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Esta obra la inspiraron los pacientes que buscaban tratamiento para abordar
sus problemas de control. Al tiempo que recibian mi ayuda, también ellos
me ayudaron a darle forma a mi propio pensamiento en este dificil dmbito.
Me aportaron ideas y hallazgos como sélo podian venir de luchar diariamente
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PROLOGO

La informacién que aparece en este libro estd basada en mis vein-
te afios de ejercicio como terapeuta trabajando en cuestiones relacio-
nadas con el control en el &mbito de las relaciones humanas. Mis pa-
cientes eran personas que, tal vez como el lector, estaban batallando
con alguna relacién controladora. A medida que trabajdbamos sus
problemas, estos pacientes me brindaron numerosos hallazgos e in-
tuiciones que prepararon el terreno para la redaccién de este libro.
Los ejemplos que presento proceden todos ellos de los casos indivi-
duales tratados en mi prdctica clinica.

A medida que aumentaba mi comprensién del control, no dejaba
de sorprenderme la amplitud del fenémeno y el alcance tan profun-
do de las raices del problema. Me centraré aqui principalmente en el
matrimonio y las relaciones de pareja, pero lo cierto es que el control
puede aparecer en todo tipo de relaciones sin excepcién. Los proble-
mas relacionados con el control afectan igualmente a una amplia ga-
ma de personas.

Si el lector estd viviendo dentro de una relacién controladora, es
importante que tome conciencia de que existen otras muchas perso-
nas como él. También es importante que tome conciencia de que el
control constituye de hecho un proceso que se desarrolla entre las per-
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sonas. No se trata de algo que suceda sin mds. Los procesos pueden
ser alterados. No estamos perdidos. Podemos hacer algo en relacién
con el problema.

En primer lugar hablaré de lo que puede haber contribuido a ha-
cernos propensos a desarrollar una relaciéon controladora. Describiré
c6mo se generan las relaciones controladoras, lo que hacen las per-
sonas para controlarse unas a otras, en qué consiste la vida dentro de
una relacién controladora y cémo liberarnos del control si ello es lo
que decidimos que debemos hacer. Finalmente describiré algunas
formas de evitar implicarnos nuevamente en una relacién controla-
dora —esto es, formas de romper el circulo del control. En relacién
con todo esto, es preciso comprender que aparecerdn muchas excep-
ciones a todo lo expuesto aqui. En definitiva, estamos hablando de
seres humanos y los humanos entramos en una amplisima variedad
de apartados.

He tratado igualmente de describir en qué consiste vivir libres
del control y formar parte de una relacién en la que el control no sea
uno de sus elementos constitutivos. Si el control ocupa un primer
plano dentro de nuestra relacién, corremos el riesgo de llegar a la
conclusién de que no existe otra alternativa. Lo que sencillamente no
es cierto. Podemos desarrollar una relacién que no esté basada en el
control.

He organizado el material en el formato que habitualmente sue-
le dar mejores resultados en la practica real de la psicoterapia. El pro-
ceso es bien sencillo: toma de conciencia, comprensién, cambio y por
altimo prevencién. Con demasiada frecuencia los dos primeros ele-
mentos suelen olvidarse o pasarse por alto. He comprobado que el
hecho de no prestar la suficiente atencién a las fases del desarrollo de
la toma de conciencia y de la comprensién dentro del tratamiento,
sienta las bases para recaer. Antes de intentar levantar ninguna
estructura, es preciso disponer de una base sélida. Los capitulos 1y
2 estdn dedicados a favorecer la toma de conciencia, los capitulos 3 y
4 se concentran en la labor de generar una comprensién plena, los
capitulos 5, 6 y 7 giran todos ellos en torno al cambio, y el capitulo 8

]
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y dltimo se concentra en el futuro y en cémo prevenir el riesgo de
reincidir en una relacién controladora. Nos encontraremos igual-
mente con algunos ejercicios, habitualmente al final de cada capitu-
lo. Estos ejercicios tienen por objeto personalizar los conceptos pre-
viamente expuestos en los capitulos, ayuddndonos a aplicarlos direc-
tamente a nuestra propia experiencia real.






INTRODUCCION

A veces resulta dificil saber si estamos dentro de una relacién con-
troladora. Tal vez tengamos problemas dentro de la relacién, pero no
los hayamos contemplado desde esta perspectiva. La primera cuestiéon
a dilucidar es si estamos o no dentro de una relaciéon controladora. Lo
que viene a continuacién es una serie de preguntas encaminadas a
ayudarnos a decidir por nosotros mismos. La respuesta a estas pre-
guntas también nos ayudara a empezar a identificar los posibles pro-
blemas conductuales que pudieran existir dentro de nuestra relacién:

— ¢Nuestra pareja no confia en nosotros?

