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PROLOGO

Los seres humanos nos hemos resignado a que
los asuntos de amor son de una manera deter-
minada y que no hay nada que podamos hacer
al respecto. Nuestras sensaciones ejercen un
biofeedback que nos confirma permanen-
temente que no existe manera de cambiarlas.

Cuaéntas veces he escuchado: “hagalo que haga
de todas maneras lo extrano, no puedo arran-
carlo de mi pecho, lo tengo metido en mi men-
te, no es que yo desee extranarlo, es que defini-
tivamente no puedo evitarlo”.

“Me hago el proposito de no verlo mas, pero
ante su llamado, su mirada, su ternura, sucum-
bo indefectiblemente”. “Es un hecho real que
no puedo dejarlo. Ademas con nada ni con na-
die me he sentido ni me siento mejor. Es una
sensacién de totalidad, él o ella me completa.
Me siento dichoso, seguro, a su lado la vida flu-

[



12 CHIOUINOUIRA BLANDON MONTES ‘@

ye. Es imposible tratar de no sentirme asi. Asi
ha sido y sera”.

La incredulidad frente al manejo de nuestras
emociones es generalizada (existe la suprema-
cia afectiva) y este libro pretende, aunque para
algunos resulte quijotesco, desmitificar la pre-
eminencia del afecto, hacer entraren razén ala
emocion.

Quienes por lo menos se permitan el beneficio
deladuda, por curiosidad, espero se arriesguen
a su lectura aunque sélo sea con la intencién de
reafirmar sus creencias acerca de que con el
amor no puede uno, que es algo que te llega de
pronto y no tienes control ni para iniciarlo ni
para terminarlo porque es también un asunto

relacionado directamente con tu propia felici-
dad.

Y esto ha sido cierto pero me atrevo a desafiar-
lo, a que salga de la resignacién y luche por su
propia verdad. A que cree su propia realidad
afectiva.

Cada persona que ha visto la luz, ha querido
mostrarla a los demas: unos la ven, otros no. A
veces estamos preparados para ver y no necesi-
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tamos mayor esfuerzo para el cambio. Al que
desee desenamorarse, le aseguro que lo logra-
ra. El que crea que esto no es méas que una teo-
ria y espere que el cambio surja como por arte
de magia, no lo lograra. El cambio no sélo re-
quiere de creer en €|, sino también de trabajar
por éL.

Quien esté dispuesto a asumir el doloroso pro-
ceso de vivir sin el efecto de un embriagante
(amado), de enfrentarse a sus miedos y al sin-
drome de abstinencia (soledad, tristeza, des-
amor) pero con la absoluta seguridad de que al
final del tinel vera la luz, bienvenido a su lec-
tura, este libro esta hecho para usted.

Es mi deber advertirle sin embargo, que aun-
que se utilizan algunas técnicas propias de la
psicologia, no estoy comprometiendo a la cien-
cia en este trabajo. No presento este libro como
un texto cientifico, basado en afnos de investi-
gaciones. Para el desarrollo del mismo he utili-
zado algunos conocimientos propios de la psi-
cologia asi como también mi propia experien-
cia personal y profesional.

En el libro que escribi anteriormente, llamado
“La Relacion de Pareja al Desnudo”, relato mi
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propia problemética de pareja. Creo que sélo
puedo dar lo que he aprendido, vivido y expe-
rimentado en mis propios huesos. Nunca he
pretendido escribir para eruditos, para cientifi-
cos ni para una élite especial de personas. Tam-
POCO aspiro a crear ciencia ni sectas.

Soy simplemente un ser humano que como res-
puesta a su propia problematica afectiva de ape-
go, dependencia y sufrimiento, experimentd
una serie de procedimientos que al presentar-
los crudamente parecen ir en contra del amor,
pero lo que en realidad destruye es la idealiza-
cion, las creencias irracionales, 1a falta de objeti-
vidad, el miedo a la soledad, al abandono y a
no volver a ser feliz en la vida. LiberAndome de
miles de fantasmas, ilusiones y expectativas
irreales. Y que quiere compartir con cada uno
de ustedes, lo que ha sido su trabajo, para que
sirva de fuente de reflexion o cambio.

No puedo garantizar sin embargo, que la lectu-
ra de este libro no cause estupor en algunas
personas y que pueda al mismo tiempo afectar
sus creencias. Asumo el riesgo que esto conlle-
ve, no como un acto de irresponsabilidad y de
irreverencia hacia ustedes, sino como una pro-
testa a la manipulacién afectiva, a las creencias
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irracionales patrocinadas por la cultura, al ne-
gocio del amor, al juego de emociones, a los
embriagantes y distractores que nos alejan de
nuestra propia esencia.

El objetivo de este libro es ayudarlo a que final-
mente sus relaciones no sean ni idealizadas ni
persecutorias, producto de sus propios desor-
denes de personalidad o autoestima, sino como
resultado de su propio crecimiento como ser
humano, de su encuentro con el verdadero
amor.






-1-

DESMITIFICANDO EL “"AMOR”

Los hombres y las mujeres:
una introduccion al porqué
de nuestro sufrimiento

Estaba discutiendo un dia con un amigo, quien
afirma que yo seré la proxima generadora de
un movimiento femenino y me ha propuesto
un encuentro en donde yo abandere a las mu-
jeres y él a los hombres porque, en su sentir,
ellos también sufren.

Me ha dicho por ejemplo, que si yo logro el ob-
jetivo que me he propuesto con este libro, que
es facilitar a las personas desenamorarse, espe-
cialmente a las mujeres que por su naturaleza,
sucumben mas facilmente ante el “amor”, en-
tonces él también lograria que los hombres, en
contra de su naturaleza pudieran prescindir del
deseo sexual, muchas veces incontrolable ante
una hermosa mujer.
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Mi amigo considera que las mujeres tenemos
una gran ventaja ante los hombres en relacion
con la sexualidad, pues ¢l piensa que el desear
sexualmente a las mujeres es un problema para
los hombres y para ejemplificarlo dice: “Yo es-
toy con varios amigos en una piscina y de pron-
to, a una de las mujeres se le da por sacar un
seno al aire. Todos los hombres inmediatamen-
te nos embelesamos y centramos nuestra aten-
cion en ese pecho. Serfamos capaces de irnos
en fila detrds de ella. Supéngase que sea yo,
continiia, quien se saque un testiculo: no pasa
nada, si mucho dirdn que estoy loco. Pero nin-
guna mujer se embelesaria”.

Le repliqué diciendo que no existe nada de “vir-
tuoso” en que las mujeres seamos “menos sexua-
les”. Es un hecho en el que podria influir, tanto
la cultura, como posibles diferencias anatémi-
cas del cerebro. (Segiin hipotetiza José Antonio Gil
Verona, catedritico de anatomia en la Universidad
de Valladolid, Esparia: “El hipotdlamo es la zona del
cerebro que se encarga, es la responsable de la activi-
dad sexual y se ha visto que es dos veces y media mds
grande en el hombre que en la mujer. Es un niicleo
pequefio”). Como tampoco lo es el que las muje-
res le den mayor importancia al afecto.
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Insistia en que los hombres sufren mas que las
mujeres porque en el caso de una relacion
sexual, ellos eran los que tenian toda la respon-
sabilidad de la consumacion del acto, mediante
una adecuada ereccién. Y que si por algtin mo-
tivo su pene no respondia, quedaba en comple-
ta evidencia ante la mujer su falta de deseo o
cualquier complejo sexual. En cambio, continua-
ba, a la mujer no se le nota nada, sin contar con
lo artistas que son para fingir pasion.

Y bueno, pensé, ese asunto de la ereccidn es
bastante comprometedor, puesto que pone al
hombre en evidencia y a veces es bastante in-
oportuno. Como él mismo decia: Va uno con su
pantaloneta por una playa, ve a una bella mu-
jer y de pronto salta a la vista su gran admira-
cién por ella.

Bueno, continué, y ¢qué de lo que afirman mu-
chas mujeres acerca de la esclavitud de labelleza?
Eso de andar de salén en salon de belleza, de
boutique y de crema en crema, que para la ce-
lulitis, la flacidez, la resequedad, las arrugas. De
dieta para bajar unos cuantos kilos, llantas, ba-
nanos o como quieran llamar a esos pequenos
excesos indeseables en el estdmago, las piernas
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o las caderas; para poder resultar atractivas ante
ustedes.

Y es que los hombres pueden ser barrigones,
huesudos, con canas, con arrugas y por mas feos
que sean siempre existe una mujer dispuesta a
ver mas alld de su apariencia. En cambio las
mujeres NOs vemos en apuros si no contamos
con un buen trasero (o derriere), unas buenas
piernas, unos preciosos senos o una linda cara.
Ademas ustedes como los buenos vinos, por lo
menos asi lo expresan, no envejecen: se afiejan.

Entre mas canas y arrugas, mas gustador y no-
sotras las mujeres desde los 30 ya tenemos cali-
ficativos tales como “viejas”, “catanas” vy a los
40, yanos consideran una pieza de museo. Para
un hombre, su puerta de entrada es lo externo,
lo interno ocupa un papel secundario en un
principio. Una mujer es capaz de sacrificar lo
externo por lo interno desde el comienzo. Cues-
tion de naturaleza obviamente.

Pero mi amigo no declinaba en seguir insistiendo
en su sufrimiento y continuaba: i{qué me dices
lo terrible que es para un hombre el verse so-
metido a la aceptacién o no de una mujer?
iComo sufre uno pensado en que le van a decir
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que no! Es absurdo decia, que cuando yo era
adolescente iba a un baile, nosotros en una es-
quina y ustedes en Ia otra, y teniamos que atra-
vesar por el medio para pasar donde la nifia que
nos gustaba a correr el riesgo de ser rechazados
y luego quedar en evidencia delante de todo el
mundo.

Claro, pensé, realmente es muy bochornoso
enfrentarse al rechazo de una mujer y no sé
porqué, llegd a mi mente la idea de que no es
similarmente desagradable ser objeto de los més
delicados halagos y palabras de amor, cuando
lo Ginico que se pretende es lograr nuestra apro-
bacion sin que medie el “amor” realmente.

Fue cuando mi pensamiento se vio interrumpi-
do por el repicar de su teléfono y cuando no era
Maria, Genoveva o Magdalena quien lo llama-
ba era Elena. Con toda naturalidad me comen-
taba que él salia 3 6 4 veces con una mujer y con
eso era suficiente para que ellas se enamoraran
de él, era tan particular afirmaba, que algunas
mujeres después de los afios, atin lo seguian lla-
mando.

Cuando escuché su comentario fue dificil que
mi naturaleza femenina no se sintiera lastima-
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da, no exactamente pensando en mi, sino en
cada una de las Marias, Genovevasy Elenas que
habia conocido sufriendo. Y fue entonces, que
sacando de mi interior una gran fuerzale mani-
festé: esto es patético. Por Dios, ¢hasta cudndo
seguiremos siendo las mujeres tan susceptibles
al “amor”? Tengo que hacer algo al respecto.

Este comentario le reafirmé mi feminismo, por-
que €l no podia entender del sufrimiento de
Maria, Genoveva, Magdalena o Elena. Ser gen-
til con ellas, agradable, conversador, simpatico,
divertido, era simplemente su expresion natu-
ral de conquista para encontrar quién le dijera

a8 it

St .

Asi como yo tampoco he podido entender el
sufrimiento de un hombre ante mi negativa de
acompafiarlo a su apartamento, después de ha-
ber pasado la noche bailando con él, sonrién-
dole, abrazandolo y mostrandole mis mejores
atributos fisicos. iQué voy a entender yo de eso!

Y es como dice John Gray en su libro Los hom-
bres son de Marte, las mujeres son de Venus:
“Los valores de las mujeres son diferentes a los
de los hombres. Los hombres valoran el poder,
la competencia, la eficiencia y la realizaciéon.
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Siempre estan haciendo cosas para probarse a
si mismos y desarrollar su poder y sus habilida-
des. Su sentido de personalidad se define a tra-
vés de su capacidad para alcanzar resultados.
Experimentan la realizacion fundamentalmen-
te a través del éxito y del logro”.

“Las mujeres valoran el amor, la comunicacién,
la belleza y las relaciones. Dedican mucho tiem-
po a respaldarse, ayudarse y estimularse mu-
tuamente. Su sentido de personalidad se defi-
ne a través de sus sentimientos y de la calidad
de sus relaciones. Experimentan la realizacién
a través de la participacion y las relaciones”.

Continta Gray: “Para sentirse mejor, los hom-
bres se meten en sus cuevas para resolver los
problemas solos. En cambio las mujeres se
retnen y hablan abiertamente de sus proble-

i)

mas .

“Una mujer tensionada no se preocupa en for-
ma inmediata por encontrar soluciones para sus
problemas, sino que busca alivio expresandose
y a través de la comprensién de los demas”.

“Los hombres se sienten estimulados y fuertes
cuando se sienten necesitados... Las mujeres se
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sienten estimuladas y fuertes cuando se sien-
ten apreciadas”.

“El temor més profundo del hombre es no ser
lo suficientemente bueno o ser incompetente.
El temor mas profundo de una mujer es no sen-
tirse digna de amor”.

“Un hombre alterna automaticamente entre la
necesidad de intimidad y autonomia. En las re-
laciones los hombres se retiran y luego se.acer-
can, mientras que las mujeres suben y bajan en
cuanto a su capacidad para amarse a si mismas
y alos demas. La autoestima de una mujer sube
y baja como una ola”.

“Los hombres discuten el derecho a ser libres
mientras que las mujeres lo hacen por el dere-
cho a sentirse fastidiadas. Los hombres quieren
espacio mientras que las mujeres quieren com- -
prension”.

Veamos ahora algunos aspectos que considero
probables para enamorar a una mujer. Esto se
constituye en la primera puntada para el tra-
bajo a realizar posteriormente: el de desena-
morar.
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+ Para la mujer es indispensable sentirse ama-
da. Si un hombre le demuestra su amor esto
la ata enormemente, sea por afecto o por con-
miseracion.

+ Las mujeres somos muy sensibles a las pala-
bras de amor de un hombre. Te amo, me gus-
tas, soy feliz porque te tengo, sin ti no sopor-
taria la vida.

+ Igualmente es indispensable sentirse admira-
da. La autoestima de una mujer es muy fra-
gil. Si un hombre adula nuestra belleza, inte-
ligencia o femineidad, sucumbimos.

* Necesitamos que nos escuchen. Las mujeres
buscamos alivio a los problemas hablando de
ellos, de sus detalles, de o que sentimos, de
nuestros ires y venires, intuiciones, creencias.
Siun hombre nos escucha sin demeritar lo que
decimos y sin ofrecernos avalanchas de soltu-
ciones, entonces de esta manera nos enamora.

* Si un hombre no presiona, ni muestra desde
un comienzo interés exclusivo en el sexo, la
mujer siente que se interesa es por ella, por
sus sentimientos. Los hombres con las muje-
res deben practicar en un principio exclusiva-
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mente el sexo oral, entendiendo esto en for-
ma chistosa como el hecho de dejar que ellas
hablen y hablen e igualmente ellos también
hablar y hablar. Se debe buscar primero la in-
timidad propia del conocimiento mutuo an-
tes de la intimidad sexual.

* Sirecibimos detalles, se acuerdan de la fecha
en que nos conocimos, en que nos dimos el
primer beso, en que tuvimos la primera rela-
cion. Nuestra flor, misica, restaurante, mar-
ca de chocolates preferida, estin ganando
muchos puntos en nuestro corazén. Para una
mujer, las cosas pequefias son tan importan-
tes como las grandes y como dice John Gray:
“Los hombres creen que la mujer, cuando lle-
van a cabo algo muy grande para ella, como
comprarle un nuevo automévil o un diaman-
te valoran infinitamente esta muestra de
“amor”. Para ella una flor, un abrazo, una lla-
mada tienen el mismo valor. Porque las muje-
res necesitan muchas expresiones de amor
para sentirse amadas”.

De otro lado, podriamos enumerar también al-
gunos aspectos que probablemente enamora-
rian a los hombres:
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*» Sentirse necesitados. Se conmueven muchi-
simo con los problemas de las mujeres y si
ellos pueden salir en su defensa, estan listos
para brindar su hombro.

* Elhombre valora también la lealtad de la mu-
jer. Aquella que lo defiende delante de sus
amigos, que no lo contradice ni pone en duda
delante delos demas, en absolutamente nada
de lo que dice o hace.

+ Aquellas mujeres que les permiten sus acer-
camientos y alejamientos. Que les dan liber-
tad de actuar y autonomia. Una mujer domi-
nante inhibe a un hombre.

» Necesita saber que ellas son su logro. Una mu-
jer que se ofrece con demasiada facilidad, que
los llama, los persigue, los acosa, pierde pun-
tos ante ellos.

* Que no pretenda cambiarlos. Que no les

ofrezca ayuda ni consejo sin ellos haberlo pe-
dido.

* Mostrarnos siempre completamente orgullo-
sas, felices y satisfechas de ser su mujer o no-
via. No quejarse ni culparlo de sus problemas,
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esto los abruma y aleja. El hombre necesita
saber que estd cumpliendo adecuadamente su

papel.

* En cuanto al sexo, debera hacerlo sentir que
es el mejor amante del mundo que usted haya
conocido o conocera jamas. Es por esto que el
grito, el arafazo, el gemido o el pellizco son
vélidos.

Es factible seguir enumerando diferencias en-
tre el hombre y la mujer determinando quién
sufre 0 no sufre mas, pero creo que no tendria
mucho sentido. La batalla entre los sexos es algo
indtil. Sugiero que tanto el hombre como la
mujer acepten su naturaleza y busquen lo que
los complementa en el sexo opuesto. No existe
nada de “virtuoso” o “tragico” en ser hombre o
mujer, lo complicado resulta cuando nos nega-
mos a aceptar nuestra identidad femenina o
masculina y rechazamos en nosotros que existe
igualmente, asi seamos hombres, una parte fe-
menina en nuestra naturaleza y asi seamos
mujeres, algo también de masculinidad.

Yo creo que debemos dejar de jugar a las victi-
mas o los victimarios, porque algo de sensibili-
dad, afecto, intuicién y femenino no le caeria
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mal a un hombre, asi como algo de empuje, lu-
cha, verraquera no le caeria mal a una mujer.

Ahora bien, desafortunadamente todavia en mi
sentir, actuar y pensar ejerce una gran influen-
cia mi género femenino y es por esto que mu-
chos de los ejemplos estan relacionados con
mujeres. Sin embargo quiero dirigir este libro
tanto a hombres y mujeres que tengan proble-
mas de amor.

El propésito de este libro va dirigido a hombres
0 mujeres, porque aunque seamos diferentes,
el proceso de enamoramiento es similar. Asi tam-
bién como el sufrimiento ocasionado por su ter-
minacion.

Pasaremos ahora de este lenguaje coloquial a
un lenguaje mas cientifico, relacionando inves-
tigaciones y conceptos tedricos que tienen como
objetivo el permitir al enamorado darse cuenta
de que sus sentimientos no son Ginicos ni espe-
ciales. Los han compartido muchas personas y
por eso han sido objeto de estudio de algunos
investigadores. Es importante, a pesar de ser
principalmente técnico, que realice su lectura,
ya que esta orientada a desmitificar el enamo-
ramiento.



30 CHIQUINQUIRA BLANDON MONTES ‘@

¥ ¢QUE ES AMOR?

Para muchos, amor es sindnimo de una relaciéon
intima. Sin embargo el amor existe en diferen-
tes formas. Para lo que concierne a este libro nos
dedicaremos al tipo llamado amor apasionado,
que es equivalente a estar enamorado, obsesio-
nado, “tragado” o “enfermo”.

El amor pasional ha sido definido como un in-
tenso deseo de “unién” y los cientificos lo han

medido a través de la escala de amor pasional
(PLS). |

Esta escala mide los componentes cognosciti-
vos, emocionales y comportamentales que in-
dican el deseo de unidn, a saber:

+ Componentes cognoscitivos

1. Preocupacién por la persona amada.
2. Idealizacion del otro.
3. Deseo de saber y hacerse conocer del otro.

+ Componentes emocionales

1. Atraccion especialmente sexual del otro.
2. Sentimientos positivos cuando las cosas
funcionan.
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3. Sentimientos negativos cuando las cosasno
funcionan.

4. Deseo de correspondencia (amantes pasio-
nales aman y desean ser amados por su pa-
reja).

5. Deseo de unaunién completa y permanente.

6. Despertar fisiol6gico.

¢+ Componentes comportamentales

1. Tratar de determinar el sentimiento de la
otra persona por uno.

2. Estudiar a la otra persona.

3. Mantener contacto fisico.

4. Asistir al ofro.

% NATURALEZA DEL AMOR PASIONAL

Sobre esto no hay acuerdos. Se considera una
experiencia intensamente placentera, o muy
dolorosa, o ambas cosas a la vez. Los primeros
investigadores consideraron que el amor pasio-
nal era una experiencia definitivamente positi-
va y esto lo corroboran la publicidad y la canti-
dad de canciones, poemas, films que exaltan el
enamoramiento. -

Cientificos como Douglas Kendrick y Robert
Cialdini (1977) alegan que el amor pasional pue-
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de ser explicado facilmente por los principios
del reforzamiento. Ellos opinan que los amores
pasionales son impulsados por positivas expe-
riencias y parados por experiencias negativas.
Donn Byrne (1971) reporta una serie de estu-
dios para demostrar que la gente ama o gusta
de aquellos que los satisfacen, y odian o dis-
gustan de esos quienes los castigan.

Amor pasional va mas alla del concepto de ser
una deliciosa y excitante experiencia iniciada
por maravillosas fantasias y gratificantes en-
cuentros con la persona amada. Amor pasional
es como cualquier otra forma de emocién, que
por su naturaleza envuelve un continuo inter-
cambio entre sentimientos buenos y malos, en-
tre emociones positivas y negativas.

Amantes pasionales experimentan una gran
variedad de sentimientos: euforia, felicidad,
vulnerabilidad, ansiedad, panico, desasosiego.
Los riesgos del amor le ainaden fuerza al fuego.
Algunas veces hombres y mujeres se enredan
en amores donde la dicha es poca, pero el do-
lor, la incertidumbre, los celos, la miseria, la an-
siedad y el desasosiego son abundantes.

De acuerdo con el folclor popular, la gente
espera que la pasién sea una bendicién, sea
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como la pimienta, la salsa, que le dan sabor a la
vida.

El amor pasional parece ser un gran activador
de los centros de placer. Estar con la persona o
solamente pensar en ella es altamente estimu-
lante. Amor es por definicién el mayor senti-
miento positivo que uno pueda tener.

Otras cosas como drogas estimulantes o esta-
dos maniacos pueden inducir grandes cambios
en nuestros cerebros, pero ninguno tan extraor-
dinario y delicioso como la persona amada.

Si la relacién no se puede establecer, la ansie-
dad y otros puntos de dolor se pueden activar,
produciendo un gran bache emocional, en el
cual el amante se mueve entre la esperanza y el
tormento.

