumen-
to absurdo es: «Cambié de opinidny, sin mis explicaciones.
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Insisto: sa quién amas? Si la respuesta es que amas a la
pareja de los primeros tiempos y no a la actual, ;qué diablos
haces ahi? El amor es mis funcional bajo los auspicios del
realismo y lejos del autoengano. Aterriza en el aqui y el
ahora. No confundas lo que es con lo que fue. ;Puede ha-
ber un cambio y que Lazaro resucite? No lo he visto en mi
experiencia clinica, aunque si creemos en los milagros,
todo es posible.

QUINTA PRUEBA

Si te mostraras tal cual eres, sin mascaras
ni mecanismos de defensa, al desnudo, con tus
vulnerabilidades totalmente expuestas, ;piensas
que la persona que amas se aprovecharia de ti?

El escritor italiano Cesare Pavese decia: «Serds amado el
dia en que puedas mostrar tu debilidad sin que el otro se
sirva de esto para afirmar su fuerza». Esta es una prueba
para valientes que se la juegan a todo o nada. Si te desnudas
psicoldgica y emocionalmente y dejas claras cuales son tus
fragilidades mads intimas ante la persona que amas, ya no
podras volver atras. Habras quemado los barcos en un acto
de honestidad sin precedentes. Recuerda que en nuestra
mente siempre existe alguna reserva de sumario que no
estamos dispuestos a sacar fuera (volveré sobre esto en el
tema de la territorialidad en la «Parte IV»). Son como se-
cretos de Estado, espacios tan unicos y esenciales que por
la razén que sea no estamos dispuestos a compartir. En esta
prueba hay que ponerlo todo sobre la mesa, sin amagos ni
ocultaciones: «Aqui estoy, esto soy».
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Este ensayo no puede ser virtual, debe ser real. Corres
el riesgo de que si estds con una persona que no te ama de
verdad, se aproveche de tus debilidades y te haga dano. En
muchas relaciones, la fortaleza del «depredador» estd asen-
tada en la fragilidad de su pareja, a la que le saca todo el
beneficio posible y al coste que sea. Por ejemplo, te puede
haber pasado que cuentas un secreto del alma a tu compa-
fiero o companera y termina convirtiéndose en un argu-
mento que serd aplicado en tu contra mis adelante. Es uno
de los muchos riesgos de entregarte a quien no debes.

¢Eres capaz de sacar tu ser y dejarlo alli frente a la per-
sona que supuestamente amas y ver qué hace? Solo hay dos
resultados posibles que apareceran al poco tiempo: a) tu
pareja actud con ternura y compresion, sientes que valora
tu gesto de confianza y confirmas que eres amado o amada
sanamente; o b), observas que tu pareja empieza a sentirse
mas fuerte y crece su dominancia o poder en la relacion.
Y aunque ¢l o ella diga que te comprende, hay un dejo de
desencanto que alcanzas a ver en su mirada. No hay com-
pasion ni empatia, sino sorpresa de la mala, como si pensa-
ra: «;Como puede ser? {No te imaginaba tan débill». La
conclusion es definitiva, en esta prueba no existen puntos
medios.

Hay mujeres y hombres que desde la primera salida ha-
blan hasta por los codos de sus intimidades y sueltan los se-
cretos mds inverosimiles y hasta las perversiones ocultas.
Muchos lo hacen, debido a sus complejos, para saber si son
aceptados o no. Una paciente empezaba su conversacion di-
ciendo: «Me he separado dos veces y tengo tres hijos peque-
nos. Esto no me convierte en un buen partido, pero queria
decirlo». Cuando le pregunté por qué lo hacia, por qué abria
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