— ¢Controla estrictamente el tiempo que pasamos al margen de ella?

—¢Nos acusa de hacer cosas a sus espaldas como, por ejemplo,
tener una aventura?

— ¢(Controla estrictamente nuestro dinero?

— ¢Nos pide cuentas de lo que gastamos?

—— ¢Nos minusvalora, ya sea cuando estamos a solas o bien delante
de otras personas?

— ¢Nos hace sentirnos unos estapidos?

— ¢Nos falta al respeto?

— ¢Intenta evitar estar con nosotros?

— ¢Hace cosas con otros amigos que no hace con nosotros?

&
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— ¢Ha dejado de esforzarse por hacer cosas divertidas con nosotros?

— ¢Ya no nos sentimos como amigos con nuestra pareja?

— ¢Ya no jugamos juntos con nuestra pareja?

— ¢Tenemos la impresién de que el amor ha desaparecido de la rela-
cién?

—— ¢Nuestra pareja ya no nos presta atencion?

—— ¢Nos da practicamente por sentados?

— ¢Nos ordena en lugar de pedir?

— ¢Nos habla de una forma irrespetuosa?

— ¢(Le tememos a nuestra pareja?

—— ¢Nuestra pareja espera que pensemos igual que ella?

—Si nos mostramos en desacuerdo, jintenta hacernos cambiar de
opinién?

—— ¢Descarta nuestras propias ideas?

— ¢Estd tratando de hacer de nosotros algo que no somos?

— ¢(Estd intentando apartarnos de nuestros propios amigos y fami-
liares?

—— ¢Critica a las personas cercanas a nosotros?

— ¢Tenemos la sensacién de estar compitiendo con ella y de que
siempre nos toca perder a nosotros?

—— Cuando nos sentimos felices, ;trata de bajarnos los dnimos?

— ¢No parece tomar en cuenta nuestros propios logros o bien los
minusvalora de alguna otra forma?

— ¢Tenemos la sensacién de que jamés somos libres?

— ¢Tenemos siempre la impresién de que debemos dar cuentas?

— ¢Nos “peleamos” con nuestra pareja?

— ¢;Tenemos la impresion de que en realidad ella hace de progenitor
y nosotros somos unos nifios carentes de derechos?

— ¢La intimidad ha desaparecido de la relacion?

— ¢Nuestra pareja es sexualmente exigente?

— ¢Nos sentimos sexualmente minusvalorados por nuestra pareja?

—— ¢Nuestra pareja quiere “tener relaciones sexuales” en lugar de
“hacer el amor”?

— ¢Nos da sexualmente por sentados?

]
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— ;Pensamos a veces en ella como en un extrafio?

— ¢Nuestra pareja nos intimida?

—— ¢Ha llegado en alguna ocasién a la violencia con nosotros?

— ¢Se muestra odiosa cuando estamos con nuestros propios amigos
o familiares?

— ¢Obstruye nuestros propios esfuerzos por educar a nuestros hijos?

— ¢Manipula a nuestros hijos en contra de nosotros?

— ¢Alguna vez nuestros hijos han tratado de dominarnos sirviéndose
de algunos métodos similares a los que utiliza nuestra pareja?

— ¢Nos enfadamos con nosotros mismos para apaciguar a nuestra
pareja?

— ¢Nuestra pareja dispone de un repertorio de miradas y gestos
capaces de atemorizarnos?

— ¢;Existen algunas “expectativas” que sentimos que tenemos la
obligacién de cumplir, o de lo contrario...?

La lista no es exhaustiva —existen muchas mds preguntas de este
tipo que podriamos formular— pero si vemos que nuestra respuesta
suele ser “si”, podemos estar razonablemente seguros de que nuestra
relacién es de una naturaleza controladora. El propésito de este libro
consiste en ayudarnos a erradicar el control como un factor intervi-
niente en nuestra relacién. Puede que la tinica forma de llevar esto a
cabo sea dando por terminada la relacién, o también puede que sea
posible introducir cambios significativos en la relacién. En cualquie-
ra de los dos casos, si la erradicacion del ciclo del control es nuestro

objetivo, entonces este libro puede ser de utilidad.