¥ ASPECTOS FISIOLOGICOS DEL
ENAMORAMIENTO

De acuerdo con las investigaciones realizadas,
se ha encontrado que el enamoramiento puede
producir reacciones fisiol6gicas, tales como au-
mento de la temperatura en el cuerpo, palmas
sudorosas, cara sonrosada, falta de fuerza en las



34 CHIQUINQUIRA BLANDON MONTES ‘@

rodillas, sensacién de mariposas en el estéma-
go, mareos, rapidos latidos del corazén, manos
temblorosas y respiracion acelerada.

¥ LA ANATOMIA DEL AMOR

De acuerdo con la psiquiatra Hellen Kaplan, el
centro sexual del cerebro consta de una red de
centros y circuitos neuronales. Estos estan lo-
calizados en el sistema limbico con naclec enel
hipotalamo y en la regién predptica. El sistema
limbico esté localizado en el limbo o parte de
afuera del cerebro. En vertebrados primitivos
este sistema controla las emociones y motiva-
ciones. Esto asegura que los animales actuaran
de una manera que garantizara su propia su-
pervivencia y la de su especie. En el hombre,
este sistema arcaico permanece sin cambios. Es
alli donde las més poderosas emociones son
generadas en los hombres y las mujeres, al igual
que se da el mas poderoso impulso a su com-
portamiento. En los centros sexuales, los inves-
tigadores han identificado centros activadores
e inhibidores. El sistema sexual tiene grandes
conexiones neuronales a otras partes del cere-
bro. Por ejemplo, tiene conexiones significan-
tes, ambas neuronales y quimicas, al centro del
placer y del dolor en el cerebro. Todo compor-
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tamiento sexual es definido porla btasqueda del
placer y evitacion del dolor. Los receptores qui-
micos localizados en las neuronas de los cen-
tros del placer corresponden a una sustancia
quimica que es producida por las células del
cerebro. Estas han sido llamadas endorfinas
porque se asemejan a la morfina, quimica y fi-

sioloégicamente (causan euforia y quitan el
dolor).

No resulta descabellado aqui comentar dos his-
torias que se unieron una noche en una tertu-
lia. Se trataba de una mujer, a quien le habian
hecho un tratamiento para el cincer, y después
de un ano y medio, cuando se suponia, segiin
los resultados de los exdmenes médicos que es-
taba totalmente curada, se aventura a pedirle a
su esposo el divorcio, diciéndole que no lo ama
y que no desea que ni siquiera le ponga un solo
dedo sobre su cuerpo.

No entendiamos su comportamiento. Aunque
su relacion no habia sido la mas satisfactoria, la
experiencia del cancer la habia unido mucho en
un amor conyugal hacia su esposo y la noticia
‘de su deseo de separarse fue tomada como un
acto de desamor y de desagradecimiento.
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No saliamos del estupor cuando en menos de
una semana, ella siente su seno con una leve
hinchazoén y al volver donde el médico que le
habia dictaminado la cura absoluta, encuentra
de nuevo que tenia cancer. Practicamente des-
de ese momento se notd que era casi nada lo
que se podia hacer por ella. Poco a poco fue
haciendo metastasis a diferentes partes del cuer-
po: entre ellas, posteriormente se encontré un
gran tumor en el cerebro. {Pura coincidencia?

Una de las personas que nos acompanaba en la
tertulia, que era médico, coment$ que hacia
poco habia tenido la oportunidad de conocer
en su trabajo a un colega, joven, bien parecido,
casado, que al verla, no escatimé ni el menor
elogio hacia ella, considerandola una mujer be-
lla, inteligente, como €] jamas habia conocido.
Ella se sorprendid de ver cdmo el se comport6,
pero la halagb porque sabia que era un profe-
sional muy serio. Rdpidamente continud el ro-
mance. El no cesaba de llamarla y acompanar-
la, abandond inclusive sus propias actividades.
Le afirmaba que se sentia extremadamente atrai-
do hacia ella, cosa que no le sucedia con su es-
posa, ya que sin saber por qué, el amor hacia
ella habia desaparecido. Que ésta no era una
mujer mala, pero que no podia sentir nada por
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ella. A los quince dias del relampago enamora-
miento, él se hizo invitar a su casa a almorzar, y
alli ella observé la dificultad que él presentaba
para mantener la comida dentro del plato. Con
sus movimientos hacia que se derramara sobre
la mesa. Sonriendo le dijo: “¢qué te pasa mi
amor?, estds actuando como si tuvieras un tu-
mor en el cerebro”. Se rieron ambos y él1e con-
t6 que habia estado notando que tenia dificul-
tad para controlar los movimientos de las ma-
nos. Ya un poco mas serios, decidieron que efec-
tivamente seria mejor hacerse un chequeo mé-
dico, y resultdé que tenia cancer en el cerebro.
Céancer que, en ambos casos, los llevé rapida-
mente a la muerte. \

Parece pura coincidencia, {verdad? Algo magi-
co, de no ser casualidad. Pero el comportamien-
to, desenamorado o enamorado de estas histo-
rias, muy probablemente estuvo afectado por
un tumor cerebral. ¢{Dénde esta lo natural de
las respuestas afectivas de estos seres humanos?
¢No eran acaso producto de un estado alterado
de conciencia producido por el tumor cerebral?

¥ QUIMICA DEL AMOR

Siguiendo con la teoria que pretendo poner de
base al programa del desenamoramiento, vea-
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mos lo que el psiquiatra Mickael Liebowitz
(1983), presenta como su teoria de la quimica
del amor.

Argumenta que el amor apasionado trae un sen-
timiento de felicidad comparable a los efectos
de la anfetamina. Es la phenylethylamine un.
compuesto parecido a laamphetamine, que pro-
duce un sentimiento de buen humor y efectos
energizantes parecidos al amor pasional. Fl dice
que los adictos al amor y los adictos a las drogas
tienen muchas cosas en comun: la necesidad del
romance es meramente la misma necesidad que
un drogadicto tiene de sentir los efectos de la
droga. El hecho de que la mayoria de los roman-
ces pierdan la intensidad con el tiempo, puede
ser debido a procesos biolégicos normales.

La sensacion que sigue a un rompimiento en una
relacién, es parecida a los efectos secundarios
de la anfetamina. Liebowitz especula que debe
haber un agente quimico para atacar el mal del
amot: MAQO (monoamine oxidase) un inhibidor
que puede contrarrestar al PEA (phenylethyla-
mine) estabilizando a los enfermos de amor.

Liebowitz también ofrece unas especulaciones
de las emociones que mantienen las mentes de
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los amantes: asi como ellos suben y bajan a tra-
vés del camino del amor y las partes bajas in-
cluyen ansiedad, ataques de panico, dolor de la
separacién y el miedo al castigo, los cerebros de
los drogadictos operan de la misma manera.

Liebowitz propone que los quimicos que se pro-
ducen naturalmente en el cerebro tienen efec-
tos similares a los estimulantes (como las anfe-
taminas y la cocaina), produciendo el impetu
que los enamorados sienten, Quimicos relacio-
nados con los narcéticos que producen relaja-
¢i6n (como la heroina, el opio o la morfina), tran-
quilizantes (como el librium y el valium), seda-
tivos (como barbitaricos, qualude y otros cal-
mantes), alcohol (que acttia como sedativo). La
marihuana y otros derivados de la cannabis pro-
ducen un estado de paz y remueven la ansie-
dad, la soledad y la depresién. En la cima de
experiencias espirituales, quimicos similares a
los sicodélicos como el LSD y la mezcalina pro-
ducen una sensacién de belleza de sentido y de
tiempo.

Kaplan (1979) también habla de la quimica del
deseo sexual. En ambos, hombres y mujeres, la
testosterona es la hormona de la libido. El neu-
rofransmisor profamine puede actuar como un
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estimulante, y la serotonina o 5ht, como inhibi-
dor de los centros sexuales del cerebro. Cuan-
do se estd enamorado, dice, la libido es alta, cada
contacto es sensual, los pensamientos se vuel-
ven eréticos y nuestros reflejos sexuales traba-
jan rapido y bien. La presencia de la persona
amada es un afrodisiaco, el olor, la vista, el soni-
do y el toque de nuestro amante, especialmen-
te cuando €l o ella estan excitados, son estimu-
los poderosos para el deseo sexual. En térmi-
nos fisiolégicos, esto puede ejercer un efecto fi-
sico directo en el sistema neurofisiolégico del
cerebro que regula el deseo sexual.

% {COMO SON LAS EMOCIONES?

Ahora bien, las emociones, creemos que existen
puras, pero la vida emocional de las personas
es mucho mas complicada. Hatfield (1971) afir-
ma que la gente tiene problemas para determi-
nar qué¢, en realidad, es lo que siente. A nivel
cognitivo trate de pensar qué es lo que siente
en este momento y notaré lo dificil que resulta
precisarlo. Mucho mas si pretende describir sus
reacciones fisiolégicas.

Algunas veces es fAcil identificar una emocién
por sus reacciones fisiol6gicas. Por ejemplo hay
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algunas emociones que estdn directamente re-
lacionadas con el movimiento de algunos mus-
culos faciales. Nosotros reconocemos esa expre-
sién de los musculos de la parte de las cejas
cuando se juntan expresando un sentimiento
de rabia, sin embargo algunas veces, mdsdeuna
emocion esta conectada con los mismos sinto-
mas fisiolégicos.

Estar asustado, por ejemplo, produce una llu-
via de catecolaminas, pero también la rabia, la
satisfaccion, la pasién y otras emociones. Mu-
chas veces nosotros no sabemos si queremos reir
o llorar.

Otro problema aparece cuando tratamos de
describir nuestra vida interior. Muchas reaccio-
nes emocionales son inconscientes. George Mi-
ller (1956) dice que la gente s6lo puede tener
conocimiento o estar atenta de siete cosas al
mismo tiempo. Sin embargo, mucho del proce-
so cognoscitivo y emocional debe ser ejecutado
automaticamente en distintas partes del cere-
bro. Por ejemplo, si una determinada secuencia
de comportamiento conceptual es repetida una
y otra vez, muy pronto se convertira en algo
automatico: nuestra madre llora cuando se pone
brava, nosotros nos ponemos bravos o nos asus-
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tamos cuando la vemos de esa manera, pedi-
mos perdon y tratamos de que ella se sienta bien.
Después la relaciéon vuelve a lo normal. La mis-
ma secuencia ocurre una y otra vez. Tanto las
complejas acciones y reacciones empiezan a
suceder automéaticamente, nosotros perdemos
conciencia de nuestros propios sentimientos.

En la vida real, los individuos se pueden mover
de un estado de felicidad a un estado de terror
y otra vez a la normalidad en cuestién de se-
gundos. El amor apasionado generalmente lle-
va implicadas estas complicadas interrelaciones
o cambios. La felicidad y el dolor a menudo cru-
zan el umbral de la conciencia. Hatfield al res-
pecto ha dicho que las emociones pueden inte-
ractuar de diferentes maneras:

1. Cuando uno esté4 experimentando diferentes
emociones puede, algunas veces, identificar
la calidad o la cualidad de esas emociones
para asi poderlas separat. Se es victima de una
serie de emociones particulares o de mezclas
de situaciones emocionales (tener dos emo-
ciones al mismo tiempo).

2. Es posible que emociones contradictorias se
cancelen las unas a las otras. Puede ser posi-
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ble que exista la capacidad de aumentarse dos
emociones cuando son activadas en la men-
te, al mismo tiempo. Existe evidencia de com-
portamiento que dice que el placer y el dolor
dan alimento a la emocion.

El amor apasionado tiene dos caras. El éxito
prende el goce y el fracaso crea ansiedad. Tene-
mos una indicacién del poder de nuestra pa-
sion por la intensidad de nuestra manera de
disfrutar o de sentirnos angustiados. Por su-
puesto, tratar de calibrar nuestras emociones es
bastante dificil. Es muy dificil poder determi-
nar cuanta miseria le trae a su vida la forma fria
de ser del amado, cudnto es por soledad, cuan-
to es por su propio miedo, o simplemente, por-
que ese dia tenia el animo en el piso.

La pasion, segiin investigaciones realizadas, tie-
ne la virtud de intensificar emociones positivas
o negativas. Es decir, hacer ver lo bueno mas
bueno de lo que es y lo malo, mucho peor.

Se ha encontrado también que el miedo inten-
sifica la pasion. Bajo condiciones normales una
variedad de experiencias dolorosas y desagra-
dables pueden incrementar nuestra pasion,
nuestra ansiedad y el miedo.
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Adicionalmente, se ha encontrado quela pasién
puede ser iniciada por la excitacion proporcio-
nada por experiencias emocionalmente neutra-
les pero fisicamente activas, como la de montar
en bicicleta. Cantor, Zillman y Byant, en 1975,
encontraron también que el excitamiento fisico
aumenta la atraccién de la mujer bonita y dis-
minuye la atraccién sobre la mujer poco atracti-
va (Zillman, 1984).

La evidencia sugiere que diferentes estados de
excitamiento emocional o simplemente fisico,
pueden sobrepasar e influenciar el uno al otro.
La adrenalina hace que el corazén se vuelva més
carifnoso. El placer es un estimulante del amor
pasional; sin embargo ansiedad y miedo o sim-
plemente ejercicio fisico, pueden jugar parte en
esto..

El amor pasional es un fenémeno fugaz (Bers-
cheid, 1983, Hatfiel y Walster, 1978). Textos acerca
de la familia y el matrimonio advierten que el
amor romantico es temporal. Este amor esta
determinado a disminuir una vez que las pare-
jas empiezan a vivir juntas. Eric Klinger (1977)
dice que los estados altos de este amor roménti-
co son siempre transitorios. La gente vive mo-
mentos felices, intensos, que rapidamente se
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desvanecen y que todos los intentos por man-
tenerse con estos sentimientos estan destinados
a fallar.

Hatfield, en investigaciones realizadas, encon-
tré que las parejas empezaron amando a sus
companeros intensamente, pero que con el paso
del tiempo este sentimiento se desvanecia dan-
do paso al amor conyugal o de compafiero, el
cual es mucho menos intenso, pero combina
sentimientos de apego profundos y una gran
amistad. Hatfiel defini6 este amor como “la afi-
cidn que sentimos por ese con quien nuestra
vida estd profundamente relacionada”. Rober-
th Sternberg (1988) afirma que amor de compa-
fifa, intimidad y compromiso van cogidos de la
mano y propuso el modelo triangular del amor.
Asegura que el amor de compania es resultado
de la combinacién de la decisién y compromiso
y los componentes intimos del amor. Decision
y compromiso requieren de decisiones a cortos
términos y de compromisos a largo tiempo. A
corto tiempo toman la decision de si se aman o
no el uno al otro, pero esto no es suficiente. A
largo plazo lo mas importante es si las parejas
se sienten comprometidas con el amor dela otra
persona. En cuanto a los componentes intimos
del amor, destacan que la palabra intimidad se
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deriva de Intimus, que quiere decir interno o
de interno. Ser intimo significa estar uno cerca
del otro y Hatfiel le define tres caracteristicas a
laintimidad: 1. Lalibertad para revelar diferen-
tes facetas de uno mismo. 2. Preocupacién del
uno por el otro. 3. Se sienten bien cuando estan
cerca el uno del otro.

Después de haberles hecho una introduccién al
tema del enamoramiento, quiero que revisemos
la forma como nuestra mente opera con el fin
de determinar qué nos llevé a idealizar a ese
otro ser humano y posteriormente, qué nos lleva-
ra a podernos desligar afectivamente del mismo.

¥ {COMO OPERA LA MENTE DE UN
ENAMORADO?

Decir exactamente c6mo funciona nuestra men-
te es un poco arriesgado, cuando es un campo
tan amplio en el que a pesar de que existen
multiples investigaciones, es todavia mucho lo
que falta por descubrir. De todas formas dentro
de lo que he podido aprender y es relevante
para este manual, no tengo temor en afirmar
que nuestra mente puede llegar a ser nuestra
mejor aliada o al mismo tiempo, nuestra peor
enemiga y que se hace cada vez més necesario
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conocer su manera de operar para no conver-
tirnos en nuestro propio titere.

Siéntese comodamente por unos 10 minutos.
Cierre sus ojos y digase que va a observar la res-
piracién, como entra y sale el aire por su nariz
en forma natural. Dese cuenta cémo cualquier
estimulo interior de su organismo (latido del
corazén, movimiento intestinal, p. e.) o cual-
quier estimulo exterior (sonido de un carro, tim-
bre de un teléfono), nos distrae de nuestro ob-
jetivo y sin ser conscientes cada estimulo gene-
r6 un pensamiento y éste a su vez otro y otro,
hasta que, estando en el Mediterraneo, en la
cafeteria de la universidad o quién sabe en qué
situacidén, recordamos que nuestro objetivo era
observar la respiraciéon y nuevamente centra-
mos nuestra atencién en percibir como entra y
sale el aire de nuestros pulmones. Hasta que
nuevamente cualquier estimulo lo vuelve a sa-
car una y otra vez de su propésito. Porque no-
tard que la mente va y viene una y otra vez.

Este hecho no tendria ninguna importancia por
ser aparentemente inocuo e inocente. El proble-
mas es que el contenido de mis pensamientos,
elir y venir de éstos, estd marcando cambios en
mi comportamiento y en mi sentimiento.
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Ahora, dirija su atencién al contenido de lo que
a continuacion le presento: suponga que usted
se encuentra reunido con varios amigos, y de
repente irrumpen en el sitio donde se encuen-
tra, diez hombres enmascarados. Usted recuer-
da las noticias de la television, radio y prensa,
sobre masacres perpetradas por hombres en-
mascarados. No sale de sus recuerdos cuando
escucha la voz fuerte de uno de ellos que obliga
a las mujeres a ponerse en fila e irse desvistien-
do una tras otra. Pasa por su mente igualmenté
el recuerdo de noticias de violaciones y asesi-
natos y nuevamente es sorprendido con un dis-
paro que le propinan a la que va en primer lu-
gar. No ha terminado de caer al piso, cuando
cae en cuenta que una de sus armigas esta em-
barazada. La escucha en medio del lanto y los
gritos suplicantes pidiendo que no la vayan a
matar porque esta esperando un bebé. Pero ellos
se rien de ella y le gritan que mucho mejor, que
salen de dos hijos de puta de una sola vez y le
dan un puntapié, la tiran al suelo, la desvisten
y uno de ellos se le echa encima jadeante, garo-
so, apuntandole directamente a la sien para
poder someterla. Ve su cuerpo ensangrentado
y en medio de ese cuadro dantesco... Paremos
aqui, podrfa continuar agregando uno y otro
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estimulo para producir diferentes reacciones
emocionales en usted, pero no es necesario.
Creo que si usted se devuelve en su recuerdo y
trata de ser sensible a lo que pasé por su mente
y su emocidn al hacer la anterior lectura, encon-
trard que hubo cambios en su pensamiento y
en su emocion. Tal vez algo deira, de miedo, de
impotencia, un poco de palpitacion o de sudo-
racion o tal vez frunci6 el cefio, a cerré las pier-
nas, o se movié de un lado a otro, o pensé que
esto era una exageracion, o sencillamente repug-
nante. Créame, cualquier cosa que haya suce-
dido en usted, es consecuencia de la lectura. Si
hubo el mas minimo movimiento en sus reac-
ciones fisioldgicas, cognitivas o comportamen-
tales, es porque el contenido de lo que estaba
leyendo, de alguna manera lo afect6.

Espero que quede claro que el contenido de
nuestros pensamientos ejerce una influencia
directa sobre nuestra fisiologia, emociones y
comportamientos.

La mente va a ser mi instrumento de trabajo
principal en este manual y para continuar con
el andlisis voy a retomar algunos conceptos de
la terapia congnitiva.
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1.

Los seres humanos, a partir de nuestras ex-
periencias pasadas o presentes, nos forma-
mos teorias acerca de cada uno de los even-
tos dela vida y con base en ellas, sin cuestio-
narlas, sino respondiendo en forma automa-
tica, evaluamos el pasado, experimentamos

-el presente y nos proyectamos al futuro.

. Esas teorias se resisten al cambio y se refuer-

zan mediante algunos procesos que efectiia
la mente, tales como la asimilacién y la aco-
modacién, y por principio de economia cog-
nitiva, porque para la mente resulta mas facil
confirmar una teoria que desconfirmarla.

Suponga que algunas personas tienen la teo-
ria de que todos los costefios son perezosos y
un dia conocen a un costefio muy trabajador.
Este hecho es diferente a la teoria. Nuestra
mente tendria que hacer un trabajo y seria
reestructurar la lectura agregando que exis-
ten costefnos perezosos, pero que también
existen costenos que no lo sen. Pero por el
principio de econormia cognitiva, la tenden-
cia de nuestra mente es asimilar este hecho a
la regla general, ignorando las excepciones.
Por lo tanto, continuando con la misma teo-



gv MANUAL PARA DESENAMORARSE 51

ria: todos los costefios son perezosos y tal vez
ese costeno realmente no sea un costeno.

3. La mente, para confirmar teorias (que le re-
sulta mucho mas facil que desconfirmarlas),
utiliza otra serie de estrategias diferentes ala
economia cognitiva o a la asimilacién, como
la atencién selectiva, mediante la cual aten-
demos selectivamente a aquella informacién
que confirma nuestras teorias e ignoramos o
pasamos por inadvertido todo lo que la des-
confirma.

¥ {QUE PASA ENTONCES
CON LA MENTE DE UN ENAMORADO?

De acuerdo con nuestras experiencias afectivas
tempranas nos hemos formado teorias acerca
del amor, de las relaciones y de lo que deberia
ser nuestro companero.

En cualquier momento encontramos a otro ser
humano que presenta algunas caracteristicas de
las que tenemos en nuestra teoria (alegre, jo-
ven, aventurero, organizado, activo, p.e.). Esto
nos llena de gran satjsfaccién e inmediatamen-
te, por asimilacién, incorporamos esa informa-
cién como si ese ser fuera una réplica exacta de
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nuestra teoria o alma gemela que mencionan
algunos, como el psiquiatra Brian Weiss.
Nuestra mente no repara en las diferencias, es
decir, no hace ninguna acomodacién de la in-
formacion.

Una vez nuestra mente, por asimilacién, dice
que ese sujeto es similar a lo esperado, enton-
ces empieza, por atencion selectiva, a observar
tnicamente todo aquello que confirme la teo-
ria desechando los rasgos que muestren
diferencias.

Entra también en juego otra serie de distorsio-
nes cognoscitivas como la sobregeneralizacién,
mediante la cual generalizamos esa teoria a to-
das las esferas de ese individuo. No s6lo vemos
buenos sus sentimientos, sino también sus pen-
samientos, comportamiento, familia, amigos,
clase social, nivel educativo, edad, hobbies, etc.

Hacemos también deducciones arbitrarias y
cualquier comportamiento, pensamiento o sen-
timiento, lo tomamos para sacar deducciones
que no tienen relacién con la realidad: me ex-
presG_que yo le gustaba. Deducimos: se esta
muriendo por mi.
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O racionamiento subjetivo: si yo me siento tan
feliz, entonces él también debe sentirse muy
feliz.