COMO SE SENTARON LAS BASES
DEL CONTROL

(Por qué dejamos que alguien nos controle? En el centro mismo
del problema yace la propia sensaciéon de inseguridad, la falta de fe
en nuestro propio visto bueno. Si necesitamos que otra persona nos
dé el visto bueno, tenemos un problema. Le estamos dando a la otra
persona un poder excesivo en relacién con la imagen que tenemos de
nosotros mismos. Nos estamos colocando en las condiciones éptimas
para que nos controlen.

La propia falta de valoracién también estd a la base del intento de
controlar a otra persona. Las principales caracteristicas del controla-
dor son la inseguridad y el miedo al abandono.

La sensacién profunda de inseguridad puede desarrollarse de
diversas formas. Suele iniciarse en la nifiez y dentro del entorno fami-
liar, pero existen excepciones a ambos casos. Se desarrolla sobre la base
de una serie de creencias falsas y se ve acrecentada por la necesidad de
aceptacion. Para comprender el fendmeno del control, es preciso com-
prender el proceso que genera esta sensacién interna de inseguridad.

Como se desarrolla la inseguridad

“Por favor, no me diga que odio a mi madre”. Esta fue la pri-
mera declaracién que hizo una mujer cuando estaba a punto de

&
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iniciar su terapia. No tiene nada de sorprendente. Hubo un tiempo
en que a las personas que entraban en terapia se las alentaba a cul-
pabilizar a sus padres de todos sus problemas, como si los padres
fuesen plenamente responsables de todo lo que hicieron y de todas
las decisiones que tomaron. Tal vez el primer paso deberia consis-
tir en dejar tranquilos a los padres, al menos hasta cierto punto. Si
bien es importante comprender el papel que desempefiaron nues-
tros padres en nuestra forma de pensar y de relacionarnos con el
mundo, también debemos comprender los limites de dicha contri-
bucién y dénde comienza nuestra propia responsabilidad respecto
de nuestra propia vida.

No nacimos como una pizarra en blanco, limpia, vacia y apta para
escribir en ella las primeras letras. Vinimos a este mundo con lo que
podriamos llamar un “equipo de nacimiento”. Este equipo inclufa
cosas tales como los rudimentos de una personalidad susceptible de
ir definiéndose progresivamente, cierto potencial intelectual y toda
una serie de inclinaciones y predisposiciones. Estas pueden haber
incluido determinados rasgos como, por ejemplo, la timidez o la osa-
dia, la simpatia o la frialdad, la agresividad o la medrosidad, y la ten-
dencia a cosas tales como la diabetes, la destreza atlética, la torpeza
fisica, el alcoholismo, la depresién, la ansiedad y demds.

Pero no nacimos con una falta innata de autoestima. No existia la
menor inclinacién natural a cuestionarnos a nosotros mismos, ni a
cuestionar nuestras capacidades ni nuestra valfa. Tal vez algunos de
nosotros nos aproximemos a la vida de una forma muy tentativa y
con una enorme precaucion, pero ello no constituye necesariamente
un signo de desconfianza en uno mismo. Un nifio no se cuestiona de
forma natural su valfa personal. Los nifios nacen aceptdndose a si
mismos en su totalidad por lo que son. No se cuestionan a si mismos.
Todos los nifios nacen con la actitud de Popeye, el personaje de dibu-
jos animados. Todos comienzan con el sencillo planteamiento de “Soy
lo que soy”. El fenémeno de la desconfianza en uno mismo debe ser
introducido por alguna otra persona. A los nifios hay que ensefiarles
a que se cuestionen a sf mismos.

]
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Los padres no son perfectos

Los padres no suelen acercarse a la cuna de su hijo y decir: “Vamos
a fastidiar a este”. Pero tampoco existe ningtn padre que haya hecho
una labor perfecta en lo referente a educar a sus hijos. De hecho, la idea
de los padres perfectos no es sana. La supermadre sélo conseguird inti-
midar a su hija y hacer que se sienta una fracasada, al margen de lo que
haga. También hard que a su hijo le sea imposible encontrar a una
mujer que pueda estar a la altura de las excelencias de su madre.
Obviamente, otro tanto se puede decir del superpadre. ;Cémo puede
enfrentarse un nifio al hecho de tener un padre que nunca se equivoca
y siempre encesta cuando lanza a canasta jugando al baloncesto?
(Coémo puede darse a si mismo el visto bueno cuando crece observan-
do lo que percibe como un padre inalcanzable? ;Y cémo puede una
mujer encontrar en el mundo real a un hombre tan bueno como el
padre idealizado que siempre la llamaba su “princesita”?

En el transcurso de la educacién de los hijos a veces se cometen
errores, y a veces estos errores tienen consecuencias de larga duracién.
Asi es la vida. Es una verdad molesta que los seres humanos somos
imperfectos, pero una gran parte de la esencia de la serenidad consis-
te en aprender a aceptar este hecho ineludible. Uno de los aspectos
mds frustrantes de nuestra cultura es nuestra persecucién futil de la
perfeccién. En el caso de un nifio, la dificil tarea que tiene por delante
consiste en aprender que los padres son de hecho unos seres humanos.

Cuando éramos pequefios, probablemente dimos por supuesto
que nuestros padres eran perfectos y que nosotros tenfamos la culpa
de todos los problemas. ;Por qué? Necesitdbamos disfrutar de la sen-
sacién de seguridad que procedia de confiar plenamente en las capa-
cidades de nuestros padres. Recordemos de cudn pocos datos dispo-
nfamos para salir adelante y cudn dependientes éramos de nuestros
padres a la hora de intentar extraer algtin orden del caos aparente.
Ademds, dado que todo lo aprendido en nuestros primeros meses de
vida procedia de ellos, la creencia de que lo sabian todo era absoluta-
mente natural. Asi llegamos a definir palabras tales como hombre,
marido y padre observando al macho gigante. A él recurrimos para

&
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definir al macho normal. Y, por supuesto, llegamos a la comprensién de
palabras tales como mujer, esposa y madre observando a la hembra
gigante, lo que desembocé en una definicién de la hembra normal. Ello
significa igualmente que si nuestra madre o nuestro padre tienen pro-
blemas, puede que hayamos incorporado estos problemas en nuestro
concepto de lo que es normal.

Para complicar todavia mds las cosas, nuestros padres también
fueron en otro tiempo unos nifios pequefios observando a sus propios
padres y tratando de comprender y de definir la palabra normal. Pero,
dado que no fueron educados en el mismo hogar, sus experiencias
eran diferentes, lo que significa que pueden haber extraido suposi-
ciones diferentes acerca de lo que es normal. A su vez, esto puede
haber derivado en unas concepciones diferentes acerca de su relacién
conyugal y de como educar a los hijos. Tal vez llegaran al matrimonio
sin comprender que tenian diferentes conceptos de lo que es normal y
comprobaran inesperadamente que sus posturas estaban refiidas.

Chico encuentra chica

Supongamos que un nifio ha nacido en un hogar con muy pocas
demostraciones de afecto. El nifio crece sin abrazos y sin carifio. El
nifio define un hogar normal como un hogar tranquilo y reservado.
Supongamos que una nifia nace en un hogar donde existen grandes
cantidades de emocién, donde el amor se expresa abiertamente y de
forma natural, y donde la agresividad se expresa de una forma tan
abierta y espontdnea como el amor. A los problemas se les busca una
solucién desde el momento mismo en que aparecen y a continuacién
el entorno emocional espontdneo vuelve a estar lleno de amor.
Supongamos que estas dos personas llegan a la adultez, se enamoran
y se casan. Probablemente no pasard mucho tiempo antes de que
descubran que existen entre ambos algunas diferencias fundamenta-
les. Enfocardn la vida familiar desde muy distintos dngulos y ten-
drén que esforzarse por intentar llegar a una definicién conjunta de
lo que constituye una relacién normal, o de lo contrario tendradn pro-
blemas.

]
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Cuando empiezan a venir los hijos, la pareja puede descubrir que
sus ideas acerca de lo que significa ser padres, sobre la base de las
experiencias que tuvieron cuando ellos mismos eran unos nifios, son
muy diferentes. Ello sienta las condiciones perfectas para la aparicién
de los conflictos en la vida matrimonial y en la educacién de los hijos,
en donde ambos padres piensan que estdn haciendo lo correcto, o lo
normal, aunque estén en desacuerdo. Tal vez se dediquen a intentar
cambiarse el uno al otro, dado que su actitud les parece equivocada.
El resultado: mds conflictos.

Imaginemos a un nifio esforzdndose por dilucidar lo que es nor-
mal en un contexto de tales caracteristicas. En todas estas posibles
contradicciones y mensajes conflictivos dentro del entorno familiar,
hay muchisima cabida para la confusién y la extraccién de falsas
suposiciones.