O personalizacion: todo lo que a él le pasa es
por mi, si esté feliz es porque yolo hice feliz y si
esta triste es porque he hecho algo para que esté
de ¢sa manera.

O extremismo: llega cumpliendo a la cita y es el
ser mas cumplido del mundo. Le Heva unos
chocolates a su madre y se convierte en el ser
mas gentil del universo entero.

Mas adelante, en el capitulo dedicado a la ma-
nera en que vamos a efectuar el desenamora-
miento, volveremos sobre las distorsiones y la
manera de tomar conciencia sobre ellas.

¥ ENAMORAMIENTO Y MANIA

Aaron Beck en su libro “Con el amor no basta“,
dice que el amor en forma mas intensa - ena-
moramiento - (que algunos consideran como
una especie de pseudoamor) va mas alld de los
sentimientos y anhelos intensos; implica tam-
bién una alteracién de la conciencia. Las expre-

oo

siones como “flotar en el aire”, “sentirse trans-
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portado”, “con la cabeza en las nubes”, indican
que alguien esta fuera delugar, desviado de una
evaluacién y reaccion realistas, viviendo un sue-
fio euférico.

El resplandor ilusorio del amor, contintia Beck,
que consiste en magnificar e idealizar las cuali-
dades positivas del amado y la vision en tanel
que permite ver sélo los atributos positivos y
oculta los negativos, se descubren en el pensa-
miento tipico de las manias.

Como puede verse, Aaron Beck en su libro “Con
el Amor no Basta”, ha insinuado que el estado
de enamoramiento se equipara a la mania, com-
paracion que comparto y para hacer mayor cla-
ridad al respecto, partiendo de la base de que el
enamoramiento es un estado alterado de con-
ciencia, describiré las caracteristicas propias del
episodio maniaco segin el DSMIV, libro de cla-
sificacién de las enfermedades mentales, para
hacer un mano a mano con las caracteristicas
propias del enamoramiento.

El DSMIV tiene como criterios diagnésti-
cos para diferenciar un episodio de mania, lo
siguiente:
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A. Que se presente en un periodo preciso y persis-
tente con estado de dnimo anormalmente eleva-
do, expansivo o irritable durante una semana o
de cualquier duracion, (si ha necesitado hospita-
lizacion).

Como puede observarse en el enamorado, éste
entra en un periodo preciso y persistente con esta-
do de &nimo anormalmente elevado, expansivo o
irritable por més de una semana o cualquier du-
racién aunque no requiera hospitalizacion.

Por ahora cumplimos cabalmente con uno de
los criterios diagnoésticos.

B. Continiia el DSMIV: Que presente tres de los
siguientes sintomas (o cuatro si el estado de dni-
mo era s6lo irritable). Para nuestro caso, como
no es solo irritable, necesitamos tres:

1. Excesiva autoestima o grandiosidad

El enamorado es peor que un bobo toreado: cree
que puede irse en contra del mundo entero si
es necesario para “salvar” suamor. La autoestima
de una persona siempre se encuentra alterada.
Tiene la fuerza suficiente para enfrentarse a su
familia, a sus principios, a sus valores, olo que sea
necesario para que finalmente triunfe su amor.
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2. Disminucion de la necesidad de dormir

No es la caracteristica mas sobresaliente del ena-
moramiento. Aunque la persona enamorada, en
medio de la excitacidon, no necesita ni dormir.

3. Locuacidad

Esta caracteristica se dirige principalmente al
objeto amado, manifestado por un gran deseo
de hablar al otro sobre si mismo, sus sentimien-
tos, para acabar rapidamente con las barreras
de t y yo y ser solamente uno.

4. Sensacion de pensamientos rdpidos o vuelo de ideas

El pensamiento del enamorado es rapido en
relacioén con todo lo que tenga que ver con el
objeto amado.

5. Distraibilidad

Para el enamorado es dificil la concentracién,
su mente se encuentra dispersa en el objeto
amado. Los enamorados describen que se sien-
ten en las nubes.

6. Actividad excesiva dirigida
a metas (sexual, laboral, etc.)

El enamoramiento dispara en la persona una
gran actividad, se tienen la fuerza y el impulso
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necesarios para realizar metas que de otro modo
no lograria. Es un gran motivador. A nivel sexual,
laboral, etc., se emprenden grandes actividades.

7. Actividades de alto riesgo potencial
(p. e. negocios absurdos)

En relacién con los negocios absurdos, el ena-
morado es capaz de dar las acciones, dinero y
todo lo que posee al objeto amado. En esta épo-
ca se quiere dar todo al otro. Es de muy alto
riesgo.

Igualmente se corren los riesgos de embarazo,
de ser descubiertos, si es prohibida la relacion.
Son conocidos miles de casos de personas que
han perdido la vida a manos de un esposo o
una esposa celosos o un padre ofendido.

Sobra decir que el enamorade cumple con mas
de tres de los criterios diagnésticos para la mania.

Continuando, el DSMIV considera que para diag-
nosticar la mania, se debe cumplir, adicionalmen-
te del punto A y 3 items del B, el punto C.

C. Problemas en el funcionamiento cotidiano o
requiere hospitalizacion para impedir dafios pro-
pios 0 ajenos.
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El enamorado puede presentar en el funciona-
miento cotidiano problemas tales como:

* Problemas en sus relaciones interpersonales,
abandono de las mismas, discusién o enfren-
tamiento por defender a su amado.

*

Problemas laborales: distraibilidad.

Problemas de salud: ansiedad, angustia, es-
trés, insomnio, pérdida de apetito, y

Estado alterado de emociones.

* Aunque no requiere hospitalizacién, el fun-
cionamiento cotidiano del individuo se altera.

D. Finalmente, el DSMIV plantea que el episodio
no sea debido a medicamentos, drogas o condi-
cion médica general.

El enamoramiento, como la mania, tampoco es
debido a medicamentos, a drogas o condicién
médica general.

Como puede verse, la mania es un estado alte-
rado de conciencia y el enamorado presenta una
alteracién similar. Es muy comiin ver la preocu-
pacién de las personas que estan alrededor de
un individuo enamorado: no entienden qué le
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pasa, porqué hace lo que hace. “Esta ciego”, “ha
perdido la razén”, “lo tienen enyerbado’, son
algunas de las expresiones de los que son es-
pectadores de su comportamiento. Obviamen-
te, no podemos tener la ilusién de que una per-
sona en un estado alterado de conciencia se dé
cuenta de su problema. Seria igual a esperar que
a los hospitales mentales llegaran los enfermos
requiriendo a los psiquiatras, porque se han
dado cuenta que han perdido la razén. {Quién
puede hacer razonar a un enamorado? ({C6mo
puede una persona con sus facultades menta-
les alteradas tomar decisiones?

De ahi que el estar enamorado, es un estado de
alto riesgo, donde no es recomendable tomar
ningtin tipo de decisién como casarse, embara-
zarse, participar bienes o empresas al amado.

En caso de ser necesaria la cura para un enamo-
rado, no existen ni medicamentos, ni tratamien-
tos dirigidos en este sentido. S6lo ha sido el tiem-
poy el sufrimiento causado por un rompimien-
to, o la aparicion de la ira y la hostilidad en sus
relaciones, lo que ha menguado un poco al ena-
morado.

Sinembargo queda como una muy buena in-
quietud: que es hora de que los psiquiatras, se-
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gln la teoria del psiquiatra Michael Liebowits,
desarrollen un agente quimico para atacar el mal
del amor, como la MAQO, (monoamine oxidase)
un inhibidor que puede contrarrestar al PEA
(phenylethylamine) estabilizando a los enfer-
mos de amor, asi como han desarrollado el litio
para la mania.

¥ ENAMORAMIENTO Y ADICCION

De otro lado, Stanton Peele comparé el enamo-
ramiento con una adiccién. Afirma que son si-
milares, tanto para la adiccién como para el ena-
moramiento, los sentimientos “elevados” de
exaltacién, embriaguez, placer intenso, asi como
los sentimientos tristes, vacios, que se originan
cuando se retira el “embriagante” (droga u ob-
jeto amado ).

Ademas, continta Peele, en ambas situaciones
se observa la necesidad compulsiva de con-
seguir una “dosis” para mantener el estado
“alto”.

‘Ahora bien, el comportamiento adictivo no se
limita a depender del alcohol o de las drogas.
Las raices de la adiccién no se encuentran en
una botella, un frasco o una jeringuilla. Se en-
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cuentran en nuestra bisqueda de la felicidad
en algo que esté fuera de nosotros mismos, ya
sean las drogas, las relaciones, en fin, cualquier
actividad humana tiene el potencial de conver-
tirse en una conducta adictiva, como el juego
patolégico, el trabajo compulsivo, el gasto com-
pulsivo, el comer compulsivo, conductas sexua-
les adictivas y relaciones afectivas adictivas,
entre otras.

Ahora, quiero que revisemos los criterios diag-
nésticos propuestos para el abuso y dependen-
cia de sustancias psicoactivas en el DSMIV y los
comparemos con el enamoramiento, a fin de
determinar si puede o no ser igualmente una
adiccion. Para ello cambiaremos el término sus-
tancia por objeto amado.

Empieza el DSMIV:

A. El abuso de sustancia psicoactiva implica un
patron de problemas repetidos con la sustancia
indicada, al menos por dos de los siguientes
sintomas:

1. La sustancia se toma en mayor cantidad o por un
periodo mds largo de lo que el sujeto pretendia.
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Comparando con el enamoramiento, la per-
sona cada vez requiere de mas contacto con
el objeto amado y por periodos mas largos
de los inicialmente pretendidos.

Deseo persistente o esfuerzos intitiles para supri-
mir o controlar el uso de la sustancia.

Cualquier esfuerzo del enamorado por aban-
donar a su amado es initil, pues sucumbe
facilmente ante su presencia.

El manejo de su estado afectivo se sale de sus
manos.

. Una gran parte del tiempo se emplea en activida-

des necesarias para obtener la sustancia o tomar la
sustancia.

Es sorprendente como el pensamiento del
adicto gira alrededor de la droga, pensan-
do en cémo conseguirla y cémo tomarla.
Igualmente, el pensamiento del enamora-
do gira alrededor del objeto amado, pen-
sando en cémo mantenerlo y qué hacer
para mantenerlo.
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Nuestras conversaciones giran alrededor del
objeto amado, sus ideas, sus problemas, sus
sentimientos.

4. Uso continuo de la sustancia a pesar de ser cons-
ciente de que le produce persistentes problemas
soctales, psicoldgicos o fisicos, causados o exacer-
bados por el uso de la sustancia (por ejemplo, fu-
mar cigarrillo diariamente a pesar de conocer el
alto riesgo de padecer cdncer de pulmon; usar co-
caina a pesar de la depresion inducida por la mis-
ma; o continuar bebiendo a pesar de tener una il-
cera que empeora con el alcohol).

Igual pasa con el enamorado: continuar con
el objeto amado a pesar de ser casado y po-
ner en riesgo su matrimonio. A pesar de es-
tar enamorado de una persona con proble-
mas de orden publico o delictivos. A pesar
de saber que el otro no lo ama, p.e. A pesar
de sufrir agresién fisica por parte del otro.

5. Uso recurrente de la sustancia resultante en la
incapacidad de cumplir sus principales obligacio-
nes en el trabajo, escuela o casa (los ejemplos in-
cluyen: a) ausencias repetidas o bajo rendimiento
laboral relacionados con el uso de la sustancia. b)
ausencias, supresiones 0 expulsiones de la escueln
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relacionadas con la sustancia; y ¢) incumplimien-
to de las responsabilidades de la casa y con los ni-
fios a causa del uso de la sustancia).

Aunque no es el rasgo mas caracteristico del
enamoramiento, algunos enamorados pue-
den incurrir en incumplir sus principales obli-
gaciones en el trabajo, el estudio o la casa
como consecuencia del enamoramiento.

6. Uso recurrente de Ia sustancia en situaciones en
las que es fisicamente peligroso (por ejemplo, con-
ducir un automdéuvil o manejar una maquina cuan-
do estd afectado por el uso de la sustancia).

Esto no es muy frecuente en el enamorado,
excepto que se haya enamorado de una per-
sona con alto riesgo, sea ésta casada o con
problemas antisociales.

7. Renunciar o evitar importantes actividades socia-
les, laborales o recreativas a causa del uso de la
sustancia.

En el enamorado es muy caracteristico que si
el objeto amado no gusta de nuestras amis-
tades, entonces renunciamos a ellas para
complacerlo o dejamos de asistir a activida-
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des sociales, laborales, o recreativas, si de al-
guna manera lo afectan, sea por celos, resen-
timiento, diferencia de clase, etc.

8. Tiene repetidos problemas legales o interpersong-
les relacionados con la sustancia (los ejemplos in-
cluyen arrestos y accidentes de trifico relaciona-
dos con la sustancia y peleas relacionadas con el
1so de la misma).

No es muy caracteristico en el enamoramien-
to, excepto con enamorados que tengan pro-
blemas adicionales.

B. La dependencia de una sustancia psicoactiva
implica, ademds, uno o ambos de los siguientes
criterios:

1. Tolerancia definida por: a) la necesidad de incre-
mentar considerablemente las cantidades de sus-
tancias para conseguir el efecto deseado, o la in-
toxicacion; b) una clara disminucion de los efectos
con el uso continuado de la misma cantidad de
sustancia; o c) evidencia de la capacidad de fun-
cionar adecuadamente en dosis o niveles en san-
gre de la sustancia que produce perjuicios signifi-
cativos en un consumidor ocasional (por ejemplo,
consumir cinco “giiisquis” o su equivalente por dia).
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El enamorado empieza viendo a la persona
amada una o dos veces por semana, con una
o dos llamadas adicionales, y poco a poco va
sintiendo la necesidad imperiosa de estar en
contacto permanente con el objeto amado,
hasta que ya no lo resisten, y deciden casarse
para permanecer juntos a toda hora.

Evidencia en abstinencia, caracterizada por un sin-
drome de abstinencia observado después de la re-
duccidon o abandono del uso de la sustancia o en
respuesta a un antagonista.

El enamorado, en caso de no tener al objeto
amado, presenta sintomas de abstinencia ta-
les como angustia, ansiedad, depresion.

Como puede verse, es acertado también afir-
mar que el enamoramiento se presenta en
forma similar a una adiccién.

ENAMORAMIENTO,
CREENCIAS IRRACIONALES Y OBSESION

De otro lado, Aaron Beck afirma que algunas
veces el encantamiento adopta la fuerza de un
trastorno psiquico. La preocupacion irreversi-
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ble por los pensamientos e imagenes de la per-
sona amada muestra sefnales de una neurosis
obsesiva en el amante embelesado. Esa compul-
sién conduce también a un deseo irreversible
de estar en forma constante con el amado.

Voy a relacionar a continuacion el trabajo sobre
problemas de amor realizado por Albert Ellis,
para que nos demos cuenta de la irracionalidad
de un enamorado.

Ellis diferencia el amor roméntico del amor ob-
sesivo - compulsivo o amor adicto. Para él, el
amor obsesivo - compulsivo o amor adicto es
en general, pero no necesariamente amor ro-
mantico. Porque una madre puede amar obse-
sivamente a su hijo, un patrén puede amar com-
pulsivamente su trabajo y un adolescente pue-
de amar obsesiva y compulsivamente a sus
amigos del mismo sexo, sin querer tener rela-
ciones sexuales o casarse con este amigo. Pero
obviamente, gran parte de este amor adicto es
una forma extrema de amor roméntico.

Los factores significativos que encierra el amor
romatico para Ellis, de alguna manera ya se han
discutido anteriormente. Sin embargo para ha-
cer claridad, repasemos:
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Idealizacién del amado.
Un alto grado de exclusividad.

Sentimientos intensos de apego, generalmen-
te con un fuerte componente sexual.

La conviccién poderosa de que el amor dura-
rd para siempre.

Obsesionarse con pensamientos del amado.
Un fuerte deseo de unirse con el amado.

Una urgencia para hacer y sacrificar casi cual-
quier cosa para ganar al amado.

La conviccién de que el amor romantico es la
cosa mas importante del mundo.

La creencia de que uno puede practicamente
fundirse con el amado y llegar a ser uno con
el otro.

Sobre el amor obsesivo y compulsivo o amor
adicto, escribe:

Conductas perturbadas tales como pensar ob-
sesiva e intensamente acerca del amado.

La imperiosa necesidad de reciprocidad.
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* Oscilaciones de amor dependiendo de la in-
terpretacion que da el que ama sobre la reci-
procidad del amado.

* Sentimientos severos de ansiedad y depresion
cuando el amado no parece corresponder al
amor de uno.

* Idealizacion del amado y la negativa de ver o
aceptar cualquiera de sus defectos.

» El ansia de hacer cosas temerarias para ganar
o conservar el favor del amado.

Igualmente, Albert Ellis relaciona las creencias
que considera irracionales propias del amor ro-
maéantico, que son muy importantes para nues-
tro posterior trabajo:

* Puedes amar apasionadamente a una y séloa
una persona a la vez.

¢ El amor romantico verdadero dura toda la
vida.

* Los sentimientos profundos de amor ro-
maéntico aseguran un matrimonio estable y
compatible.

+ El sexo sin amor romantico no es ético ni sa-
tisfactorio. Amor y sexo siempre van juntos.
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El amor roméntico puede utilizarse facilmen-
te para desarrollar y crecer en las relaciones
maritales.

El amor roméantico es muy superior al amor
conyugal, al amor de amigos, al amor no
sexual, y otras clases de amor, y nuestra exis-
tencia serd dura si no lo experimentamos in-
tensamente.

Si pierdes a la persona que quieres romanti-
camente debes sentirte profundamente afli-
gido o.deprimido durante un largo periodo
de tiempo y no puedes experimentar amor de
nuevo en forma legitima hasta que haya fina-
lizado el luto.

Es necesario percibir amor todo el tiempo para
reconocer que alguien te ama.

Y en relacién con el amor obsesivo-compulsivo
o amor adicto, plantea las siguientes creencias

irracionales:

* Debo tener la reciprocidad de miamado, o si
no isoy una persona inadecuada, indigna!

* Es horrible perder a mi amado. iNo puedo
aguantarlo!
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* 5i mi amado no tiene interés por mi o si mue-
re, la vida no tiene el valor y imejor seria estar
muerto!

* Miamado es el iinico en el mundo para mi, y
is6lo su amor puede hacerme amjy ami vida
valiosos!

* Porque debo ganar el favor de mi amado y
tengo que estar triste sin él, vale cualquier
cosa, incluso arriesgar seriamente mi vida,
para ganarlo.

Ahora bien, la funcién adaptativa que cumple
la etapa del enamoramiento en los seres huma-
nos, es la de forjar un vinculo poderoso que in-
cita a una pareja a comprometerse en una rela-
cién, porque de lo contrario, seria mas dificil
comprometernos con otro para el resto de nues-
tros dias, y estar dispuestos a compartir con ese
otro, no s6lo nuestra esencia, deseos, realiza-
ciones, creencias, expectativas e ilusiones, sino
también dinero, hijos, profesion, espacio fisico,
preferencias, aficiones.

Pero de ahi a creer que estar enamorado es sen-
tir el verdadero amor, o es el estado ideal del
ser humano, y mantener todas las creencias que
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anteriormente relacioné, es pretender tapar el
sol con un dedo.

{Hasta cuando seguiremos creyendo en el ena-
moramiento? {Hasta cudndo le seguiremos dan-
do el privilegio de causar nuestra felicidad?

Porque una cosa es tener un estado alterado de
conciencia y otra bien diferente es sentir amor
como un estado de realizacion de nuestro ser.

Creo que es hora de darle a cada cosa su lugar y
llamarla por su verdadero nombre, aunque sal-
ten enervados los enamorados defendiendo sus
sentimientos como algo puro, sincero, profun-
do y libre de toda serie de condicionamientos e
imperfecciones humanas tales como el egoismo,
los celos, la subyugacion, la obsesién, la adic-
cién, el apego, la mania. Es bueno recordar que
el amor no es miedo a la soledad ni al sufrimien-
to. Que el amor no es dependencia. No es pla-
cer. No es pasion. No es un sentimiento. No es
una emocion. No es compromiso. No es sacrifi-
cio. No es responsabilidad.

Ponernos en contacto con el amor, es ponernos
en contacto con nuestra propia esencia, es pa-
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sar los limites del pensamiento, comprendernos
a nosotros mismos.

Es ser capaces de ver en todo ser humano la
dualidad de la vida, lo bueno y lo malo, lo posi-
tivo y lo negativo, sin juzgar, sin sefalar, sino
simplemente siendo testigos.

Es encontrar unidad con el universo. Es dejar
de estar separados del mundo y de la vida. Es
sentir en cada ser humano a mi hijo, a mi ama-
do, a mi padre, a mi hermano. Es sentir como
nuestro, a todo ser humano que se cruce a nues-
tro lado, estando dispuestos a ofrecerle lo que -
cada uno de ellos requiere de nosotros y al mis-
mo tiempo a recibir lo que tiene para darnos:
un abrazo, un saludo, un conocimiento, una
experiencia.

Ponernos en contacto con el amor es conocer
nuestro deseo, adentrarnos en nuestra esencia,
sentir nuestro palpitar y nuestra sangre fluir, el
ir y venir de la respiracién. Ponernos en contac-
to con nuestros temores, angustias y necesida-
des, y acoger calurosamente todo nuestro ser.

No sigamos buscando la felicidad fuera de no-
sotros mismos, no sigamos siendo adictos, no
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nos dejemos vender la falacia de que en el otro
o fuera de nosotros esta la felicidad. No existe
alucinégeno, ni opiaceo, ni nicotina, ni cafeina,
ni anfetamina, ni alcohol, ni comida, ni juego,
ni sexo, ni ser humano que pueda llenar nues-
tros vacios, que pueda hacerse cargo de nues-
tra felicidad. Sélo entrando en contacto con la
realizacion de nuestro ser podremos descubrir
lo que realmente somos y la manera de aden-
trarnos en nuestro deseo.

Invito a quienes se encuentran en un estado al-
terado de conciencia y desean nuevamente re-
cuperar la cordura a continuar con la parte 2 de
este libro que pretende acabar con la mania, con
la adiccidn, con laidealizacién, las creencias irra-
cionales, el apego, la dependencia. Liberando-
se de este modo de fantasmas, ilusiones, expec-
tativas irreales y pueda entrar en contacto pos-
teriormente con el verdadero amor.



A DESENAMORARSE

¢Cuando iniciar el proceso
de desenamorarse?

No precisamente cuando su relacion es todo un
éxito, usted se siente correspondido y estd en la
caspide de la exaltacién; éste no es el momen-
to. Puede que venga el deseo de hacerlo sélo
cuando por algiin evento su emocién ha tenido
un bajon y se encuentra triste, desesperado,
angustiado, vacio e incluso hasta con ideas de
suicidio, porque su vida carece de todo sentido.
Pero sin embargo, todavia no es el momento.