Tal vez lo asombroso es que la mayorfa de nosotros logremos salir
de la nifiez tan bien parados. Pero pocos llegamos a la adultez sin nin-
guna cicatriz.

La inseguridad y el miedo al rechazo

Pensemos ahora en un adulto que se siente muy inseguro. La per-
sona insegura es con mucha diferencia la que mds le teme al rechazo. Si
nuestra inseguridad se basa en la creencia de que algo va mal dentro de
nosotros, o de que somos inferiores en algin otro sentido, interpretare-
mos el rechazo como una confirmacién de dicha inferioridad. Para evi-
tar que la inferioridad pueda ser confirmada por alguna otra persona,
haremos todo lo que esté en nuestra mano por evitar que nos rechacen.

¢Cémo evitamos el rechazo? Existen muchas posibilidades, pero la
forma mads sencilla es no manifestando nada que pueda dar lugar al
rechazo. Ello significa, por encima de cualquier otra cosa, no mostrar
c6mo nos sentimos —o incluso no dar a entender que sentimos algo. En
el &mbito de las situaciones amenazantes, lo menos amenazante dentro
de los limites del miedo al rechazo consiste en revelar lo que sabermos.
Podemos tener una informacién equivocada y no por ello ser un desas-
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tre como personas. Revelar lo que creemos puede ser mds arriesgado. Lo
que creemos se acerca mds al fondo, pero las creencias pueden ser err6-
neas y pueden ser modificadas. Ahora bien, la forma como nos sentimos
revela nuestro fondo. Nuestros sentimientos revelan lo que somos. Si
desconfiamos de nosotros mismos, la forma como nos respondan los
demads puede llegar a adquirir demasiada importancia. Si, por ejemplo,
revelamos nuestro amor y éste es rechazado, podemos sentirnos heri-
dos en el centro mismo de nuestra propia identidad.

Lo cierto es que la mayoria de nosotros tenemos algtin que otro
miedo al rechazo, de igual modo que tenemos cierto miedo de algun
tipo al dolor o a las experiencias dolorosas. Dado que venimos imper-
fectos a este mundo, tendremos ciertas dreas de sensibilidad que nos
ocuparemos de proteger. Por ejemplo, un nifio puede decirle a sus
comparieros de clase que no se ha preparado un examen cuando de
hecho si estudié. ;Por qué miente? Por disponer de un seguro emo-
cional. Sabe que, en el caso de que sacara una mala nota, le resultara
menos vergonzoso si sus compafieros de clase estan convencidos de
que no estudié.

La mayoria de las personas son cautelosas a la hora de manifestar
sus emociones. Pero si experimentan una sensacién grave de insegu-
ridad, las defensas que se construyen adquieren una importancia
excesiva y la ocultacién de lo que llevan dentro se convierte en un ele-
mento demasiado crucial en su trato con los demads. Pueden incluso
llegar a evitar experiencias verdaderamente importantes como, por
ejemplo, amar. Si amar a otra persona significa darnos por completo,
el que rechacen nuestro amor significa que nos rechazan a nosotros
mismos en su totalidad. Y constituye igualmente la mds dolorosa de
las experiencias. Pero podemos evitarlo no amando jamas verdadera-
mente a nadie. Podemos casarnos e incluso disfrutar de una magnifi-
ca relacién conyugal sin haber asumido jamads el riesgo de amar ver-
daderamente a otra persona.

Existe otro problema adicional inherente al hecho de amar. No es
posible amar verdaderamente a otra persona sin confiar. Y confiar
significa volvernos vulnerables. Tal vez esto pueda sonar archisabido.
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Nos resulta més facil pensar en la confianza como en algo que una
persona transmite a otra: “Sé que mi pareja no me engafiard jamas”.
Pero existe otra forma de contemplar la confianza. Tiene mds que ver
con el convencimiento de que nuestra pareja no hara conscientemen-
te nada que pueda herirnos, con saber que podemos volvernos muy
vulnerables ante nuestra pareja.

Otro problema adicional inherente al hecho de amar es que, antes
de que dos personas puedan amarse plenamente, primero deben ren-
dirse el uno al otro. Y ello significa ser capaces de comunicarse las
debilidades, los miedos y, por supuesto, las inseguridades o incapaci-
dades. Sélo cuando nuestra pareja conoce nuestras vulnerabilidades
y nosotros conocemos las vulnerabilidades de nuestra pareja, pode-
mos ambos ocuparnos de protegernos mutuamente frente al exterior.
A fin de cuentas, se supone que el matrimonio tiene que ver con ayu-
darse, y no con competir. Imaginemos a dos personas que estdn jun-
tas y rodeadas de todos los monstruos mds temibles de este mundo.
De haber nifios de por medio, se echaran a los pies de los padres, don-
de estardn a salvo. La cosa mds tonta que estas dos personas pueden
hacer, cuando los monstruos estdn a punto de atacar, es ponerse a
pelearse el uno con el otro. Esta es la razén de que la cooperacién, y
no la competicion, sea lo que supuestamente debe ser esencial.