Usted reconoce el momento cuando compren-
de que en el enamoramiento no esta la felici-
dad y que usted, tal como si fuera un adicto,
trata cada vez de consumir mas dosis para ser
feliz, dando mas de si mismo al otro, dedican-
do todo su tiempo y energia a mantener los es-
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tados de exaltacion en su relacion, obsesionan-
dose cada dia mas y entrando en el circulo vi-
cioso del adicto, con sentimientos de exaltacion
cuando se esté bajo el efecto del embriagante y
bajo, cuando el embriagante se retira.

Es el momento también cuando usted reconoz-
ca que no existe nada de magico ni nada de ce-
lestial en su relacién y esté dispuesto a enfren-
tarse, cara a cara, con sus temores, con el fan-
tasma de la soledad.

Igualmente estd preparado para desenamorar-
se cuando sea capaz de renunciar a la expectati-
va de que su relacién con el otro algtin dia po-
dra ser posible y feliz porque los dos se aman; a
pesar del sufrimiento actual y de la imposibili-
dad de la misma. Cuando se convenza a si mis-
mo que de nada le sirve el amor de su amado, si
lo dnico que obtiene con éste es sufrimiento,
angustia y desesperacién.

De tal manera, que si usted estd enamorado,
pero es necesario desenamorarse porque el costo
de ese amor es muy alto para usted, se ha per-
dido en esa relacién, toda su vida gira en fun-
cién del otro, es mayor el sufrimiento a la felici-
dad o simplemente descubre que es una rela-
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cién imposible y esta preparado para hacerlo,
entonces, alistese para esta gran aventura.

Bienvenido al mundo de los alcohdlicos anéni-
mos, drogadictos anénimos, al club de las mu-
jeres que aman demasiado, a los ex-enamora-
dos anénimos. Bienvenido a la sobriedad. A la
paz mental.

¥ EL PORQUE DE PERTENECER
A LA CLASE DE EX-ENAMORADOS ANONIMOS

Se ha encontrado en la practica que para ayu-
dar a una persona a superar su adiccion, la me-
jor terapia es la grupal. El sentido que esto tie-
ne es que cuando las personas adictas se encuen-
tran con otras que presentan su misma proble-
matica, se brindan apoyo mutuamente, se com-
prenden y se aceptan, tratando de salir adelan-
te con la situacién problematica.

Detras de cada una de estas terapias existe una
filosofia de apoyo orientada a la aceptacion de
si mismo, al perddn, al amor, al servicio, al cre-
cimiento personal y esta filosofia cumple tam-
bién una funcién importante en el proceso de
recuperacién. Las personas deben encontrar un
sentido a la vida fuera de la adiccion.
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Recuerdo a Victor Frank, un psicélogo que hizo
comparaciones acerca del porqué unas perso-
nas lograban sobrevivir en los campos de con-
centracidn, y otras fallecian en ellos, y encontr6
que todo aquel que tenia un para qué enla vida,
luchaba por mantenerse vivo.

Cabria pensar entonces que para poder liberar-
nos del enamoramiento necesitariamos dos co-
sas: Una, contar con el apoyo de los pares y otra,
darle un sentido a nuestra vida diferente al ser
amado. Este dejaria de ser el centro de aten-
cién de nuestra vida.

Darle un sentido diferente al ser amado, es una
respuesta que cada quien encontrard en su sis-
tema de valores, sus preferencias, su espiritua-
lidad. Valores como la solidaridad, el compro-
miso y e} servicio hacia los demas, serian sufi-
cientes como para entrar a competir con el pseu-
doamor. Asi como el sentido dado a través de la
espiritualidad y la trascendencia del ser huma-
no. Saber cémo encontrar su misién seria otro
objeto de estudio para lo cual, posteriormente,
le recomendaré alguna bibliografia pertinente.

En cuanto a la terapia grupal que seria necesa-
ria, creo que podriamos llevarla a cabo tenien-
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do presente que, en nuestro medio, existen mu-
chisimos enamorados y ex-enamorados en los
cuales nos podriamos apoyar.

Para obtener el apoyo de los pares, es valido que
usted les comente abiertamente a sus amigos,
familiares, companeros, que usted se siente ena-
morado y que ha decidido dejar de estarlo y que
por lo tanto, necesita de su ayuda, cuando asi
lo requiera. Para poder lograrlo, pidales que lo
tengan en cuenta en sus programas, que le pre-
senten amigos y que le permitan hablar y ha-
blar de su angustia, de su tristeza y que eso si,
cuando esté idealizando al amado, le saquen
tarjeta roja y le recuerden que su amado es un
ser comun y corriente, con virtudes y defectos,
pero no tnico e irrepetible y mucho menos su
alma gemela.

Este método despierta la solidaridad de todos
los llamados a ofrecerla y le aseguro que se sen-
tiran muy a gusto de brindarle apoyo.

Sin embargo, espero que supere las barreras de
lo que la cultura nos ha inculcado y esta deter-
minada en creencias, tales como: que los trapos
sucios se lavan en casa, que es mala educacion
hablar de su vida privada con los demas, que
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no se debe llorar ni lamentarse, que uno no debe
ni puede ser objeto de burla, que uno no debe
ponerse en evidencia ante los demés, que no
debe llamar la atencién; y se atreva a pedir ayu-
da a los demas, a pesar de que la etiqueta diga
que uno debe ocultar sus emociones.

Es bueno aclarar que, para efectos de este ma-
nual, importa nada lo que opinen las buenas
costumbres. Es un hecho real que para desena-
morarnos necesitamos el apoyo de los demas, y
que asi exista la distorsion de pensamiento de
lectura de la mente, esto no es real, las personas
no pueden adivinar lo que nos pasa y es impo-
sible que quieran apoyarnos en un momento
dado, si desconocen lo que nos esta pasando.

Como versa un viejo refrdn, recuerde que “el
que no llorano mama”. Debemos expresar nues-
tro deseo de recibir apoyo y compaiia, sin te-
mores. No importa que algunos nos critiquen.
Se quedara perplejo, pero si usted pide ayuda,
encontrard miles de manos bondadosas, dis-
puestas a ayudarle. Igualmente usted debe dis-
ponerse a recibir esa colaboracion.

Lo mas sorprendente de los grupos de apoyo
es que los que a estos asisten se dan cuenta que
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no estan solos, que a ellos les pasa lo que le su-
cede a los demas.

Es increible que a las puertas del siglo XX, siga-
mos creyendo que nuestras experiencias son
Unicas y nos neguemos a aprender de las vi-
vencias de los demas.

Todos, en algiin momento de nuestra vida, nos
hemos enamorado y a todos, es probable, nos
va a suceder lo mismo. Sé que en la distribu-
cién de la poblacién, en una campana estadisti-
ca, existen colas hacia arriba y colas hacia abajo
de la dispersién de los datos con respecto a la
media, es decir, existe una gran mayoria que
siente lo mismo, un poco que siente mas y otro
poco que siente menos (existen excepciones),
pero no es creyendo sdlo en el dicho de que “la
excepcion confirma la regla”. Lo importante es
recordar que en general a todos nos pasa lo
mismo.

Apoyémonos en los demas. Solos es muy dificil
salir del enamoramiento. No es necesario que
formemos un club de ex-enamorados anénimos,
casi todos los que ya han vivido la experiencia
son ex-enamorados andnimos, lo que pasa es
que lo olvidan facilmente.
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Para que se percate de ello, témese el trabajo de
entrevistar a parejas que lleven 3, 5, 10, 13, 17,
27, el namero que usted prefiera, de afos de
matrimonio para ver qué ha sucedido con esas
emociones que los llenaban de exaltacién, de
dicha, de gozo, de unidad, para ver qué ha su-
cedido con su amor. Recordemos que el enamo-
ramiento facilité que se unieran, pero el perma-
necer juntos es obra del desarrollo de otra serie
de virtudes como la lealtad, el compromiso, la
amistad y el apoyo, entre otras.

# CAMBIANDO EL FOCO DE ATENCION
DE LO POSITIVO A LO NEGATIVO

Esta técnica es contraindicada para individuos
que atraviesen por un estado depresivo, asi sea
menor. No es recomendada su practica para
adolescentes. Esta exclusivamente dirigida a
personas adultas que a pesar de sus esfuerzos,
no han logrado sobreponerse a una separacién
fisica de su amado o no han sido capaces de to-
mar la decisién de romper la relacion, a pesar
del sufrimiento que ésta genera.

Si usted no se ajusta a esta recomendacion, le
ruego el favor de continuar con el siguiente
numeral.
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Ahora bien, en relacion con el enamoramiento,
nuestra mente tiene algunas creencias que difi-
cultan el proceso que pretendemos realizar. Es
necesario hacer una autoevaluacion al respecto
para conocerlas y poder reestructurarlas. Para
ello, tengamos en cuenta que el modelo que voy
a utilizar, como lo es el de la terapia cognosciti-
va, estd basado en que nuestra biologia, nues-
tro comportamiento, nuestro estado de animo,
nuestro pensamiento y el medio ambiente que
nos rodea interactilan entre si. Por ejemplo, si
nosotros nos encontramos en un estado de ani-
mo depresivo, nuestro pensamiento es negati-
vo, nuestro comportamiento disminuye y nues-
tros factores biologicos cambian.

Ya vimos cémo los pensamientos del que sé
encuentra enamorado son positivos en relacion
con el amado, el estado de animo es euférico, la
fisiologia se altera y el comportamiento es acti-
vado. Para dejar de estar enamorados, debemos
actuar en estas cinco dreas para ayudarnos a
estar mejor.

Nos vamos a dar cuenta de los pensamientos
disfuncionales que tenemos en relaciéon con el
objeto amado, con el amor y con la relacién en
sique nos lleva a permanecer en el sufrimiento.
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Las expectativas que usted tiene frente al amor
seran el objetivo principal de este trabajo por-
que el problema resulta cuando tenemos creen-
cias distorsionadas o expectativas irreales acer-
ca del enamoramiento, que nos llevan a ver al
otro como a la tnica fuente de felicidad que
tenemos.

Usted podra llegar a ser mas realista y apren-
der a ver a su objeto amado como a un ser ca-
paz de actos buenos y actos malos, con cualida-
des y defectos, y va a ser capaz de quitarle el
don de hacerla feliz o infeliz, pues esto la lleva
a la angustia, la depresion y el miedo perma-
nente de perder al objeto amado (apego).

En primera instancia vamos a aprender a iden-
tificar todas las distorsiones cognitivas que nues-
tra mente emplea, para ello, usted va a efectuar,
durante una semana, un diario de los pensa-
mientos que ha tenido en relacién con el amado.

Repasemos ahora las distorsiones cognitivas,
una a una:

1. Inferencia arbitraria: conclusiones hechas en
ausencia de evidencia sustancial. El enamo-
rado que concluye que su amado es su alma
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gemela, porque presenta algunas de las ca-
racteristicas con que siempre sofno.

2. Abstraccidon selectiva: la informacioén es sacada
de contexto. Algunos detalles son resaltados
mientras que otras informaciones son igno-
radas. Un hombre que estando en una re-
unidn con su amada escucha cémo ésta rela-
ta que llegaron tarde porque la llanta se pin-
ché, y se siente incobmodo porque cree que
su amada lo esta haciendo quedar en ridicu-
lo delante de sus amigos por descuido en el
mantenimiento de su vehiculo.

3. Sobregeneralizacién: se refiere a tomar un even-
to especifico como caracteristico de la vida en
general, antes delo que realmente es: un caso
entre muchos. Concluir, por el hecho de que
el amado la felicita por un logro, que es el ser
que mas la quiere en el mundo.

4. Magnificacidn: un caso circunstancial es per-
cibido de una manera mas intensa o menos
intensa de lo apropiado. La mujer que recibe
un beso de su amado y considera que nunca
antes en la vida se habfia sentido tan feliz
como en ese momento.
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. Personalizacion: eventos externos son atri-

buidos a uno mismo, cuando la evidencia es
insuficiente para llegar a una conclusién.
Asumir que la felicidad o infelicidad del otro
es producto de algo que yo hago o dejo de
hacer.

Pensamiento dicotémico: es ver las cosas en tér-
minos de dos categorias mutuamente exclu-
yentes: o blanco o negro, sin concebir pun-
tos intermedios (matices de gris). Todolo que
hace el amado es bueno.

. Razonamiento emocional: asumir que las reac-

ciones emocionales reflejan la verdadera si-
tuacion. Creerle mas a los sentimientos que
a larazén (prepotencia afectiva). Si me sien-
to tan bien con él es porque él es mi alma
gemela.

Lectura de la mente: creer que magicamente
sabemos lo que el otro esté pensando, sin
ayuda de comunicacién verbal. Interpretar
que el otro nos desea porque nos hace una
mirada fortuita.

. Catastrofizar: los eventos negativos que pu-

dieran ocurrir, son tomados como catastro-
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fes intolerables e inevitables, antes que como
hechos desagradables en perspectiva. Si el
amado incumple una cita se asume como una
de las mayores tragedias, se cree que ya no
existe amor y que la vida entonces no vale
nada.

Ahora bien, para detectar los pensamientos
automaticos que se cruzan en su mente en
relaciéon con el amado, cuando se encuentre
pensando en éste, preste atencién a cualquier
idea o imagen que pase por su cabeza en ese
momento y escribalas en el diario. Puede
hacerlo tratando de recordar episodios pasados
con el amado, sean éstos positivos 0 negativos.
Para que sus recuerdos sean mads vividos, es
necesario que en su imaginacién recree togos
los detalles concernientes a la escena, tal como
si usted fuera un director de cine. Va a caracte-
rizar todo: vestuario, lugar, sonido, iluminacion,
ambiente, etc.

El siguiente es un ejemplo para dar mayor cla-
ridad al respecto. Supongamos que usted esté
recordando una salida suya con su amado a un
café: élle corre la silla y le sonrie y usted se sienta
cémodamente. En ese momento pasan por su
cabeza ideas tales como: i qué tan atento! se pre-
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ocupa mucho por mi. ies todo un caballero! Me
ama.

Luego, él pidela carta y en un tono suave y dulce
le pregunta: mi amor, {qué prefieres tomar?, yo
tomaré hoy solo lo que ta pidas. Por su mente
va pasando: tiene los mismos gustos mios. Soy
muy importante para él. Se preocupa sélo por
mi deseo.

Hacen su pedido al mesero y empiezan una
amena conversacion. El le toma sus manos en-
tre las de él y la mira suave, dulce y largamente
a su ojos como queriendo hacer parte de usted
misma y por su mente pasa: jamas habia senti-
do algo igual, esto es lo mejor que me ha pasa-
do enla vida. Seria horrible perderlo. El me ama.

Dejemos hasta aqui la escena porque ese corto
relato ya nos sirve de base para que usted apren-
da a reconocer que su pensamiento puede ser
distorsionado, dada la insuficiente informacién,
y le puede ayudar a monitorear la clase y fre-
cuencia con que estas distorsiones se presentan
en su actuar. Este monitoreo consciente de sus
pensamientos y distorsiones lo llevaran a per-
catarse de lo poco realista que se es cuando se
estd enamorado.
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Vamos a retomar sus pensamientos y a deter-
minar de qué tipo de distorsion cognoscitiva se
trata:

Pensamiento automatico | Distorsion

iQué tan atento! Sobregeneralizacién
Se preocupa mucho por mi Sobregeneralizacién
ils todo un caballero! Sobregeneralizacion
Me ama Lectura de la mente

Tiene los mismos gustos mios | Inferencia arbitraria
Soy muy importante para él Inferencia arbitraria
Se preocupa sélo por mi deseo | Inferencia arbitraria
Jamads habia sentido algo igual | Magnificacién

Esto es lo mejor que me
ha pasado en la vida Magnificacién

Seria terrible perderlo Catastrofizar

Los tedricos cognitivos creen que el pensamien-
to disfuncional y las distorsiones se desarrollan
debido a un procesamiento de la informacion
errdneo, pues se basan en informacién incorrec-
ta o insuficiente.

Los individuos tendemos a juzgar positiva o
negativamente a una persona, basados muchas
veces en la interpretacion de un solo hecho, y
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la mayoria de las veces es un hecho no confron-
tado con la realidad, sino que es originado en
nosotros por la magia de la adivinacién del pen-
samiento o en una inferencia arbitraria obteni-
da a través de la abstraccion selectiva. Por ejem-
plo, selecciono su rostro amable y a partir de
ahi deduzco que esté feliz y silo esté, es porque
me ama.

Continuando con la explicacion que traemos
para observar nuestros pensamientos y deter-
minar el tipo de distorsion que efectuamos, va-
mos a agregar un elemento adicional a nuestro
diario y es que, igualmente, vamos a escribir la
emocion asoctada a esa situacidon determinada.

Situacion Pensamiento Emocidn |
relevante automadtico
El me corre iQué tan atento! Seguridad
la silla. iComo se preocupa | y Proteccién
por mi!
iEs todo un
caballero!
Pedir lo mismo | Tiene los mismos Grandiosidad
que yo. gustos mios.
Soy importante
paraél.
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Le toma las manos| iJamés habia sentido| Palpitacién
y la mira algo igual! Mariposas
fijamente.

Esto es lo mejor Gozo

que me ha pasado

en la vida.

iSeria horrible ‘Miedo

perderlo! :

De esta manera usted puede ver que los pensa-
mientos automaticos estan relacionados, juntos
o unidos a las respuestas emocionales y cémo
contribuyen al marco positivo (idealizacién del
amado).

Ahora bien, si cambiamos los pensamientos
automaticos positivos propios del pensamien-
to por pensamientos negativos controlados,
cambiarian las respuestas emocionales contri-
buyendo a formar un marco negativo hacia el
amado, que es uno de los propésitos de este
manual, ya que, el marco positivo es una de las
caracteristicas que mantiene el enamoramiento.

Para ello cambiamos intencionalmente el pen-
samiento automatico positivo relacionado an-
teriormente que nos lleva a fomentar el enamo-
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ramiento, por un pensamiento negativo. Vea-
mos algunos ejemplos:

Situacién Pensamiento Respuesta
controlado emocional
Fl me corre Todos los hombres Indiferencia
la silla. hacen lo mismo
para halagar a
una mujer.
Pide lo mismo Quiere halagarme. | Menosprecio
que yo. iserd que no tiene
criterio?
Le toma las manos| Hace lo mismo con | Rabia
y la mira todas.
fijamente,

Este cambio a reinterpretar negativamente lo
que habitualmente calificamos positivamente,
nos permite ver como, si se cambian los pensa-
mientos automaticos, cambian las emociones
frente a un hecho.

Es bueno recordar que un hecho puede ser sus-
ceptible de ser evaluado como algo positivo o
negativo; una cualidad es al mismo tiempo un
defecto, y si hacemos el esfuerzo de reinterpre-
tar negativamente, estamos contribuyendo a
mermar la balanza que se inclina hacia la idea-
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lizacién del ser amado. Permitase por lo menos
el beneficio de la duda. Mal interprete en este
punto del ejercicio. Posteriormente, vuelvo y
enfatizo, es necesario equilibrar la balanza sin
que se incline hacia ningtn lado. Pues es nece-
sario que las relaciones no sean ni idealizadas
ni persecutorias.

Si este ejercicio le ha generado incomodidad o
se siente violentado, le ruego el favor de nuevo
de pasar al siguiente titular: Acabando con los
estimulos discriminativos que disparan el pro-
grama del enamoramiento.

Posteriormente, para afianzar estos pensamien-
tos automaticos negativos, vamos a buscar evi-
dencia que nos los refuerce.

El proceso de reestructuracion de los pensa-
mientos automaéticos positivos en pensamientos
automaéticos negativos incluye el considerar
explicaciones alternativas y permitir que éstas
hagan parte del repertorio cognoscitivo del
individuo.

Para poder lograr esto, el pensamiento automa-
tico negativo debe ser evaluado por cada uno
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de ustedes. Una vez esto ha sido llevado a cabo,
una reenmarcacion o reestructuracion de la
percepcién ocurre, lo cual permite a la perso-
‘na mirar la situacién menos positivamente,
como es la tendencia del pensamiento del ena-
morado.

Un ejemplo de esto, es la mujer que cree que
desarrolla la creencia de que con el hombre del
que esta enamorada es con el Gnico que puede
ser feliz en la vida, porque solamente estando
con €l se siente flotar en el aire, importante,
querida, admirada. Se le pide posteriormente
que evaliie este pensamiento con evidencia exis-
tente y considerando explicaciones alternativas
al respecto.

En relaci6én con el ejemplo, se le pidié que dije-
ra la evidencia que tenia para afirmar que sélo
con su amado era feliz en la vida y al respecto
afirmé: “nunca antes habia sentido lo mismo con
otra persona y estando con otras personas aho-
ra, tampoco siento lo mismo.”

Posteriormente, se le insisti6 a que le diera a
cada evidencia otra explicacién alternativa y
encontro:



@’ MANUAL PARA DESENAMORARSE 95

Pensamiento Emocién Distorsién
automatico cognitiva
Sélo con él soy Flotar en el aire, Sobregenerali-
feliz en Ia vida. sentirse querida, zacion.
admirada.

A continuacién, determinamos la evidencia que
existe para validar lo que se est4 pensandoy se
determinan las explicaciones alternativas que
pueden existir en relacién con laidea que se tie-
ne, en este ejemplo: “sélo con él soy feliz en la

vida.”

Evidencias

Explicaciones alternativas

Nunca antes habia
sentido igual.

Siento esto porque estoy
enamorada y todos los
enamorados sienten igual.

Estoy sobregeneralizando.

Estando con otras
personas no me siento
igual.

Existen diferentes tipos de
amor y diversas formas
de sentir.

Una de las caracteristicas
del enamoramiento es
precisamente altos
sentimientos de excitacion
y grandiosidad.
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Al mirar la evidencia que existe se da cuenta,
mediante la explicacion alternativa, de que el
hecho de que nunca antes habia sentido asi, no
significa necesariamente que sélo con esa per-
sona serd feliz. Porque conociendo que lo que
siente es producto del enamoramiento, sabra
que con cualquier otro del que se enamore tam-
bién podra sentirse igual.

De otro lado, la evidencia de que no siente lo
mismo actualmente con otras personas, la con-
fronta con el pensamiento alternativo de que lo
que caracteriza la etapa del enamoramiento, es
precisamente los altos sentimientos de excita-
cién y grandiosidad y ademads, que existen dife-
rentes tipos de amor y diversas formas de sentir.

Posteriormente, se le pide que califique de 0 a
100 puntos cada pensamiento alternativo para
evaluar el grado de creencia que tenemos en la
explicacién alternativa. Si no creemos la factibi-
lidad de alguna de las explicaciones alternati-
vas, entonces no tendra ningin efecto sobre
nuestro sentir. En el ejemplo propuesto se cali-
fic6 con 50 puntos cada una de las alternativas.
Como no era significativo se le pidi6 que inda-
gara mas respuestas alternativas hasta encon-
trar algunas que pudieran puntuar alto.
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Cuandola evidencia es insuficiente, es a menu-
do una buena idea formular una hipétesis, pen-
sar acerca de lo que podria ocurrir en cualquier
situacién hipotética dada y evaluar la prediccion.

En nuestro ejemplo, en el que se cree que la
tnica felicidad que tiene en la vida la encuentra
con el hombre del que esta enamorada, podria,
si asi lo deseara, confrontar esta creencia por
ejemplo revisando una a una las actividades que
realiza sin la compafia de su amado y le pro-
ducen satisfaccién, por ejemplo, el trabajo, ju-
gar tenis, visitar amigas, conversar con su ma-
dre, hacer meditacién u orar y determinar el
grado de placer que obtiene. Esto le permitira
observar que realmente existen muchas situa-
ciones en la vida donde el amado no tiene inje-
rencia y sin embargo, puede sentirse feliz.

Igualmente, puede revisar una a una sus rela-
ciones con hijos, padres, familiares, amigos,
compaiieros y determinar el grado de placer que
aportan a su vida y notara cémo, de una mane-
ra diferente, cada una de estas relaciones apor-
ta satisfaccién a su vida.

El enamorado deber4 reaprender modos alter-
nativos de pensamiento basados en la informa-
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cion recogida y practicando estos nuevos pen-
samientos diariamente, por ejemplo:

Con mi amado me siento flotar en el aire, im-
portante, admirada y querida, pero con mi ma-
dre me siento también querida, con mi hijo me
siento importante, con mis amigos me siento
admirada y respetada.

Estando con mi amado me siento feliz, pero
cuando juego tenis, trabajo, hablo con mis ami-
gas, hago meditacién u oro me siento también

feliz.

Con la practica, las personas pueden aprender
a reestructurar sus pensamientos y a balancear
sus distorsiones derivadas de creencias erréneas
o de informacién insuficiente.

¥ DESPERTANDO LA ENEMIGA DEL AMOR

Ahorabien, para continuar nuestro trabajo, nos
quedaremos inicialmente en el marco negativo
porque éste nos puede despertar la ira, la gran
enemiga del amor.

Este manual pretende permitirle que despierte
laira hacia su amado a través del marco negati-
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vo, porque solamente una emocién tan pode-
rosa como la ira puede contrarrestar la emocién
del enamoramiento.

La comprobacion cientifica de esta hipotesis, la
han efectuado miles de parejas que inician su
relaciéon con laidealizacidon de su amado, viven-
ciando sentimientos de unidad, exaltacién y
gran felicidad por el intercambio continuo de
reforzadores positivos. Sin embargo, cuando
empiezan a convivir, permiten que por sus di-
ferencias de expectativas frente al amor y la re-
lacidn, surjan el desengafio y la desilusion y con
estos se incrementa el intercambio de compor-
tamientos negativos del uno frente al otro, des-
pertando la asesina del amor: la ira, que se en-
cargard mediante la hostilidad, la irritabilidad y
la célera de apagar la mas encendida pasién. -~

Ademas, existe evidencia de que la agresion es
un mecanismo de defensa que origina la desva-
lorizacién del amado para lograr la desidentifi-
cacion con el objeto amado. (Ver Igor Caruso
en La Separacién de los Amantes).

De tal manera, que si queremos acabar con el
amor, debemos hacer lo que han venido hacien-
do las parejas aumentando el intercambio de
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experiencias negativas, distorsionando el pen-
samiento para que, mediante la abstraccién se-
lectiva, sélo nos centremos en los aspectos ne-
gativos del otro, olvidando lo positivo para po-
der pasarlos de héroes a villanos y de princesas
a brujas.

El hablar de agresion, de ira, de intercambio de
reforzamientos negativos, no implica agresion
fisica ni verbal hacia el otro. Debe quedar abso-
lutamente claro, que lo que aqui se propone es
exclusivamente a nivel mental, no comporta-
mental.

Para lograrlo, no le permitamos a nuestra men-
te que se recree una y otra vez con los recuer-
dos positivos de la relacién. Cuando estemos
inmersos en dichos pensamientos, detengamos
nuestro pensamiento, digdmonos alto, y dirija-
mos nuestra atencién a seleccionar recuerdos
de actos bochornosos, desagradables o de des-
amor de los cuales hemos sido objeto por parte
de esa persona.

Es necesario que en un principio centremos
nuestra mente en los recuerdos negativos. Por
un tiempo desecharemos, mediante la técnica
de “alto” (deteccién del pensamiento), todas las
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memorias positivas. Entonces, cada vez que se
venga a nuestra mente algo positivo, nos deci-
mos “alto” inmediatamente y desviamos nues-
tra atencién hacia otro tema.

Vivenciemos una y otra vez cualquier acto ne-
gativo del amado en nuestra mente cuidan-
donos de no encontrar ninguna justificacion.
Recordemos que el enamorado distorsiona lo
negativo, siempre encuentra un motivo “bon-
dadoso” detras de todo acto de su amado para
disculparlo o perdonarlo. Contrario a lo que
sucede cuando ya conviven juntos, que siem-
pre encuentran un motivo “culposo” detras
de todo acto de su amado para juzgarlo y con-
denarlo. Y como lo veremos posteriormente,
deberemos tratar de no hacer abstraccién se-
lectiva ni para lo negativo ni para lo positivo,
simplemente observar los hechos en su ver-
dadera dimension.

El enamorado, magicamente convierte todo lo
negativo en positivo. Por lo tanto, utilizando el
mismo encantamiento, vamos a volver lo posi-
tivo en negativo. Contrario a lo que hacemos
en terapia de pareja para encender el amor de
nuevo.
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Caracteristicas positivas Las convertiremos en
iniciales

Tranquilo Perezoso

Sabe muy bien lo que desea Exigente

Concreto Caprichoso
Ordenado Obsesivo

Carifioso Siempre quiere sexo

Y asi, a cada cualidad, le vamos a ver su contra-
partida. Esto facilita ver como lo que es una cua-
lidad, si asi lo deseamos, es susceptible de con-
vertirse en un defecto. Aunque es dificil hacer
lo que se propone, porque ya los veo protestan-
do, diciendo que es imposible inventar defec-
tos a otro que no tiene, o que tendria que ser
uno paranoico para ver malas intenciones de-
trés de las acciones de otra persona, es necesa-
rio que haga un esfuerzo y vea el otrolado de la
moneda. Todo es susceptible de ser visto positi-
va 0 negativamente.

Basados en este marco negativo, vamos a utili-
zar la imaginacién para hacer efectiva la rees-
tructuracién de sus pensamientos, de la siguien-
te manera:

Siéntese comodamente en un lugar y a una hora
en que no sea facilmente perturbado. Cierre sus
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ojos suavemente, realice dos o tres respiracio-
nes profundas. Una vez su cuerpo esté sereno,
visualice a su amado realizando alglin acto que
incluya esa cualidad que tanto lo atrae. Inme-
diatamente va a cambiar la escena y va a visua-
lizar el lado negativo de esa cualidad. Sies muy
generoso, visualice como se queda sin un cen-
tavo porque le esta dando todo el dinero a la
madre de él por ejemplo. (En este caso, la emo-
cién negativa debe despertarla hacia suamado,
no dirigida a la mama. Los enamorados tien-
den a orientar su ira hacia todo el que se rela-
cione con el amado, menos hacia éste). Cuando
pueda despertar alguna emocién negativa, sus-
penda la imaginacion y permitase sentir el dis-
gusto que esto le genero.

Adicionalmente, permita que las personas que
lo conozcan le relaten hechos negativos de él y
cuando se los estén relatando no piense en su
amado sino en cualquier otra persona. Si pien-
sa en su amado, automaticamente encontrara
justificacién. Simultaneamente sienta lo que le
produciria a usted un comportamiento negati-
vo como el que le relatan.

Para mantenerse en 1o negativo a fin de desper-
tar la ira, pida a todo el que se cruce en su cami-
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no que le cuente sus desenganos de amor. No
se le arrime al que esté enamorado ni feliz con
su pareja. Cuando le estén relatando las histo-
rias imaginese que el amado del otro es su pro-
pio amado y trate de sentir en carne propia el
sufrimiento y la desilusién.

Solo si se hace absolutamente necesario porque
no ha logrado encontrar explicaciones alterna-
tivas que le faciliten disminuir la idealizacion
del amado, continte con la ejecucion del préxi-
mo ejercicio. De lo contrario, prosiga con el
proximo titular.

Le sugiero un experimento bastante cruel, cuyo
objetivo es demostrarle lo poco que sabemos
amar y romper otra atadura mas hacia el otro.
La creencia de su supuesto profundo amor por
nosotros. Consta de dos partes:

Enla primera, usted va a poner a prueba el amor
incondicional de su amado y le vamos a pre-
sentar problemas ficticios para que su reaccién,
si es negativa, nos sirva de alimento: digale que
estd embarazada, si eso a €l le aterraria, o que
usted estd confundida en sus sentimientos y no
sabe silo quiere o no. Péngalo a prueba con algo
que usted sepa que no acepta. Sea contunden-
te, digale que tiene sida y punto.
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Si esto no le proporciona fuego a su ira, enton-
ces hagamos la parte dos del experimento: no
le proporcionemos ningtin reforzamiento posi-
tivo al otro por lo menos durante una semana.
No se arregle para él, no lo adule, no haga lo
que a él més le guste. No lo llame, no le corres-
ponda llamadas. Cancele su compromiso justo
antes de la hora convenida sin explicaciones.
Muéstrese indiferente. No le hable en un tono
especial. Cuando conversen, opdngase abierta-
mente a sus criterios, no esté de acuerdo con él.
Sea caprichosa, céntrese mas en lo que usted
quiere. Niéguese a ceder, a transar.

Es probable que el otro reaccione y le muestre
la otra cara de las cualidades positivas. Apro-
veche cualquier reaccién para nutrir su rabia
contra él.

Le aseguro que si usted realiza este ejercicio va
a encontrarse con muchas sorpresas. Usted no
sabe como es el otro cuando esti enamorado,
simplemente porque su mente estd centrada en
complacerlo y en hacerle creer que son el uno
para el otro.

El pretendido amor del enamoramiento es muy
fragil y susceptible y en la mayoria de los casos,
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cuando pasa la exaltacién y grandiosidad, se
olvidan de las promesas e ilusiones hechas bajo
el efecto de la mania, quebrandose en mil
pedazos.

El verdadero amor, es algo que es a prueba de
todo, es incondicional, porque no se llama amor
a un comportamiento del ser humano que es
susceptible de cambiar de acuerdo con el esti-
mulo que se le presente.

Los enamorados siempre quieren mostrar lo
mejor de sial otro. Se arreglan de manera espe-
cial, son carifiosos, detallistas, cuando se en-
cuentran, cada uno trata de disimular las dife-
rencias para que parezca que son como la tuer-
ca al tornillo. En sus intercambios predomina
totalmente lo positivo. Con el paso del tiempo
y cuando ya son pareja, se invierten los pape-
les, se centran en las diferencias y el intercam-
bio empieza a ser cada vez mas negativo sin-
tiendo a su vez que uno es clavo mientras el
otro es martillo.

Aprovechemos la experiencia de tantas parejas,
utilicémosla para acelerar un proceso que ha
sido lento, pero seguro.
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Una vez hemos logrado el cambio de lo positi-
vo a lo negativo, vamos a controlar nuevamen-
te el pensamiento con la técnica del “alto” para
dedicar s6lo una minima parte de nuestro tiem-
po al amado.

Recordemos que una de las caracteristicas del
enamoramiento es la obsesion del pensamien-
to, en el ser amado. La primera parte de este
tema ha sido controlarla para evitar el pensa-
miento positivo. La segunda parte va a ser con-
trolarla para dejar la obsesion, ya sea positiva o
negativa, sobre el otro.

Es necesario que destinemos s6lo media hora
al dia para pensar, si necesitamos hacerlo, en
relacion con el ex-amado. Ese tiempo debe
programarlo a la misma hora. Las veintitrés
horas y media restantes del dia, cada vez que
se nos venga a la mente, inmediatamente va-
mos a decir ialto! Si es necesario decir en un
principio un millén de veces jalto!, lo hare-
mos. Esto detiene el pensamiento como ya se
ha dicho y le permite a usted que dirija su
atencién hacia la direccién que usted prefie-
ra. Piense en cosas que le gusten mucho: el
mar, la naturaleza, un proyecto, el mejora-
miento de algiin proceso, etc.
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No se dé permisos, fuera de la media hora des-
tinada, para pensar en el ex-amado. Cada vez
que se descubra en esos pensamientos no dude
en detenerlos por mas feliz o rabiosa que se en-
cuentre, guiese por la norma de este manual:
“S6lo media hora para el ex-amado, al dia”.

Una advertencia para que no se desmoralice.
Todo nuevo habito toma su tiempo en condi-
cionarse en la mente. Va a presentar recaidas,
pero le aseguro que cada vez van a ser mas le-
ves e innocuas.

¥ ACABANDO CON LOS ESTiMULOS
DISCRIMINATIVOS
QUE DISPARAN EL ENAMORAMIENTO

Una vez ya hemos pedido auxilio y hemos pa-
sado de un marco positivo a uno negativo, de-
diquémonos a atacar otro frente. Para desena-
morar es necesario atacar varios aspectos al tiem-
po. La batalla la daremos con todo.

A pesar de que este ejercicio que propongo a
continuacién da mucha pereza hacerlo y se con-
sidera de entrada que carece de importancia, es
mi deber recordarle que aunque no seamos
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conscientes de ello, nosotros vivimos condicio-
nados y los registros que propongo a continua-
cién son para descubrir algunos condiciona-
mientos propios del enamoramiento que es ne-
cesario trabajar.

Piense enla gran variedad que existe en su vida.
Casi nada. Siempre tiende a hacer lo mismo.
Todo el tiempo escucha uno a las personas de-
cir: “Es que yo soy asi.” “Es que a mi no me gus-
ta sino salir a caminar.” “A mi me encanta tal
cancidn o tal carro, o tal persona, o tal aroma, o
tal o tal cosa” y lo dicen con tanta conviccién
que uno cree que reaimente eso es de esa ma-
nera, que eso es producto de su eleccién, pero
no, iqué va!, icudl eleccidon?, eso no es sino pro-
ducto del condicionamiento.

Supongamos que un hombre admira su be-
lleza, a usted le gusta que la admiren, le son-
rie, é] le sonrie también, empiezan a conver-
sar y usted se siente bien, en confianza. Es
probable que si usted se vuelve a encontrar
otra vez con ese hombre, usted se muestre
amigable, simpatica, se sonrian, se sientan
confiados y mas facilmente intercambien in-
formacién. Aunque no lo parezca, esto es un
condicicnamiento.
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Como también lo es la vieja historia de la mujer
que siempre cortaba la carne en las puntas y al
preguntérsele acerca del porqué lo hacia, res-
pondi6 que siempre lo habia visto hacer asi a
su madre y al pedirsele que consultara a su
madre sobre el porqué cortaba la punta de la
carne, ésta simplemente respondié: “Cuando
estaba recién casada teniamos muy pocos uten-
silios de cocina y la sartén era muy estrecha. Si
no cortaba las puntas de la carne no me cabia”.
Acepte mi reto en este momento para que me
demuestre lo contrario.

Empiece hoy mismo, a partir de este momento,
a escribir en un cuaderno cada vez que sea cons-
ciente de alguna emocién, sea ésta de amor,
dolor, sufrimiento, ansiedad, ira, es decir, cada
vez que se percate algiin movimiento en su in-
terior que lo saca de su rutina, escriba inmedia-
tamente la hora en que esto sucedid y las cir-
cunstancias que en ese momento rodearon el
hecho, es decir, lo que usted estaba haciendo, y
con quién lo estaba haciendo.

Registre también el sitio donde se encontraba,
la musica que sonaba, en fin toda una cantidad
de detalles relacionados con el hecho, incluyen-
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do los pensamientos que pasaban por su mente
en ese momento.

Haga esto de lunes a domingo sin dejar de es-
cribir detalle y relacionar también la emocion
asociada.

Una vez pase la semana, vamos a hacer el si-
guiente analisis:

* De lunes a domingo vamos a revisar las mis-
mas horas, p.e.: las 9 am. y vamos a ver si
hay similitud en las emociones registradas
para esa hora. 5i en los 7 dias de la semana,
existen por lo menos 4 registros de una mis-
ma emocion para esa hora, le colocamos una
seflal que podria hacerse con un resaltador
color rojo si es ira, azul si es tristeza, rosa si es
amor, amarillo si es ansiedad o negro si es
miedo, entre otras. Y asi sucesivamente para
las10,11,12m.,1,2,3,4,5,6,7,8,%9,1011 y 12
p.m., si hasta esa hora estamos despiertos.

+ Vamos a observar todas las emociones resal-
tadas, que corresponden a las que mas se re-
piten en una hora determinada y entramos a
analizar las situaciones asociadas a esa emo-
cion, Igualmente buscaremos de lunes a do-
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mingo, cudles son las situaciones que se repi-
ten y en ellas, qué personajes son significati-
vos, lugares, misica, en fin, cualquier tipo de
estimulo relevante, incluyendo algiin pensa-
miento que se repita.

* También marcaremos cada una de esas situa-
ciones que se presentan con mas frecuencia
para una hora y emocién determinadas.

* Posteriormente vamos arevisar dia a dia y va-
mos a destacar la emocién mas relevante para
cada dia, por ejemplo, los lunes noto que me
siento mas triste, los martes, con més ira, los
miércoles, con mas ansiedad y colocamos al
final de cada dia, en mayuscula, la emocién
sobresaliente.

* Revisamos el tipo de actividades que concuer-
dan con la emocion sobresaliente de cada dia
y destacamos los estimulos asociados, inclu-
yendo los pensamientos relevantes.

* Finalmente, haremos un resumen de las ho-
ras, dfas, actividades, personas, lugares, situa-
ciones especificas que estin mas condiciona-
das a determinadas emociones y destacare-
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mos aparte, las actividades placenteras y dis-
placenteras que se realizan en toda la semana.

Con esta informacién vamos a reestructurar
nuestra semana de la siguiente manera:

Si encuentro que una hora especifica o un dia o
una actividad esta asociada a una emocién de-
terminada, entonces procedo a tomar medidas
sobre el asunto.

1. Reviso los pensamientos asociados, porque
éstas son las creencias que yo tengo frente a
ese hecho y es necesario revaluarlas. O por
lo menos tomar conciencia de que son ellos
los que estan generando en un momento
dado, determinada emocién y que no es algo
fuera de mi control porque es magico, subli-
me o porque es causado por el amor del otro
por mi o el amor mio por €l. Nos sirve de al-
guna manera para ir desmitificando.

2. Las actividades que estan asociadas a senti-
mientos de ira, tristeza, dolor, ansiedad, por
ejemplo, trato de modificarlas en la medida
de lo posible. 5i encuentro, por ejemplo, que
son relacionadas con el trabajo, tengo que
evaluar muy bien esta situacion porque a lo
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mejor es necesario pensar en cambiar de
empleo. Muchas personas vivimos tan ena-
jenadas que no tomamos conciencia de que
muichos de nuestros malestares son ocasio-
nados por un mal empleo.

Si son actividades relacionadas con el manejo
del tiempo libre, simplemente ensayo nuevas
actividades para ir quedandome exclusivamente
con las que me generan mayor satisfaccion. Es
muy comuan que por rutina o costumbre haga-
mos siempre lo mismo, aunque en muchas oca-
siones no nos genere placer.

Se dara usted cuenta, al revisar las actividades,
que su vida estd muy reducida, que tiene muy
poca variedad espacial (casi siempre va a los
mismos lugares), muy poca variedad sensorial
(casi siempre ve y escucha lo mismo), muy poca
variedad social (su circulo de amigos es muy
reducido), muy poca variedad temporal (cam-
bia en el tiempo muy poco las actividades).

Dese cuenta como casi siempre los viernes
hacemos lo mismo, al igual que los sabados,
domingos y de lunes a viernes es la misma
rutina.
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Es necesario, para atacar otro frente importante
del desenamoramiento, que estemos dispues-
tos a innovar, a cambiar desde el peinado, el
ropero , los “hobbies”, todo. No podemos se-
guir siendo acartonados. Comiendo lo mismo,
haciendo siempre la misma cosa.

Aunque parezca una teoria todo lo anterior, la
mayoria de las personas vivimos enajenadas de
nuestra propia vida, simplemente vamos ac-
tuando como reaccién a determinados estimu-
los. Nuestro sistema nervioso central, y el siste-
ma nervioso auténomo ya saben lo que tienen
qué hacer al igual que nuestra mente, en reali-
dad no nos prestamos atencién, no observamos
lo que pasa con nosotros. Es tan dramatica esta
situacion de no escucharnos a nosotros mismos,
de no actuar guiados por nuestra propia sabi-
duria que por ejemplo, usted come una cena
fuerte a las 11 p.m., justo antes de acostarse a
dormir y pasa una mala noche, con la digestiéon
pesada, y es probable que al otro dia repita la
misma comida, tal vez con la tnica diferencia
de tomarse un antiacido para la indigestion,
pero no realiza un cambio sustancial al respec-
to, como es comer mas ligero o todavia mas sig-
nificativo: como seria reacomodar su horario
para cenar a una hora apropiada.
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Se levanta en la mafiana con la sensacién de
cansancio, se siente sin &nimos, y a pesar de que
su organismo le est informando que hay algo
que no estd funcionando adecuadamente, us-
ted se sobreesfuerza para realizar asuntos que
requieren de una gran vitalidad, y a lo sumo se
tomara algiin medicamento para el “ malestar”
que siente.

De otro lado, le dicen alguna palabra en espe-
cial y esto la hace sentir triste o aburrida, y no
se percata ni siquiera de cudl es el origen de una
emocion determinada en usted.

Como he tratado de mostrarle, vivimos condi-
cionados, por ejemplo a sentirnos de X o Y ma-
nera a determinadas horas o dias de la semana.
Existe alguna msica a la que somos mas sensi-
bles, algunos olores que nos despiertan agrado
o desagrado, determinadas actividades que nos
llenan de satisfaccién o fastidio y sin embargo
no somos conscientes de ello.

Recuerdo algo que me parece un buen ejemplo
para este enajenamiento. Se trata de un hom-
bre maduro, que estaba a punto de romper su
relacién con su esposa, porque ella le reclama-
ba mayor actividad sexual de la que ¢l le estaba
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ofreciendo. Cuando indagamos al respecto, des-
pués de muchoir y venir, ustedes podran hacer
conjeturas de que se trataba de un problema de
deseo sexual, o de relacién de pareja o de un
trastorno de personalidad pero no, nada de eso,
las cosas en la vida son muy simples en su ori-
gen, nosotros nos encargamos de hacerlas im-
posibles. El asunto era asi de simple en su ori-
gen: en el inicio de la relacion los dos eran muy
fogosos y para sentir lo que sentian, no tenian
que hacer ningun esfuerzo (recuerden que esto
es lo magico del enamoramiento), pero con el
paso del tiempo..., la rutina, la costumbre, la
emocion del enamoramiento se va agotando y
se requiere hacer algiin esfuerzo consciente por
parte de cada uno de ellos, si pretenden mante-
ner algiin nivel de pasion.