De sentirnos inseguros a tener miedo de amar no hay mds que un
paso. Necesitamos confiar enormemente en nuestro propio amor, y en
la persona que quiere amarnos, para volvernos vulnerables a dicha
persona. Si nuestra sensacién de inseguridad es mayor que el amor por
la otra persona, tal vez no seamos capaces de superar las defensas que
nos hemos construido y permitir que se genere la vulnerabilidad.

Coémo afecta la inseguridad a la educacién de los hijos

Son muchos los adultos que experimentan una sensacién grave
de inseguridad y sin embargo contintian siendo plenamente capaces
de amar a sus hijos. Ello es asi por muchas razones. Una de ellas es
que los hijos inician su vida totalmente indefensos y dependientes de
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ellos. A una persona insegura, un bebé puede parecerle el tinico ser
humano en todo el planeta que no parece suponer ninguna amenaza.
Desgraciadamente, existen igualmente algunos adultos que se sien-
ten amenazados por cualquiera que se acerque demasiado, y a los que
tal vez les resulte dificil establecer una relacién amorosa normal in-
cluso con sus propios hijos.

Para ejemplificar lo diferentes que pueden ser las circunstancias y
las reacciones, imaginemos lo siguiente: Un hombre puede sentirse
amenazado por sus hijos desde el momento mismo en que éstos
nacen. Las exigencias de darles de comer, ayudarles a eructar, cam-
biarles los pafiales, bafiarlos y cuidar de ellos —en definitiva, criarlos—
pueden resultarle excesivas. Tiene miedo de no hacerlo lo bastante
bien, de no ser capaz. Y por esta razén se aparta de ellos desde un
principio. Otro hombre puede ser muy carifioso con su hijo cuando
éste es un bebé o estd dando sus primeros pasos, pero a poco que el
hijo empieza a cuestionarle y desobedecerle, de repente se siente ame-
nazado. Llegado a este punto, puede optar por evitar a su hijo en
lugar de admitir que no sabe hacer valer su autoridad o afrontar las
dificultades. Un tercer padre puede ser muy carifioso con sus hijos
hasta que éstos llegan a la adolescencia, pero cuando empiezan a
desafiar su autoridad, reaccionara volviéndose mads distante. Este
padre interpreta la conducta de sus hijos como un ataque personal y
la retraccién es la tnica defensa que conoce.

Los ejemplos anteriores no atafien a la situacién en la que dos pro-
genitores inseguros tienen diferentes ideas acerca de cémo educar a
los hijos. Los adultos inseguros que se encuentran en semejante situa-
cién pueden renunciar a su condicién de padres en cualquier momen-
to, en un esfuerzo por evitar el rechazo de sus hijos.

Como crece la inseguridad dentro de los hijos

Los hijos necesitan el amor y la aprobacién incondicionales de sus
padres y cuando no lo obtienen puede desarrollarse en ellos el ger-
men de la inseguridad. Algunos hijos carecen de la relacién acogedo-
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ra de uno de los progenitores, pero la reciben del otro. Ahora bien,
existen igualmente hijos que nacen en hogares donde ambos padres
son incapaces de brindarles el amor y la aprobacién que tanto necesi-
tan. La falta de amor y de aprobacién se convierten en parte inte-
grante de su definicién de lo que es normal, de lo que es una relacién
conyugal, de lo que es ser padres, de lo que es un hombre y una
mujer, y asi sucesivamente, en sus esfuerzos por definir la naturaleza
de la vida misma. Ello también puede afectar igualmente a la forma
como se definen a ellos mismos. En algtin lugar dentro de si mismos
comienzan a caer en la cuenta de que: “Si mis propios padres no me
quieren, debe haber algo verdaderamente monstruoso en mi. Debo
ser un desastre de persona, porque lo tinico que sé acerca de la vida
es que esos gigantes son perfectos y siempre llevan la razén”.