Aqui empieza el drama donde lo simple se con-
vierte en imposible. Los individuos creemos que
el amor es suficiente para mantener una rela-
cién y esta creencia es la causante del mayor
desastre, desilusién y desengario en las relacio-
nes, porque no quieren trabajar y luchar por
ellas. Creen que cuando ya no se siente lo mis-
mo, naturaimente, sin esfuerzo, es porque se
acabo el amor y no saben que tal vez haya baja-
dola pasion; pero que existen muchas otras vir-
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tudes que pueden mantener una muy buena
relacién de pareja.

Se les olvida que el enamoramiento es como una
adiccidn y como tal, presenta el fenémeno de la
tolerancia: cada vez se necesita mas dosis o en-
sayar nuevas sustancias para poder sentir lo ini-
cial. El mismo fenémeno de tolerancia se pre-
senta en el ser humano y cada vez necesitamos
de otros elementos adicionales. En un princi-
pio, una mirada nos hacfa temblar, después fue
necesario la cogida de la mano, después el beso,
después el contacto sexual una vez, dos, tres, y
si no empiezan a cambiar de posiciones, de si-
tios, a incluir fantasia, juego, poco a poco se va
perdiendo el encanto.

Continuando con la historia, esta pareja cuan-
do fue bajando la pasién y se pasé de la fu-
sién propia del enamoramiento en la que
creen que los dos son iguales, a distinguirse
mutuamente como seres individuales, empe-
zaron a notar que a ella le gustaba hacer el
amor, especialmente a la hora de irse a dor-
mir y que a él le fascinaba especialmente a la
hora de levantarse. El, a la hora de ella, esta-
ba sin un solo aliento, cansado de trabajar
todo el dia y ella, a la hora de él, estaba som-
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nolienta y sin el mas minimo interés. Pero esto
no les significo nada.

Fue asi como pasado algtn tiempo y dandose
cuenta €l del poco interés que ella mostraba al
ser despertada, se cans6 de “molestarla” y re-
sentido decidié no hacerlo maés, sin decir nada
al respecto (ella tal vez deberia adivinarlo). Ella
por su parte, pasado algin tiempo y al ver que
iban pasando los dias y él se mostraba poco in-
teresado en hacerle el amor en la noche, se sin-
ti6 humillada ante laidea de pedirle abiertamen-
te que queria hacer el amor y decidié no rogarle
mas (también sin mediar palabra). iEs patético!
iQué falta de reconocimiento de nuestra manera
de operar! Si cada uno de ellos se conociera lo
suficiente y hubiera hecho un esfuerzo por co-
nocer al otro, simplemente hubieran llegado a
algun feliz acuerdo. Pero no, tuvieron que crecer
el resentimiento y la ira, para que en medio de
una discusion, se dijeran que ya no soportaban
mas la situacién: o se cambiaba o se divorciaban.

¢Por qué sucede esto, una y otra vez? Porque
tenemos la falsa creencia de que las cosas en la
vida deben ser naturales y que cuando media
el acuerdo, ya no tiene gracia y que cuando me-
dia nuestro control, ya es algo artificial.
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Que tire la primera piedra el que se crea que es
un ser natural, y que piense que nos podemos
comparar con el reino animal. Nosotros no so-
mos naturales (instintuales) inicamente, tam-
bién tenemos corteza cerebral y por lo tanto ca-
pacidad de decidir y actuar sobre nuestro com-
portamiento y sentimiento (lo que ustedes con-
sideran algo artificial).

¢No hubiera sido mucho mejor que esta pareja
por ejemplo, conociendo que tenian preferen-
cias diferentes se hubiera puesto de acuerdo con
una hora neutra, en la que él no estuviera fati-
gado vy ella no estuviera tan somnolienta? Aun-
que pareciese artificial, seguramente hubiera
resultado una mejor opcién, comparada con la
terminacién de la relacién por supuesta “incom-
patibilidad sexual”, “humillacién”, “indiferen-
cia”, “falta de amor”.

¢Para qué nos sirve la cabeza? (Por qué no ser
creativos y decidir hacer el amor por ejemplo a
las 5 de la tarde y si el problema es que los ni-
fos estan despiertos, entonces buscar alternati-
vas como irse a un motel o conseguir el aparta-
mento de un amigo? O como lo dijera alguna
vez, recuerden que las mangas no son sdlo ex-
clusividad delas vacas y los caballos. O hacer lo
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que hacia alguien, quien muy chistosamente
contaba, que cuando llegaba a su casa de corre-
ria, siempre liegaba cargado de dulces y galle-
tas para sus hijos.

Mientras se entretenian en la pieza de ellos co-
miendo y comiendo, €l en el cuarto del lado, se
les comia a ia mama.

Debemos dejar a un lado la falsa creencia de
que lo que se programa es artificial y carece
de emocién. Pero {para qué han pasado afos
y afos de civilizacién?, éno creen que va sien-
do hora de tomar control sobre nuestras vi-
das y empecemos a sentir lo que deseamos
sentir? No somos animales esclavos de nues-
tros instintos. Que nuestro sistema nervioso
auténomo y central cumpla su misién; pero
obedeciendo las 6rdenes que imparta cada
uno de nosotros.

Por esto, los he invitado a que se sensibilicen
a las horas, los lugares, las personas, los pen-
samientos, las canciones y a todos aquellos es-
timulos en los que ustedes son mas suscepti-
bles a recordar, a deprimirse, a sentirse mal,

para ejercer un control consciente sobre estos
hechos.
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No tiene sentido, si usted descubre que el
sabado por la tarde es el dia de la semana que
peor se siente, que se quede manicruzado re-
pitiendo lo mismo sabado a sabado, mientras
puede objetivamente cambiar, como si fuera un
director de cine, su propia escena. Cambiando
lugares, personajes, pensamientos, estimulos en
general.

Utilice todas las distracciones cognitivas que
existen para afrontar los dias y horas de riesgo:
por ejemplo, dedique maés tiempo al trabajo, si
éste es satisfactorio, haga deporte si es su prefe-
rencia, o gimnasia o vayase de paseo. Recuerde
no limitarse a reproducir exactamente lo que
siempre hace. Explore, incursione en areas des-
conocidas, rompa con la tendencia a efectuar
siempre lo mismo y con los mismos. Usted no
es un ser acabado. Pellizquese y vera cémo le
duele, porque estd vivo y despierto.

% CONTROLANDO LAS MALAS JUGADAS DE LA
MENTE

¢ Quitandole al otro el don
de hacer feliz o infeliz a otro

Cuando he trabajado ayudando a desenamo-
rar a una persona, uno de los aspectos mas difi-
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ciles fue controlar los pensamientos relaciona-
dos con la otra supuesta felicidad del amado con
ofro.

Recuerdo el caso de una mujer muy enamora-
da que sufria porque su amado tenia otra. Ella
se los imaginaba felices haciendo el amor,
paseando, gozando, sentados en un bar to-
mandose unos tragos, absolutamente felices
conversando, riendo y esto la atormentaba
muchisimo.

El imaginar feliz a nuestro amado con otra, es
una fuente de gran dolor. No toleramos la idea
de que sea feliz con otra 0 que le dé ala otra lo
que supuestamente nos pertenece. Es dificil lu-
char con la creencia de que el otro es mio y me
pertenece.

Para esto siempre recomiendo tres cosas: La
primera, es que haga una evaluacién objetiva
de lo feliz que se puede sentir otra persona con
su amado, la segunda, es que contrarreste estas
imégenes como en el marco negativo visto an-
teriormente, visualizdndolo absolutamente abu-
rrido, sintiendo la infelicidad de la otra, y 1a ter-
cera es que aunque nos duela la verdad: debe-
mos aceptar que el otro no nos pertenece.
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En la historia que traigo, se le pidi6 que evalua-
ra realmente qué tan buen amante era su ama-
do, si realmente era un tipo alegre, buen con-
versador, divertido. Posteriormente se le pidi6
que visualizara la misma escena, en el bar, en
un viaje, tomando trago, pero viendo a la “otra”
aburrida, insatisfecha, inconforme de estar al
lado de un hombre que no era tan buen aman-
te, ni tan buen conversador, ni tan divertido.
Que lo visualizara como cualquier otro sin nin-
gan don en especial.

No se alcanzan a imaginar el efecto que esto trae.
Debe hacerse hasta lograr creible la escena, so-
bre todo valiéndonos de los puntos débiles del
otro y de la otra, si los conocemos.

{Por qué nos produce tanto sufrimiento que el
otro sea feliz con otra persona? ¢{Acaso ese do-
lor no es producido porque nos enamoramos
es de nosotros mismos a través del otro? {Qué
es lo que buscamos en el otro? (Acaso algo dife-
rente de nuestra propia felicidad?

Nosotros no nos la jugamos por alguien que no
exalta o engrandece nuestro ego. O sea que nos
enamoramos de la supuesta felicidad que el otro
despierta en nosotros, no del otro realmente. 5i
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somos capaces de visualizarlo, quitandole el don
de producir felicidad, como un incapaz de des-
pertar grandes sentimientos en nosotros, enton-
ces el dolor cesa. Porque dejamos de sufrir por
nuestro ego, por nuestro egoismo.

Pero tenga mucho cuidado cuando haga estas
visualizaciones en verlo sufrir con la otra, por-
que inmediatamente despertamos nuestro es-
piritu maternal. Simplemente, pongalo en el
lugar de cualquier cristiano, quitdndole el don
de hacer feliz o infeliz a otro ser humano o a
usted misma, para que su reaccion carezca de
emocion.

¥ REVISANDO EXPECTATIVAS IRREALES

Una persona que tuve oportunidad de atender
queria separarse de su amante porque éste te-
nia otra mujer, pero llevaba dos anos intentan-
dolo y no habia podido lograrlo.

Cuando ella se empezaba a alejar afectiva-
mente de él, reaparecia su amado, diciéndole
que no queria perderia definitivamente, que
él atin la amaba, que sélo con ella sentia la
pasion verdadera; la besaba, la abrazaba y le
suplicaba que lo comprendiera, que €l estaba
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unido a la otra y que no podia dejarla por la
hija. Ella pensaba: él verdaderamente me
quiere, él sufre mucho con esta situacién, la
culpable es esa otra mujer que me lo arrebata
valiéndose de yerbas y brujeria. Caia nueva-
mente en sus brazos, hacian el amor. Cuando
volvia ella a presionar para que tomara una
decision al respecto, él se mostraba indiferente
y hasta se volvia agresivo con ella.

El hecho de que él fuera un dia querido y otro
odioso con ella, le reafirmaba el embrujo del que
habia sido objeto y dirigia todo su odio contra
la otra mujer.

Cuando se le planteaba que buscara otra expli-
cacién al comportamiento de él, diferente a la
brujeria, se resistia, porque su creencia absolu-
ta era que él la amaba y que si la otra no existie-
ra, estarian felizmente casados. Si aceptaba cual-
quier otra explicacion diferente a la brujeria, era
poner en duda el amor de él y eso era lo que le
mantenia la ilusién de volver algtin dia a ser
feliz, a pesar del gran sufrimiento que actual-
mente vivia.

Parece curioso, pero la creencia de esta perso-
na, la he hallado en todos los casos que no se
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pueden resolver, porque mientras las personas
manejen la expectativa de que algiin dia las co-
sas podran volver a ser como eran antes, y de
que algin dia finalmente triunfaré el amor, se
resisten a romper con la ilusién.

Se logra el rompimiento sélo en el momento en
que el individuo deja a un lado las falsas expec-
tativas de que su felicidad esta en manos sola-
mente de esa persona, y cuando se hacen in-
sensibles al amor del otro, es decir, cuando de-
jan de creer en éste.

Nunca sucumba ante los actos desesperados del
otro, cuando note su alejamiento. Los seres hu-
manos somos patéticos, adoramos el amor del
otro hacia nosotros, y cuando vemos que esta
en peligro, sacamos toda una serie de mecanis-
mos para preservarlo. Nuestro ego puede con
todo.

Recuerdo también a una mujer que llevaba 10
anos de separada, y demandé a su esposo por
alimentos para su hijo, a pesar de ser muy adi-
nerada y no necesitar realmente de esa pension
mensual. Lo que ella realmente queria, era no
perder la creencia de que él todavia la amaba y
la deseaba, a pesar de todo.
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Por lo tanto, cuando se iba para el juicio, se co-
locaba la ropa que todo el mundo le admiraba,
las mejores joyas, la mejor locidn, lucia el mejor
peinado y sonreia desde que entraba hasta que
salia del juzgado. No dejaba de mirarlo picaro-
namente y de ensefiarle sus piernas. Obviamen-
te al terminar, él no resistia y atraido por su sim-
patia, le decia que estaba més hermosa que nun-
ca y ella se sentfa desfallecer de la emocién.
Confirmaba su creencia, y ésta los mantenia en
un juego de atraccién - repulsion.

Una vez descubierto el sentido del juicio para
ella, se le pidi6 ir absolutamente desarreglada,
de tenis, jeans, camiseta por fuera, sin joyas, sin
magquillaje y durante la sesion, le era prohibido
sonreirle, ni siquiera mirarlo. Como era de es-
perar, se acab el juego para ella.

Esté preparado usted también para todo tipo
de juegos. No crea que esto es amor. No es mds
que la reaccién de un ego herido, que se resiste
a perder a su més ferviente admirador.

Frente a los ataques de amor del otro, inmuni-
cese pensando que los seres humanos somos
egofstas y no pensamos sino en nosotros mis-
mos, que cada cual es responsable de sus emo-



9" MANUAL PARA DESENAMORARSE 129

ciones, y que usted solamente debe hacerse car-
go de las suyas.

¥ CERRANDO TODA POSIBILIDAD DE
CONTACTOS

Los seres humanos somos extremadamente sen-
sibles a palabras lisonjeras o de aprobacién. Las
mujeres no resistimos por ejemplo, que nos di-
gan que somos atractivas, bellas, que nuestros
0jos son espectaculares, que tenemos unas pier-
nas hermosas o un derriere hechizador. También
sucumbimos a las adulaciones con respecto a
nuestra inteligencia, que nos digan que somos
brillantes, inteligentes, sagaces, que cogemos las
cosas en el aire, extremadamente intuitivas, nos
embelesa. Que nos admiren nuestros valores,
nuestra delicadeza, tacto, femineidad, es algo
extraordinario. Y ni se diga lo que sentimos
cuando alguien que nos interesa nos dice que
le gustamos o que nos ama, que su felicidad s6lo
la obtienen con nosotras, que somos ardientes,
tan deliciosas como el mejor de los postres...

Pero icuidado!, para efectos de lograr el objeti-
vo propuesto de desenamorarnos, debemos in-
sensibilizarnos a semejantes dardos de amor, si
NOo queremos sucumbir.



130 CHIQUINQUIRA BLANDON MONTES '?

Cuando le estén expresando aprobacion, admi-
racion o un eterno amor, no permita que estas
palabras lleguen a su ego, porque éste es capaz
de echarlo todo a perder.

Pase simultineamente por su mente pensa-
mientos tales como:

Mi valia personal no depende de ti. Me alegra
que pienses asi de mi, pero eso no me compro-
mete para nada contigo. Y seamos mas agresi-
vos, digamos cosas como: ya habia escuchado
esto antes. A cuantas se lo habra dicho. {Qué
pretendera de mi al decirme esto? Recuerde que
uno se enamora es de uno mismo a través del
otro. No crea que si usted no lo hace feliz se va
a interesar en usted.

Adicionalmente, no visualice en ese momento
al ser que ama pronunciado esas palabras. Ima-
ginese que provienen de cualquier ser humano
desconocido para usted, por el cual usted care-
ce deinterés en atraer suamor. Visualice si quie-
re un repollo 0 una vaca que tiene un disco gra-
bado que dice: eres linda y hechicera, te amo, te
amo, eres todo en mi vida, no puedo vivir sin ti,
ti eres la tinica que me hace feliz. Eres linda y
hechicera, te amo, te amo, eres todo en mi vida,
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no puedo vivir sin ti, t{l eres la inica persona
que me hace feliz...

No crea que esas palabras son porque usted real-
mente le interesa como ser humano. Cada cual
no busca sino su propia felicidad. No permita
que su mente se crea esta historia para que no
dispare en usted sentimientos de expansion y
engrandecimiento. Recuerde que un enamora-
do es peor que un bobo toreado y que si se traga
todos esos dardos, no quedara nada de usted.

Otro aspecto a controlar no es sélo el de la pala-
bra, también es el del contacto fisico. Recuerde
la adiccién. El adicto debe alejarse de los facto-
res predisponentes y de la sustancia en si. {Que
tal un alcohélico trabajando de mesero en un
bar? Evite el contacto si realmente quiere dese-
namaorarse.

No haga como muchas personas que me han
consultado, que se ponen a prueba y caen en el
intento. Usted bien enamorada se pone frente
a ese hombre, ese hombre la abraza, le susurra
dos o tres palabras y usted ya no tiene control.

Para controlar esto, no se deje llevar porla sensa-
cién. Inmediatamente anteponga al ser amado
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la imagen nuevamente del repollo o del cancio-
nero de la esquina o cualquier cosa que no esté
cargada por usted afectivamente en forma po-
sitiva sino que, por el contrario, sea negativa o
neutra.

Recuerdo el caso de un colega, que atendia a un
hombre que no podia controlar su impulso sexual
cuando se encontraba frente a un travesti, aun-
que queria hacerlo, porque esto lo mortificaba
muchisimo. Lo llevd a lograrlo mediante el con-
trol del pensamiento. Le pidié a este individuo
que visualizara a un travesti y que inmediatamente
se disparara su impulso sexual, cambiara la ima-
gen agradable del travesti, por algo que a €l le pa-
reciera repugnante. En el caso de ese paciente era
la pus y las llagas. Por lo tanto, cambiaba la ima-
gen del travesti seductor y con sus botas, su ma-
quillaje, su lascivia, por una pobre persona llena
de llagas, escurriendo pus por todas partes. Pare-
ce absurdo, pero esto de alguna manera funcio-
na, aunque existen personas que reportan que un
enamorado seria capaz de decir en este caso de la
pus: parece que tuviera lechera por todo su cuer-
po para lamerla deliciosamente.

Que esto produce recelo, que parece artificial,
claro que si, pero que funciona, funciona, sobre
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todo si usted antepone algo que realmente le
desagrade. Que mata el deseo, claro que lo mata.
Pero dejemos la prevencion y controlemos nues-
tro pensamiento. Visualicemos no a nuestro
adorable amado con su delicloso olor, su exqui-
sito sabor, su suave tacto, las encantadores sen-
saciones. Vea en este caso a un sapo, una rata,
una cucaracha, lo que usted prefiera, pero en
todo caso, algo que no le permita disparar toda
la pasién propia del enamoramiento y vuelva a
caer una y otra vez en sus brazos, sintiéndose
impotente como el adicto ante la sustancia psi-
coactiva.

Ahora bien, es importante destacar que asocia-
do al proceso del desenamoramiento, debemos
manejar también a un pequeiio monstruo, que
se filtra en todas las relaciones y que causa bas-
tante sufrimiento: EL APEGO.

% ENFRENTANDOSE AL MONSTRUO DEL APEGO

Complementario alo que ya he expuesto, voy a
trabajar, de aqui hasta finalizar este capitulo, un
tema que sirve o complementa el proceso de
desenamoramiento, pero que también funcio-
na de prevencién para aquellas personas que
tienen su relacién en buenos términos.
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Para hablar sobre el apego, voy a contar un ejem-
plo que alguna vez escuché en una conferen-
cia. Decia e] conferencista para saber qué es el
apego: suponga que usted tiene una bicicleta y
que a usted le gusta muchisimo montar en ella.
Diariamente sale en las tardes y pasa delicioso
dando una gran vuelta. Pero un dia, usted es
asaltado y le arrebatan su bicicleta. Si acepta este
hecho, reemplaza la bicicleta por otra, o cambia
de actividad, y en vez de montar en bicicleta se
mete en clases de natacién, o juega tenis por
ejemplo, entonces usted no estaba apegado ala
bicicleta. Pero si usted se siente morir, se niega a
aceptar la pérdida de la bicicleta y a reempla-
zarla, entonces esto si es apego.

El enamoramiento plantea que nuestra felicidad
depende exclusivamente de ese otro ser huma-
no y en caso de que éste no esté, entonces nues-
tra vida carece de sentido (sin mi bicicleta no
puedo vivir = apego).

Para contrarrestar el efecto negativo de esta
creencia, es necesario que usted disponga de
otras fuentes de felicidad. No se trata de renun-
ciar a la bicicleta, se trata de cultivar otros hébi-
tos que en caso de que uno de ellos no se pueda
dar, se dé el otro. Es como tener fogén de gas y
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al mismo tiempo estufa eléctrica y por si las
moscas, un fogoncito de petréleo.

Los enamorados entregamos toda nuestra ener-
gia y iempo a ese otro ser: el resto del mundo
desaparece. Esto se debe controlar, a pesar de
que sea una caracteristica propia del enamora-
miento.

Debemos reservar tiempo para la familia. Para
los otros amigos, para continuar con miles de
actividades aunque en muchas de ellas, la otra
persona no tenga participacion.

No podemos tampoco actuar como un adicto,
deseando cada vez mas y mas sustancia, debe-
mos controlar su uso, de tal manera, que es ne-
cesario que por mas deseos que mantengamos
de permanecer con el otro, abramos espacios,
dejemos por dénde circule el aire, para que no
terminemos asfixidndonos. Continuemos con
nuestras amistades. Limitemos el tiempo de
compartir con el amado.

El apego viene asociado al temor. Cuando esta-
mos apegados a otro ser humano, nos da mie-
do perderlo. De manera que una vez apegados
a otro ser humano vivimos en el eterno temor



136 CHIQUINQUIRA BLANDON MONTES K@

de perder la bicicleta, porque sin ella no sabria-
mos qué hacer y como seguir viviendo.

Debemos tomar conciencia por tanto de la raiz
de nuestros temores, conocer exactamente a qué
le tenemos miedo, para poder luego enfrentar
este fantasma. La tinica forma conocida de aca-
bar con el miedo, es enfrentdndose a él. Si us-
ted le teme a los ascensores por ejemplo, no sir-
ve de nada que suba siempre las escaleras para
evitar la ansiedad de montarse en ellos. Lo tini-
co que le funciona es meterse a un ascensor, a
pesar de que sienta que se va a morir, para que
constate que su organismo reacciona y presen-
ta respuestas fisiologicas como taquicardia, su-
doracion, sensacion de mareo, o respuestas cog-
nitivas tales como la creencia de que se esta
muriendo, pero que a pesar de todo, estas reac-
ciones tienen un tope maximo, y alllegar a éste,
la emocién se va agotando, y sin darse cuenta
ya ha llegado a su destino. Sdlo enfrentando el
miedo se vence el miedo. La ansiedad no es mas
que el miedo a tener miedo.

Para llegar a la raiz del temor que usted tiene
de perder definitivamente a ese otro ser, vamos
a emplear una técnica del doctor Aaron Beck,
llamada la flecha que baja, y la voy a ejemplifi-
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car, para que aprenda a mirar el resultado anti-
cipado que hacemos de pensamientos auto-
maticos y usted pueda llegar al origen de sus
miedos.

Se realiza identificando el pensamiento auto-
maético, 0 lo que pasa por su mente cuando se
hace usted mismo la pregunta: {Qué pasaria si
me separara afectivamente de mi amado? Una
vez dada la primera respuesta, se pregunta: si
es asi, (entonces qué? Y a cada nueva respuesta
le vuelve a efectuar nuevamente la misma pre-
gunta: si es asi lentonces qué? Notar4 al hacer-
lo que usted no se habia cuestionado tanto acer-
ca de algo, ni habia profundizado realmente en
sus temores, hasta el momento en que llega ala
raiz de sus miedos. '

La rafz del miedo depende de cada ser humano
en particular y es necesario que usted descubra
la suya para poder actuar sobre ella. Veamos
pues algunos ejemplos con diferentes raices.

Ejemplo 1:

EQué pasa si termina su relacién con Paul?
Que Paul no lo toleraria.
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Si es asi, entonces qué?
Se pondria agresivo conmigpo.

Si es asi, (entonces qué?
Yo podria no ceder mds ante su agresién y res-
ponder también en forma agresiva.

Si es ast, lentonces qué?
iPlum!, una gran explosién.

Si es ast, (entonces qué?
Ya querrd hasta acabar con la sociedad que
tenemos.

Si es asi, (entonces qué?
Se acabara la fabrica.

Si es asi, (entonces qué?
Repartird todo y a mi me dara unas maquinas.

Si es asi, entonces qué?
Con esas méquinas solas yo no hago nada.

Si es asi, centonces qué?
Nos veremos muy mal econémicamente.

Ejemplo 2:

+ Separarme de Carlos seria una locura.
« El sufrirfa muchisimo al igual que mis hijos.
+ Todo el mundo se me vendria encima.
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No soportaria el rechazo de todos.

Perderia de pronto a mis hijos o él se suicidaria.
No me lo perdonaria jamas.

No podria nunca ser feliz de nuevo.

Viviria deprimida y sola.

Ejemplo 3:

Me quedaria del todo solo.

Me deprimiria y me encerraria en mi mismo.
Estaria igual que en la otra separacion.

Es horrible sentirse asi.

Sufriria muchisimo.

Enloqueceria.

»

El miedo a desenamorarse puede llegar a ser
como en los ejemplos: el temor a perder la se-
guridad econdmica, a deprimirse o a enloque-
cer, a quedarse solo, a no volver a conseguir a
otro, a no volver a ser feliz, a no volver a sentir
lo mismo, a ser castigada, etc., etc.

El miedo a sufrir por diferentes motivos es pa-
tético en los enamorados. Hace parte de nues-
tra cultura. Andamos fras el placer, no importa
el costo emocional que esto acarrea, ni espiri-
tual, ni econdmico, ni social. Nos movemos por
reforzadores inmedjiatos y es necesario recordar
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en este punto que lo importante de esta técnica
es llegar al origen de nuestros miedos para ac-
tuar sobre ellos.

No podemos andar como el drogadicto en el
circulo vicioso de la adiccién, porque soportar
la ausencia del embriagante es demasiado do-
loroso y para evitar este dolor nuevamente se
consume y cada vez se es mas adicto.

A pesar de que duela, porque duele mucho,
debemos tener valentia para soportar de una
buena vez un buen sufrimiento, y no morir poco
a poco, a cuenta gotas.

El sufrimiento es simplemente la otra cara del
placer, es el otro lado de este mundo dual de
negro y blanco, de dia y de noche. No hay que
temer al sufrimiento, es un gran maestro. Siem-
pre nos habla de algo que es susceptible de
mejorar. Después de la oscuridad viene la luz.

Es paraddjico decirlo, pero se sufre mas tratan-
do de no sufrir que enfrentando la vida con
naturalidad, fluyendo entre la dualidad del pla-
cery el dolor. Buda decia: “La esencia de la vida
est4 en la flexibilidad, no podemos apretar de-
masiado la cuerda dela guitarra, porque se rom-
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pe. Pero tampoco dejarla demasiado floja por-
que no suena”. Se requiere también de flexibili-
dad para aceptar el dolor, simplemente comola
otra cara del placer, como dos caras de una mis-
ma realidad: la vida.

Ahora bien, conocciendo su temor, haga todo lo
necesario para allegar seguridad sobre el mis-
mo. Si su temor es quedarse sola, no le tenga
miedo a la soledad. Si la hace sentirse mejor,
amplie su circulo de amigos, para que garantice
que alguien la acompanara. Métase a cuanto
club exista, por ejemplo.

Recuerde que para manejar el apego, usted
no debe renunciar a su bicicleta, si la tiene y
puede disfrutar de ella. Jamas olvide que esa
bicicleta, en cualquier momento, puede des-
aparecer y existen otras opciones a permane-
cer anclado con ella, guardada en su casa bajo
llave, en una habitacién de doble reja, por te-
mor a perderla.

No debemos vivir angustiados, acorralados por
el miedo. Vivamos conscientes de que cuando
no tengamos la bicicleta, los patines, el mono-

patin, el tenis, la natacion, son también fuentes
de felicidad.
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El enamoramiento, nos da la falsa creencia de
que existe una sola y Ginica bicicleta en el mun-
do, y esto es un error. Hay que cambiar esta
creencia.

Muchas personas tienen la creencia de que lo
mejor es lo natural, y entonces cuando esta
emocion del amor se les dispara ante alguien,
no importan los inconvenientes que se le pre-
senten con la persona que fue capaz de lograr-
lo. Contintian con la relacién a pesar-de todo,
pues consideran que sentirse enamorados eslo
fundamental.

Me sorprendié como alguna vez fui a una con-
ferencia y algan tiempo después hablé con una
persona sobre los participantes y al respecto
fuimos dos, de dos opiniones: la mia, de que
todos los hombres que alli asistieron estaban
buenisimos, y con cada uno tenia suficientes
cosas en comun como para que pudieran ser
mis companeros. La de la otra persona, que to-
dos los hombres que estaban alli eran tan dife-
rentes a ella, que ninguna cosa tenian en co-
mun como para interesarse en ellos.

Y aquf voy a recrearme exponiéndoles la idea
mas sencilla, pero espectacularmente fabulosa,
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que he practicado con las personas que han
querido hacerla para lograr desenamorarse :

Encuentre siempre las cosas que la unen a cual-
quier ser humano en vez de centrarse en las
diferencias. Para ello siempre relato el siguien-
te cuento:

La cultura nos ha internalizado algunas ideas
acerca del enamoramiento, que cada uno de
nosotros se ha encargado de ir perpetuando
como borregos sin cuestionarlas, ni mucho me-
nos asumir una posiciéon personal al respecto.
Nos han ensefiado, por ejemplo, que el primer
amor nunca se olvida. Y como ha encontrado
Albert Ellis en sus investigaciones: pensamos
que el amor verdadero dura toda la vida. Que
podemos amar apasionadamente aunayséloa
una persona a la vez. Que el amor roméntico es
muy superior al amor conyugal, al amor de
amigos, al amor no sexual, y a otras clases de
amor y que nuestra existencia sera durasinolo
experimentamos intensamente. El sexo sin amor
romantico no es ético ni satisfactorio. Amor y
sexo siempre van juntos.

Y miles més de ideas, que consideramos y valo-
ramos como si fueran leyes universales, a las
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cuales nos tuviéramos que someter indefectible-
mente.

Sin embargo, empiezo aqui con ustedes una
gran controversia. Cada uno puede hacer el si-
guiente experimento: compre un pollito recién
salido del cascardn y llévelo a su casa.

Coléquelo en una caja y alli adentro acomode
cualquier peluche. Déjelo alli minimo 15 dias y
después saque el pollito y acomédelo al lado de
una gallina de verdad, inclusive, si quiere, su
propia madre y notara c6mo el pollito seguira
aferrado a su peluche, porque para él, éste es su
verdadera madre. éQué ha sucedido? Este fe-
némeno lo llaman los etélogos “impronta®, y
consiste en que los animales reconocen como
madre a aquel objeto, persona o animal que esta
a su lado durante las primeras horas y dias de
su vida. '

Los tedricos han afirmado, que para conocer
c6émo son nuestros deseos y estilos afectivos,
debemos recurrir a la historia personal del indi-
viduo y analizar la primera relacién afectiva que
éste establecid en su temprana infancia. Es por
esto que hacemos preguntas acerca de cémo fue
la relacion de una persona con sus padres, si el
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individuo se sintié 0 no amado por ellos. En qué
forma se acostumbré a recibir las expresiones
de afecto y al mismo tiempo a darlas. Si el amor
que le brindaron era incondicional o estaba con-
dicionado a determinados comportamientos.
Qué ideas le ensefaron sobre el amor, el sexoy
las relaciones interpersonales. Qué valoraban o
no sus padres en ély en los demas. Y a partir de
alli, nos formamos una imagen de lo que pro-
bablemente cada individuo buscaré y daré en
sus relaciones de amor, y sobre sus expectativas
frente a las relaciones.

Pero el asunto no termina aqui, y me atrevo a
hipotetizar. Demuéstreme usted lo contrario,
que basados en las primeras experiencias con
nuestros padres, armamos todo un equipaje
para la vida, en el que cargamos ademas de las
expectativas frente a las relaciones, nuestros
miedos, ilusiones, fantasfas acerca del amor y
es en nuestra vivencia de nuestro primer amor
en donde las ponemos a prueba y fortalecemos
el contenido de este equipaje y como resultado
de ello formamos una especie de marco o im-
pronta sobre lo que es el amor.

Sila versién popular afirma que el primer amor
nunca se olvida, tiene su sentido de verdad en
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el hecho de que el primer amor nos marcay a
partir de éste, andamos buscando lo que hemos
considerado positivo de esta experiencia o re-
huyendo o evitando lo negativo de la misma.

Lo mds delicado de este asunto, es que nos for-
mamos teorias sobre el amor y sin ser conscien-
tes de ellas, nos pasamos el resto de la vida tra-
tando de confirmarlas, asi vayan en contra de
nuestra felicidad.

Muchas de estas teorias las mencioné anterior-
mente, y podriamos agregar todas las que se les
ocurran: como que en los hombres no se puede
confiar. Los hombres s6lo buscan sexo. Mujer
que no joda es hombre.

Las personas le damos una importancia defi-
nitiva al primer amor y muchas no pueden
salirse nunca de este hecho. Hay personas que
terminaron su primer amor hace 2, 10, 15,20 6
30 afios, no importa cudnto, todavia estan
tratando de reproducirlo en otro ser, sintiéndose
desengafiadas.

Los individuos tenemos mucho miedo de no
poder olvidar. De permanecer con ese otro como
un faniasma en nuestra mente. Nuestro mayor
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deseo para creer que todo acabd, es sacarlo de-
finitivamente de nuestra vida y nuestro pensa-
miento. Los recuerdos jamas desaparecerdn, y
es0 no significa que atn lo amemos, es imposi-
ble coger neurona por neurona, con una esponja
y jabdn, y lavar bien para no dejar huella de ese
otro en nuestra mente. Ni siquiera si perdemos
un brazo, por ejemplo, el cerebro saca esa infor-
macién. Recuerde la teoria del miembro fantas-
ma, que asi no exista, la persona puede tener en
81, sensacion de frio, calor o dolor.

No puede borrarlo de su mente, eso es un he-
cho, pero lo que si puede hacer, es cambiar la
actitud frente a su amado, y cambiando nues-
tra actitud, cambia también nuestra emocion
frente al mismo.

De tal manera, que asi sea probable la hipotesis
de que el primer amor nos marque y a partir de
alli busquemos nuestras relaciones, es también
factible que asumiendo nuestra vida, y dejan-
do de ser “caballos cocheros”, con la direccion
dada por el condicionamiento, entendamos que
nuestras teorias frente al amor y las relaciones,
no son leyes universales irreversibles, sino sim-
plemente hechos psicoldgicos susceptibles de
mejorar. Con esfuerzo, claro que si. Nada en la
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vida es gratis. Con algtin costo, claro que si. Pero
de todas maneras posible de cambiar.

Adicionalmente, creemos que el amor es algo
sagrado, y que si yo me enamoré de esa otra
persona, existe algo magico en este hecho. Ese
otro, es mi alma gemela o es el nico ser que
existe enla vida que puede hacerme sentir como
me siento. Andamos en la vida como el pollito,
-detrds de un Gnico y exclusivo peluche. Pero
recordemos que somos muy complejos, y que
ya no resistimos la comparacion con organis-
mos simples. El desarrollo de nuestra corteza
cerebral, ha abierto miles de posibilidades de
accion. Zafese de ese peluche. Comprenda que
usted puede dirigir su deseo hacia cualquier ser
humano; que el enamoramiento no es un asun-
to de magia, ni algo que tiene que ver con lo
sagrado: es simplemente un asunto de casuali-
dad. Retomo aqui el cuento que les he prometi-
do desde hace un rato y que acostumbro narrar
a todo el que inicia el proceso de desenamora-
miento y que tiene la idea de que su relacion es
Unica, especial y exclusiva.

Suponga que usted es una mujer que se encuen-
tra de viaje en el Japén. Una noche es invitada
a una gran recepcioén en Tokio y usted se en-
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cuentra muy apurada tratando de entenderse
con los invitados con su escaso inglés porque
no habla nada de japonés. En medio de los
aprietos por tratar de comunicar sus ideas, es-
cucha que alguien habla espafiol, su idioma.
iQué maravilla! Se siente inmediatamente atrai-
da hacia ese personaje y como por arte de ma-
gia siente todo el deseo de ir a conocerlo. No
vacila en presentarsele llena de emocion, su co-
razén palpita, sus mejillas se sonrojan y cuél serd
su sorpresa, cuando descubre que a él también
le agrada su presencia en la recepcién, porque
tampoco habla mucho japonés. Empiezan a con-
versar y descubren que los dos son colombia-
nos, iQué coincidencial, que son antioquenos y
no han salido del asombro cuando encuentran
que ambos extrafian los frijoles, el aguacate, la
arepa y que tienen un amigo en comun. Se sien-
ten, sin ser conscientes de ello, unidos por esta
gran compatibilidad. Esto puede ser el origen
de un gran amor.

Si la fiesta hubiera sido en Medellin, el hecho
de hablar espariol, ser colombianos, gustar de
los frijoles y la arepa, no tendria ninguna tras-
cendencia, pero si al conocerse se entera que le
gusta también jugar tenis, que le gusta escuchar
musica y que al igual que usted no se pasa como
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un bobo en las noches mirando las estrellas,
entonces tendra otros motivos, que podrian ser
suficientes para iniciar una gran relacién. Fijese
que tienen muchas cosas en comun, ¢no es ver-

dad?

Y asi es. Esos grandes amores se inician porque
encontramos personas que tienen similitudes
con algunas de las caracteristicas o teorias que
tenemos sobre las relaciones o el amor. Simili-
tudes que nosotros consideramos coincidencias,
producto de algo magico o sagrado (predesti-
nado).

Si yo creo que la otra persona debe tener, para
que la relacién funcione adecuadamente, las
mismas caracteristicas de mi personalidad, por
ejemplo, y encuentro que alguien es simpético,
alegre, parrandero, aventurero, como a mi me
gusta, entonces, la mente se encarga de hacer el
resto, por distorsién cognitiva. Y haciendo uso
de la generalizacion, inmediatamente nos dice:
ese ser es igual que t(, es tu alma gemela, mira,
es simpatico, alegre, parrandero, aventurero
como td. Pero jamas la mente se toma el trabajo
de evaluar las diferencias. Recordemos que a la
mente, por el principio de economia cognitiva,
le es mas facil confirmar que desconfirmar.
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O es probable que mi teoria diga que los polos
opuestos se atraen, y que si yo soy triste, anti-
patica, introvertida, debo conseguir a un per-
sonaje alegre, simpatico y extrovertido. Tratan-
do de encontrar lo que desearia ser.

Es probable que si soy pobre, desee un rico. O
si no tengo poder, a alguien que lo represente.
Es decir, busco en el otro lo que soy o desearia
ser.

+ (Qué tiene esto de magico o espectacular?

A veces hemos visto personas que nos atraen
mucho, pero simplemente no podemos seguir
en contacto, porque son de otra ciudad, se cam-
biaron de carrera, son casados 0 no conocemos
su niimero telefonico, y el amor no florece. Por-
que éste necesita que se siga fortaleciendo por
el contacto, y en otros casos, superﬂorece por-
que todos los medios se facilitan.

+ {Donde esta _la divinidad de este hecho?

Las personas le damos una gran importancia a
los sentimientos que el otro despierta en noso-
tros. A esto no dudamos en llamarlo verdade-
ramente amor. ¢Cudl amor?, pregunto yo.
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Soy de la creencia que para mi, como mujer, mi
alma gemela es cualquier hombre, porque sim-
plemente la vida es dual y dentro de esa duali-
dad la otra cara de la femineidad es la masculi-
nidad y a su vez, la otra de la masculinidad es
la femineidad. Tanto que a nivel de homosexua-
les, de todas maneras, uno asume el rol femeni-
no y el otro, el masculino.

Definitivamente para mi, como mujer, mi alma
gemela estaria en otro hombre, pero en cual-
quier hombre de los probablemente 3.000 mi-
llones que existen en este planeta. En cada uno
de ellos encontraria caracteristicas de lo que soy
o de lo que desearia ser que me unan.

No me he enamorado de un francés, simple-
mente porque no he tenido oportunidad de es-
tar en contacto con uno, al igual que de un chi-
leno o de un mexicano. Pero si lo he hecho de
aquellos hombres que se han ajustado a mi y
han estado a mi alcance por alguna circunstan-
cia. Muchos de esos amores florecieron y otros
se esfumaron por falta de posibilidad.

Claro que no vayan a creer que esto lo aprendi
facilmente. A punta de garrotazos que la vida
me dio, pude revaluar mis teorias frente al amor
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y las relaciones y dejé de anhelar el elemento
magico y divino en ellas y renuncié a sonar con
que la felicidad mia estaba en mi amado.

A todos nos va pasando lo siguiente: cuando
nos enamoramaos lo hacemos porque se nos dis-
para el programa del enamoramiento, el cual es
especifico para cada uno de nosotros y depen-
de de nuestras necesidades psiquicas, preferen-
cias, gustos particulares y creencias, como ya lo
habiamos visto.

Algunos respondemos a la belleza, otros a la
nobleza, al poder, al dinero, en fin. Aunque la
atraccién fisica es un excitante poderoso, no es
el Ginico factor.

A algunos les encantan los rasgos personales o
sociales como la gracia, el arte de conversar, el
humor, la simpatia. A otros, virtudes tales como
la responsabilidad, la seriedad, la honestidad.
Hay otros a quienes los subyuga la bondad, la
fuerza y el caracter decidido o aventurero.

A pesar de los gustos individuales, hay una ge-
neralidad notable en cuanto a la naturaleza del
enamoramiento. Los pensamientos acerca de la
persona amada y su imagen son las fuerzas
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directrices. Aunque las emociones del amor son
mads espectaculares, la verdadera orientacion de
los sentimientos proviene de la visién que se
tiene de la persona amada.

Los simbolos, que son el significado personal
que le damos a cada cualidad del ser amado,
producen un efecto automatico, sin que medie
discusién o reflexion alguna.

Son las modas culturales las que dictan a me-
nudo los simbolos que activan el programa del
enamoramiento. Los anhelos particulares de un
grupo de determinada edad, se reflejan también
en los simbolos correspondientes.

+ Entonces, vuelvo nuevamente y pregunto,
t{donde esta lo magico?

Si son los simbolos los que determinan que se
dispare el programa del enamoramiento, {dén-
de estd la incontrolabilidad de este hecho y
mucho maés, donde esta la naturalidad del
mismo?

Creo que no es un asunto de magia ni de natu-
ralidad, es simplemente un asunto de descono-
cimiento de nuestros condicionamientos cul-
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turales que determinan nuestras preferencias
por un simbolo y no por otro.

Retomando la idea inicial, en cualquier ser hu-
mano puede usted encontrar similitudes que lo
unen. Todo depende de lo que usted quiera y
pueda ver por sus condicionamientos.

Las personas que tienen problemas en sus rela-
ciones interpersonales, son aquellas que selec-
tivamente estan percibiendo en los demas cua-
lidades o defectos que los diferencian. Viven
encontrando el punto negro en la hoja limpia.
Buscando las diferencias que podrian sefialar
desde asuntos tales como la edad, la clase so-
cial, la cultura, la religion, virtudes, cualidades
y preferencias hasta el equipo del cual se es o
no fanatico, la marca de cigarrillos que fuman,
etc.

Y es que los seres humanos somos especialistas
en encontrar diferencias que nos ponen una
barrera con los demaés. {De qué tenemos miedo
realmente?

O sucede como lo dice el psiquiatra Otto Kem-
berg, que las personas que fueron educadas en
condiciones negativas, con experiencias de agre-
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sién y vivencias emocionales llenas de relacio-
nes frustrantes, no producimos el fenémeno
normal de integracion entre el amor y el odio,
de modo que se neutralicen mutuamente y se
adquiera la capacidad madura de ver en si mis-
mo y en los demas, aspectos buenos y malos,
sino por el contrario, tendemos a proyectar toda
la agresion afuera, de forma tal que se conside-
re a los otros como muy malos y a si mismo como
muy bueno. Entonces se buscan personas idea-
lizadas que lo protejan a uno de los malos. Por
ello, las personas que sufren trastornos de per-
sonalidad fronteriza, dividen sus relaciones en
persecutorias e idealizadas.

¢Es pues la idealizacién propia del enamora-
miento producto de un trastorno de personali-
dad? {De un tumor cerebral? ¢{De un estado al-
terado de conciencia como la mania? {De un
proceso adictivo al placer como en adiccion psi-
coactiva?

Ya logrado el objetivo de superar la idealizacién
mediante la ira, no podemos quedarnos en una
etapa persecutoria, donde las relaciones sean
amenazantes para nosotros y desconfiando de
toda palabra de amor. Debemos hacer un cierre
a la idealizacién y a la persecucién, para lograr
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relaciones estables y maduras, donde exista un
petrfecto balance entre lo positivo y lo negativo,
donde el objeto amado ostente sus cualidades
y defectos. '

Los invito a continuar con el capitulo 3 donde
lograremos hacer un cierre a los problemas de
amor.






_3-

YA ME DESENAMORE
(ENTONCES QUE?

Un trabajo simultaneo ai desenamoramiento
sera reforzar nuestra autoestima. Pero, {qué tie-
ne que ver la autoestima con los problemas de
amor? Existe evidencia que indica que cuando
la autoestima de una persona ha sido perturba-
da momentaneamente, la persona se vuelve
especialmente vulnerable al amor. Hatfield in-
vité a mujeres de la Universidad de Stanford a
participar en un experimento de creatividad.