Recordemos que existe en los hijos la necesidad de creer que sus
padres tienen todas las respuestas. Es con la llegada de la adolescen-
cia, con el ejercitamiento de los mitisculos mentales del razonamiento
abstracto, cuando comienzan a cuestionar este supuesto. Pero incluso
entonces preferirian de hecho estar equivocados. La red de seguridad
de los padres perfectos hace la vida mds agradable.

Muchos padres malinterpretan lo que estd sucediendo cuando
sus hijos adolescentes empiezan a cuestionarlos. Los hijos pueden
actuar como si sus padres no supiesen nada, intentar burlar y mani-
pular a sus padres, tratar de convencerse a si mismos de que son ellos,
los hijos, quienes tienen todas las respuestas; pero en el caso de que
comiencen a ganar esta batalla, se sentirdn cada vez mds infelices. De
hecho se vuelven mds temerosos. Luchardn contra sus padres con
todo lo que tengan a su alcance, pero cuando pierden la batalla serdn
los mas felices. ;Por qué? Pensemos en lo atemorizante que serfa la
vida si realmente no tuviésemos a ninguna otra persona con la que
contar salvo nosotros mismos. A un nivel profundo, los adolescentes
saben que no tienen todas las respuestas, saben que todavia no son
auténomos y que no pueden desenvolverse en el exterior por sf solos.
De modo que, a fin de sentirse seguros y a salvo, deben perder la
batalla contra los padres y contra la autoridad.
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Pero la inseguridad puede desarrollarse aun en el caso de que un
hijo sea bien querido. Hay nifios que son queridos por ambos padres y
al llegar al instituto, por ejemplo, experimentan un rechazo tan grave
por parte de sus iguales que su inocente creencia en su propio visto
bueno se resiente profundamente. Ello puede deberse a algo sobre lo
que no tienen ningtin control, algo que no tiene nada que ver con su ser
interno. Pero ahf estdn ellos, tratando con todas sus fuerzas de definir
lo que es normal, y algo fuera de la familia inmediata empieza a cues-
tionarles su propia normalidad. Y los padres, por lo general, tienen
poca o ninguna influencia sobre esto. Los padres disponen de muy
pocas teclas que poder tocar para cambiar lo que sucede fuera de casa.

En los casos mds extremos, los hijos pueden experimentar algin
tipo de vivencia traumdtica como, por ejemplo, una agresién y salir
de la experiencia sintiéndose responsables de lo sucedido. Piensan
que existen unas razones légicas y personales para todo lo que les
sucede y no es frecuente que culpabilicen a los demds, especialmente
alos adultos. El trauma de este tipo puede derivar en unos problemas
muy serios, pero no es preciso llegar a estos niveles traumaticos para
despertar la vivencia de inseguridad.

Tipos de personalidad: los Dadores, los Tomadores y los Frigorificos

Cuando los hijos sienten el rechazo, disponen de varias opciones
para afrontarlo. A veces intentan contraatacar en base a volverse
extraordinariamente agradables y generosos. El planteamiento es:
“Si les quisiera con mds fuerza, si lo hiciera mejor, si hiciera mds de
esto o de aquello, entonces recibiria seguramente el amor y la apro-
bacién que tanto necesito”. Estdn convencidos de que los padres o
las demds personas del exterior son perfectos y de que de algin
modo son ellos los que no estdn a la altura de las expectativas. En la
medida en que crean que el problema estd dentro de ellos mismos,
seguirdn atrapados en la espiral de seguir esforzdndose por compla-
cer. Lo intentardn cada vez con mds fuerza, sin obtener ningtin resul-
tado. Cuanto mds lo intenten y no obtengan resultados, mds se con-
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vencerdn de que algo va mal dentro de ellos mismos. Gradualmente
estas personas van convirtiéndose en lo que yo llamo unos Dadores.

Otros aceptan la inferioridad subjetivamente percibida como par-
te integrante de lo que realmente son. Estos hijos pueden rebelarse y
rechazar a su vez a sus padres, a sus iguales, 0 a quienquiera que no
les acepte. Si estan convencidos de que no pueden mejorar lo bastan-
te como para llegar a satisfacer las expectativas externas, tal vez re-
nuncien sin mds a seguir intentdndolo. En ese caso advierten que la
atencién negativa es mejor que la ausencia de atencién. Pierden la
motivacién y gradualmente desarrollan la actitud de: “Tomaré todo
lo que esté a mi alcance”. En otras palabras, para afrontar la inseguri-
dad se convierten en unos Tomadores. Con frecuencia, el “todo lo que
esté a mi alcance” se desplaza de la atencién emocional a las cosas
materiales. Los padres inseguros pueden ofrecer un pacto amoroso
materialista porque ello no les supone ninguna amenaza. En lugar de
amor, dan cosas materiales y los hijos aceptan el trato. Esto puede
derivar en una orientacién puramente materialista.