El primer paso era presentarles a las mujeres
un companero romantico potencial: las mejo-
res fueron dejadas solas en un saloén durante 15
minutos mientras se les traia el material. Du-
rante este tiempo, un joven muy apuesto paso
por el recinto por pura coincidencia. Las pare-
jas conversaron un rato y eventualmente, él las
invitaba a cenar en San Francisco.
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El siguiente paso era subir y bajar la autoestima
de las mujeres: la experimentadora regresé y les
pidi6 que respondieran el Inventario de Perso-
nalidad Minessota, El Inventario de Personali-
dad de California y el Examen Rorschach. Ella
pretendi6 calificar los test y les dio a las muje-
res el resultado. Estos falsos resultados fueron
disefiados para subir o bajar la autoestima de
las mujeres o para (en condiciones controladas)
dejar su autoestima sin cambiar. A las mujeres
se les dieron resultados muy buenos o muy ma-
los, de sus personalidades. A las de condicién
controlada se les dijo que sus resultados no es-
taban listos atin.

{Qué tan atraidas se sentian las mujeres hacia
el muchacho que las habfa visitado, después de
escuchar los resultados de su personalidad?
Hatfield encontré que, mientras méas malos los
resultados que habian sido dados, (baja autoes-
tima) mds interesadas estaban las mujeres en
su futura cita con el joven.

Hatfield ofreci6 dos razones por las cuales la au-
toestima y el amor pasional estan relacionados:

1. Cuando nuestra autoestima ha sido rebaja-
da, nosotros pensamos que merecemos me-



?” MANUAL PARA DESENAMORARSE 161

nos, y nos sentimos mas agradecidos de cual-
quier atencion que nos pueda brindar la
gente.

2. Cuando nuestra autoestima es amenazada,
nosotros necesitamos mas afecto y compren-
sién, por esto apreciamos cualquier senti-
miento positivo mucho mas.

Es valido afirmar entonces que, a menor autoes-
tima, mayor vulnerabilidad al amor pasional, y
que aumentando Ja autoestima podemos supe-
rar creencias tales como: “s6lo con el otro podré
ser feliz”, “sin ti no podria vivir”, “lo mas im-
portante de la vida es sentir el amor roménti-
co”, etc., etc. Mejorando nuestra autoestima lo-
graremos finalmente superar los problemas de
amor.

¢{Cémo no se va a aferrar una persona de otra,
si considerandose poca cosa, que no merece
nada, encuentra a alguien que la admira, la res-
peta, la valora, la ama, le confiere valia a su ser?

{Qué implica mejorar nuestra autoestima: que-
rernos a nosotros mismos?, {por qué si parece
ser la solucién a nuestros problemas afectivos,
es para nosotros tan dificil lograrlo?, {por qué
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necesitamos de la reafirmacion de otro, de su
elogio, de su abrazo, de la seguridad de su
amor?, {por qué nuestra valia depende de la
opinién de ios demas?

¢Por qué existen simbolos que, encontrados en
el otro, despiertan nuestro sentir y por qué no
existen simbolos que a nosofros mismos nos
despierten?

{Por qué si sabemos que la felicidad esta en no-
sotros mismos no podemos encontrarla sino a
través de algo externo?

{Cual sera el boton que hay que oprimir para
que la magia del amor hacia nosotros mismos
se despierte y se acaben la inseguridad, la
autoculpa, el autorreproche, el autocastigo, el
autodesprecio por nuestro propio cuerpo y
existencia?

Algunos creen que el origen de esto, se encuen-
tra en nuestra primera relacién con los padres,
si estos nos dieron amor incondicional aceptan-
donos y améandonos como éramos, sin estar
sujeto a nuestro comportamiento, pensamien-
to o sentimiento, entonces aprendimos a amar-
nos a nEsotros mismos, porque crefamos que
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mereciamos y éramos dignos de amor. Pero que
si nos negaron el amor, nos rechazaron, fueron
indiferentes e insensibles a nuestras necesida-
des, del mismo modo se originé la creencia de
que no éramos dignos de amor.

Es cierto que las teorias que nos formamos enla
primera infancia en relacion con la autoestima,
tales como que somos irremediablemente de-
fectuosos y falibles o que uno seria fundamen-
talmente inamable (no digho de ser amado) para
personas significativas enla vida de uno. O que
uno es externamente indeseable para otros (feo,
poco sexy, con bajo status, pobre en habilida-
des convencionales, torpe). O que uno no se
puede desempenar competentemente en areas
de logro (colegio, carrera), asumir responsabili-
dades diarias con uno y los demas y tomar de-
cisiones. O que uno es moral o éticamente malo,
o irresponsable y merecedor o digno de duras
criticas y castigos. O recurrentes sentimientos
de vergiienza experimentada porque uno cree
que sus inadecuaciones (como reflejo de las an-
‘teriores creencias) son totalmente inaceptables
para los demas y que estan expuestas, en evi-
dencia. Segiin lo plantea J. E. Young, marcan
una pauta en nuestro comportamiento poste-
rior, pero es igualmente valido, que tomando
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conciencia sobre estos hechos, podemos hacer
cambios que redignifiquen nuestro ser.

No podemos pasarnos echando la culpa de
nuestros problemas a nuestros padres, herma-
nos, abuelos, amados y a la sociedad en gene-
ral. El primer paso para ponernos en contacto
con nosotros mismos es renunciar al papel de
victima en la vida.

Debe aprender a ser incondicional con usted
mismo, dejar el garrote, el latigo, el insulto, cam-
biandolos por el autoelogio, el autocarifo, el
autopremio y la autoaceptacion.

Vuelvo a los mismos interrogantes: {Cémo lo-
grar que decidamos amarnos y dejemos de bus-
car e] amor fuera de nosotros mismos? ¢COmo
comprender que la felicidad depende exclusi-
vamente de nosotros y que nadie necesita mas
de nosotros en la vida que nosotros mismos y
que para nadie es mas importante lo que se opi-
na de uno que para uno mismo?

¢COomo despertar en usted emociones de exal-
tacién y grandiosidad producto de usted mis-
mo y no de otro? {Cémo hacer que fisiolégica,
fisica, psicolégica y socialmente se sienta a gus-
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to con usted mismo? ¢Cémo hacer que usted se

sorprenda, se ria, se goce, se emocione de usted
mismo?

¢Cémo convencerlo de que una de las princi-
pales misiones en la vida de cada ser humano
es la misién U. M. (usted mismo) que implica
desde el autocuidado, la autoproteccion, hasta
la autoestima, la autoeficacia, la autoimagen y
el autoconcepto positivo sin que sienta vergiien-
za o culpa por quererse a si mismo?

¢{Cémo lograr que usted sea el gerente de su
propia vida, el gestor de su felicidad, el defen-
sor de sus derechos, el administrador de sus
cualidades, el desarrollador de sus potenciali-
dades, el compinche de sus debilidades y su
mejor amante?

¢{Coémo llenar sus vacios afectivos para que pue-
da aprender a sentirse digno de recibir amor,
merecedor de lo mejor, duefio y rey de su vida?

¢{Como hacer que surja el amor en usted para
que no se confunda tocando a diferentes puer-
tas que no llenan su necesidad afectiva, pues
por mas licor que consuma, sensaciones que
experimente, trabajos que acapare, méritos,
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dinero, lujos y amores que consiga, eso no lo-
gra llenar sus vacios?

¢{COmo despertar lo que no estd dormido sino
que quizas ni siquiera existe? ZComo hacer que
algo surja de la nada?

Existen diferentes métodos y posturas que
pretenden dar respuestas a estos interrogan-
tes. De acuerdo con mi propia experiencia y
con la de las personas que he logrado dese-
namorar, me ha quedado claro que después
de desenamorarnos es importante no quedar-
nos en el desamor, en el dolor, en el resenti-
miento, en el odio, en la ira, en la hostilidad.
Debemos ponernos en contacto ahora con el
amor, con la vida.

Como todos los maestros lo han dicho, el amor
empieza por uno mismo y debe trascender de
uno a los demds y tal como lo he precisado,
cuando existen problemas de amor, existen tam-
bién problemas de autoestima.

Por lo tanto, empezaremos con la Gltima y defi-
nitiva etapa del desenamoramiento, denomina-
da “reencuentro con el amor”.
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Es necesario morir para el pasado y nacer en
cada instante para la vida. Mediante la técnica
del “alto”, cada vez que estemos inmersos en
hechos pasados, atormentandonos, vamos a
detener el pensamiento, diciéndonos mental-
mente la palabra “alto” y simultdneamente eje-
cutaremos el ejercicio de estar atentos, alertas
con nuestra propia vida.

Cada hecho de la vida debera contar con sufi-
ciente atencién y dedicacion. Como lo dije en
paginas pasadas, vivimos enajenados y roboti-
zados. Hacemos cuatro o mas cosas al tiempo
sin ser conscientes de ello. Ni siquiera cuando
entablamos un didlogo estamos atentos (mien-
tras el otro habla, nosotros estamos inmersos en
nuestro propio didlogo interno).

Una persona fuma cigarrillo, toma tinto, habla
por teléfono, revisa documentos que se encuen-
tran sobre su escritorio y con una mano hace
sefias a alguien que pasa, simultdneamente.
{Cual de estas actividades goza de plena con-
ciencia?

Vivimos metidos en nuestro propio ser, ena-
jenados, podemos andar en medio de un bos-
que hermoso y nuestro didlogo interno no nos
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permite disfrutarlo. La vida pasa desaperci-
bida. Actuamos como el adicto tinicamente en
funcién de conseguir la préxima dosis, inmer-
so en el problema de dénde obtenerla, c6mo
y cuando consumirla. Nuestra mente anda en-
redada en miles de conjeturas, prevenciones,
distorsiones, confusiones, mientras la vida se
nos va.

Si estamos estudiando y la noche estd muy be-
lla suspiramos y anhelamos estar en una noche
asi, con un grupo de amigos en un parque can-
tando, por ejemplo.

Pero si el dia esta brillante y caluroso y nos en-
contramos trabajando, sufrimos por no estar
disfrutando de una fresca piscina.

Y si estamos en el parque cantando, nos pre-
ocupamos porque uno de los amigos se mues-
tra serio con nosotros. Si estamos en la piscina,
puede que ni siquiera nos mojemos porque es
mejor no perder el sol para broncearnos.

Cuando era nina, escuchaba a mi madre decir
cuando le mandaban queso de su tierra y tenia
platanos maduros: iQué delicia de queso para
comer con una buena yuca! Cuando tenia la
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yuca decia: iQué delicia de queso para comer
con un buen platano maduro!

Siempre habré algo que pueda ser mejor. Casi
siempre o no es la hora, o el lugar, o la activi-
dad, o la compaiiia, o la circunstancia, o el tiem-
po apropiado para poder ser felices. Siempre
falta algo.

Si tan s6lo hubiera tal o cual cosa. 51 me amaran.
Si tuviera dinero.

Si fuera mas joven o aparentara mas edad.

Si fuera mas buen mozo o menos llamativo.
Si no tuviera tal enfermedad.

Si... ENTONCES SER{A FELIZ.

Siempre nos hace falta algo para ser felices. En
lo que concierne a este manual, éste es el mo-
mento perfecto para todo y en la forma, el lu-
gar, la hora, la compafiia, el iempo y la circuns-
tancia adecuada.

Para usted lograr ser feliz debera conectarse a
cada momento con su vida, con los demas. Vea-
mos algunos ejemplos:

Al levantarse cada manana piense que es el
mejor dia de su vida. Disfrute de la delicia que
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constituye el despertarse, sienta la cobija calien-
tica sobre su cuerpo, la suavidad de su almoha-
da, la calidez del amanecer, el trinar de un paja-
rito, el sonido de un carro.

Cuando pase al bafio, no deje de gozar al hacer
pipi, ni al sentir el agua deslizarse por todo su
cuerpo, ni la fragancia del jabén, ni del masaje
que da a su cuerpo con el mismo. Séquese to-
mando conciencia de cada parte del cuerpo que
acaricia. Disfrute hasta de un bostezo.

Cuando se vista, goce seleccionando la ropa que
mds le luzca y le guste. Mirese al espejo, sienta
el contacto de cada prenda con su cuerpo. iQué
rico el perfume, el maquillaje, el cepillado!

Al desayunar, saboreese con harta gana el choco-
late, el café o el jugo. Mordisquee con placer el
bufiuelo, el pandequeso o la arepa. Disfrute mor-
disco a mordisco de todo lo que nutre su cuerpo.

Salude a su familia, al perro, al gato, al loro, si
tiene. Dele un carifio a sus maticas, icomo estdn
de crecidas las picaronas!

Coja su chaqueta o bolso con gran emocidn y ia
la calle! Contintia la aventura de la vida. Todo
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es una gran posibilidad de recibir y dar amor.
Cada ser humano que cruce por su lado tiene
algo para usted o usted para él.

Para gozar de los demas vamos a tener en cuenta
s6lo dos cosas: la primera consiste en no juzgar
ni criticar a nadie por nada, simplemente que
cada cual sea. Adicionalmente, vamos a centrar-
nos anicamente en los aspectos que me unen al
otro (lo que tengo en comiin) obviando las di-
ferencias.

Suponga que usted es un hombre de clase alta,
profesional y de edad media. Al salir de su casa,
al primero que se encuentra es al portero de su
edificio. Al parecer no tiene nada en comun con
él: es pobre, analfabeta y de edad avanzada.
iQué va a producirle felicidad este hecho tan
insignificante en su valiosa vida! Permitame
demostrarle lo siguiente:

Ante todo, centrandonos en las cosas que te-
nemos en comun con el otro, en este caso, empe-
zariamos por las més elementales: ambos son
hombres, terricolas, latinoamericanos, antio-
quenos, medellinenses, amanecen en el mismo
edificio, tienen anhelos, necesidades. Desean
ser amados, respetados. Nacen y mueren de la
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misma manera. Tienen derecho a la viday a la
felicidad.

Y podriamos seguir enumerando todo lo que
los une y no nos alcanzaria ni el papel niel tiem-
po. Como estamos en funcioén de gozar instan-
te a instante, simplemente regéalele un saludo o
una sonrisa y este hecho, aparentemente insig-
nificante, ayuda a la felicidad de ambos.

Pero bueno, este es s6lo un ejemplo de las opor-
tunidades que la vida le da minuto a minuto,
para compartir. Vayase a pie o en carro, siem-
pre estara en contacto con esos seres parecidos
a usted. No desperdicie nada.

¢Que estd haciendo una horrible fila? Apro-
veche para conversar con el vecino, algo se-
guramente tiene para usted. Dé la informa-
cion que alguien requiera de usted o simple-
mente entreténgase con el ir y venir de la gen-
te. Cruce un pie, descrucelo y disfrute del ali-
vio. 5i usted es hombre mire para atras: iqué
viejota tan buena! Si es mujer observe al se-
gundo piso: qué hombre tan buen mozo. En-
térese de la forma como las personas se vis-
ten. Qué colores usan. Qué tamano de carte-
ra estd imperando. Paremos aqui , no termi-
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naria de enumerar en mucho rato, todo lo que
puede disfrutar mientras hace la fila.

Zafese de todos los estereotipos o prejuicios
acerca de las personas. Permitase nacer de nue-
vo, aventiirese a equivocarse. Se llevara sorpre-
sas. No todo el que tiene pelo largo es marihua-
nero ni todo el que tiene corbata es un gran
caballero.

Es sorprendente que los seres humanos nos sin-
tamos solos. Cada uno esta atrincherado en la
creencia de que es inico, que nadie lo compren-
de, que nadie lo entiende, que nadie lo ama,
que nadie es digno de fiar, que es mejor estar
solo que mal acompafiado. Pero isorpréndase!,
cualquier ser humano es compatible con usted,
siempre y cuando usted se centre en lo que tie-
nen en comun y no en los desacuerdos.

Si a usted le gusta el fatbol, existen miles que
también lo disfrutan. Si a usted le gustan las
personas leales, existen miles que también son
leales. Si a usted le gusta la comida mexicana,
existen muchos que también la disfrutan y la
prefieren. Si le gusta leer en vez de salir a bailar,
existen también miles que prefieren la lectura
al baile. Sile encantan los perros Dalmatas, tam-
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bién existen muchos con perros Dalmatas y que
ademads pasean a sus perros los domingos como
usted lo hace.

Claro que encontrar una persona que lo haga
sentir maravilloso y lo transporte, lo exalte, lo
suba, le guste el ftbol, sea leal, prefiera la co-
mida mexicana, le guste leer, le encanten los pe-
rros Dalmatas y los saquen a pasear los domin-
go0s como a usted exactamente, sencillamente
es imposible.

Disfrute, por tanto, de todo ser que cruce por
su camino. A unos les gustara como se dijo, el
fatbol y con ellos hable sobre fitbol, a otros,
la comida mexicana y con éstos retinase en
una gratificante reunién para preparar comi-
da mexicana, y los domingos, no deje de ver-
se con sus colegas del Dalmata, muchas aven-
turas tendran para contarse acerca de sus
maravillosos perros.

Haga el ensayo. Esté atento, segundo a segun-
do de su vida, de cada hecho que realice. Haga-
lo con conciencia, vivalo como una oportuni-
dad especial. Deje la mania de posponer la feli-
cidad para el momento, circunstancia, tiempo,
ocasién especial, o desperdicie la vida.
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Dejemos de vivir una semana amargados, en
un trabajo que no disfrutamos, para tener el
dinero suficiente que nos permita ser felices s6lo
4 6 5 horas del viernes en la noche, mientras
nos alicoramos o drogamos o hacemos cualquier
COsa que nos gusta.

Tenemos reducido el goce a una o dos activida-
des. A una o dos personas. A una o dos horas. A
un estado del tiempo. Una determinada edad,
vestido, ocasién, lugar.

Dejemos a un lado el uno y el dos y empece-
mos a multiplicar infinitamente las personas, las
horas, el tiempo, la edad, el vestuario, las oca-
siones, los lugares... para ser felices.

Hagamos de la vida un goce. Asi de momento las
cosas no resulten como las tenfamos planeadas o
anheladas. A pesar de las circunstancias. No vale
la pena pasar un mal rato porque ibamos de pa-
seo y se presentd un derrumbe. Improvisemos un
juego. Bajémonos del carro y disfrutemos del pai-
saje. Vamos para una tienda a refrescarnos. Con-
versemos con los companieros del derrumbe o si
prefiere vaya y empantanese y vea qué puede
hacer. iPero que eso de empantanarse es de nifos!
Claro que si, pero la vida es para quien sea espon-
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tAneo y auténtico con su deseo, tenga un afo, diez,
veinte, treinta, cincuenta o cien.

La idea de este manual es aprovechar todo lo
que tenga ya, en este preciso instante. Es tener
una actitud de VIDA.

No pospongamos la felicidad. El mafiana no exis-
te. El momento es ahora. Lo tinico que puedo ha-
cer con el pasado es comprenderlo, perdonarlo y
enterrarlo. Porque mientras existan la culpa, el re-
sentimiento y el odio carcomiéndonos, no pode-
mos nacer cada instante de nuevo a la vida.

¢Por qué morir y nacer cada vez? {Qué significa
esto? Para encontrar la respuesta recordemos a
un nifio que aiin no ha tenido experiencias so-
bre nada, que no tiene pasado, que no tiene me-
moria, El se sorprende de todo. Se queda lelo
mirando una mariposa, se tira al piso a perse-
guir una hormiga, cuando llueve quiere sentir
el agua en su cuerpo. Un palito en sus manos es
el mas maravilloso de los juguetes. Parece que
no le alcanzara la vida para disfrutarla.

Excepto casos excepcionales, un bebé de un afio
de vida, nunca dice estar aburrido, o no saber
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qué hacer, o se muestra inquieto e indiferente
frente a la vida.

Pero con el paso del tiempo, las experiencias vivi-
das y nuestras ensefianzas, le han mostrado que
una mariposa es algo insignificante, que las hor-
migas pican, que si se moja se resfria y que un
palo es nada ante los miles y variados juguetes
que existen en el mercado. Es probable que haya
usted escuchado a un nino de cinco anos, decir
cosas tales como: “estoy aburrido”, “no sé qué ha-
cer”.’Y peor aiin: no se maravilla con nada. Ya tie-
ne pasado. Ya su respuesta ante cada hecho deja
de ser espontanea, ya existe una memoria que tie-
ne las respuestas a todo preestablecidas.

Es por esto que el trabajo es morir para el pasa-
do y nacer para cada nueva experiencia, sin pre-
vencion. En lo que concierne a las relaciones,
para nacer a una nueva relacion previamente
debimos haber muerto a la anterior, porque si
comparamos permanentemente lanueva conla
vieja relacién, en vez de gozar, vamos a sufrir
desilusion o descontento.

Para vivir, es necesario perdonarnos el pasado.
Este tuvo su momento y lugar, lo que no se hizo,
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ya no se puede hacer, estamos en otro momen-
to y lugar.

Cada relacién es absolutamente diferente a las
demés. Por lo tanto, es igualmente diverso lo
que sentimos en cada una de ellas. Es necesario
morir y nacer a cada instante, morir para el pa-
sado y nacer para el presente, asi estemos in-
mersos en una relacion.

Si se viven las relaciones a cada momento, como
un nuevo nacimiento, queda espacio para sor-
prendernos, queda un lugar para el amor.

El éxito de este manual no radica exclusivamente
en la practica del capitulo 2. Lo que logra hacer
que las personas se pongan en la otra orilla del
desamor, no es soélo la ira, ni es solo el control
del pensamiento, ni la desmitificacion del amor.
Es APRENDER A SER FELICES CON TODO Y
CON CADA SER HUMANO A CADA INSTAN-
TE DE LA VIDA. CUANDO NO SE POSPONE
LA VIDA, CUANDO NO SE ANHELA LO QUE
NO SE TIENE, CUANDO NO SE SUFRE POR
LO INCONTROLABLE.

Cuando se fluye en este mundo dual de un extre-
mo a otro, del dia a la noche, y se acepta en si
mismo, y en los demés y en la vida, la dualidad, y
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sin oponer resistencia, como si fuéramos un pén-
dulo, oscilamos del dolor al placer, del placer al
dolor, pues hemos comprendido que son sélo dos
caras de una misma moneda. Asi también, como
aprendemos a oscilar con nuestros estados de
animo, de altos a bajos y aceptamos enlos demas
sus mas y sus menos, renunciando definitivamen-
te a las relacionesidealizadas o persecutorias. Sim-
plemente viviendo relaciones basadas en la totali-
dad, con seres totales, incluido lo aparentemente
bueno y lo aparentemente malo.

Oscilando entre el nacer y morir, para entrar en
contacto con la vida, con el amor.

Esto ha sido lo que he aprendido y he querido
compartir con ustedes, porque asi como lo dije-
ra en el prélogo, aparentemente con la practica
del capitulo dos, mataba el amor, pero no, esto
s6lo era un paso mds, para iniciar un camino de
encuentros y desencuentros, de alegria y triste-
za, de nacimientos y muertes para la vida.

Haga algo por cambiar, se dard cuenta de que
después de la oscuridad viene la luz, y que el
amor no es para sufrir, el amor es para realizar
nuestro ser.

¢O SERA QUE NO HEMOS SABIDO AMAR?
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