Otros hijos se vuelven retraidos, tratan de esconder su emotividad,
tratan de vivir sin emociones o sin la necesidad de sentir. Pero esta
estrategia se convierte gradualmente en una via de doble direccién.
Aprenden a no sentir nada o a no necesitar ninguna emocién por par-
te de los demds, pero también aprenden a no dar emociones o0 a no
comprender que existe la necesidad humana fundamental de dar cosas
a los demds, y especialmente amor. Esta estrategia equivale a construir
un muro de un kilémetro de alto y un kilémetro de ancho, sin ningu-
na puerta que permita que nadie pueda entrar ni que uno mismo pue-
da salir. Nos sentimos muy seguros detrds de un muro de tales carac-
teristicas. No existe posibilidad alguna de dolor ni de que nos recha-
cen. Pero también estamos muy solos. Estos nifios se convierten en las
persona mads tristes de todas, porque ni tan siquiera saben lo que se
estan perdiendo; tinicamente intuyen que se estan perdiendo algo. Se
vuelven totalmente inconscientes de lo que se estdn negando de los
demds; tan sélo intuyen que hay algo en ellos falto de realizacién. Sus
vidas estdn vacias, pero no entienden este vacio. Parecen normales
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vistos desde fuera, pero interiormente son frios. Gradualmente estas
personas se convierten en lo que yo llamo unos Frigorificos.

Algunos nifios que experimentan el rechazo en sus familias de
origen todavia logran salir bien parados. Quizds visitan a los amigos
y observan cémo éstos se relacionan con sus padres y hermanos y
advierten que su entorno familiar no es el tinico posible. Aprenden
que no necesariamente tienen que asumir la responsabilidad de la fal-
ta de amor y de atencién de sus propios padres. Aprenden que no tie-
nen por qué juzgarse a si mismos por lo que los demds piensen de
ellos. Aprenden que tinicamente tienen que juzgarse por lo que ellos
piensen de si mismos y que el principal reto de juzgarse a uno mismo
consiste en ser lo mds exactos u objetivos posibles. A éstos yo los lla-
mo las Personas Justas.

Estos grupos no estdn claramente delimitados. Son simplemente
modelos de personalidad que pretenden ayudar a comprender cémo
actdan las personas y por qué. Pensemos en ellos como personas que
manifiestan ciertas pautas de conducta. Los Dadores tienden a trans-
mitir cosas, de ellos mismos a los demds. Los Tomadores tratan de
conseguir cosas de los demds. Los Frigorificos renuncian a cualquier
intercambio. Las Personas Justas tratan de asegurarse de que las cosas
fluyan entre ellos mismos y los demas.

Imaginemos una escala que midiera el dar y el tomar. El altruis-
mo, el desinterés total, ocuparia uno de los extremos y el egocentris-
mo total el otro. Cuanto mds Dadores seamos, mds cerca estaremos
del extremo altruista de la escala. Cuando mds Tomadores seamos,
mads cerca estaremos del extremo egocéntrico. Los Frigorificos y las
Personas Justas estdn mds cerca de la mitad de la escala, pero mien-
tras que los Frigorificos tienden a retraerse, las Personas justas tien-
den a implicarse intensamente en el intercambio.

Nadie queda reflejado de una forma pura en una tinica categoria.
Existen elementos del Dador, del Tomador y demds en todo el mun-
do, incluso entre la gente muy segura. Puede que seamos una combi-
nacién de Tomador y Frigorifico. La mayoria de los Dadores suelen
esperar algo a cambio de sus dones. Existen Frigorificos que empeza-
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ron siendo unos Dadores y se sintieron tan heridos, con tanta fre-
cuencia y/o tan profundamente, que cerraron herméticamente sus
corazones con objeto de evitar el dolor, pero no han renunciando por
completo a sus rasgos de Dadores.

La capacidad de resistencia de las falsas creencias

Esta es una declaracién habitual que escucho en psicoterapia: “En
mi cabeza sé que soy una persona valiosa, pero de algiin modo no aca-
bo de creérmelo”. Existe una diferencia entre pensar con el cerebro
(Iégica) y pensar con el corazén (emocién). De algtin modo las creen-
cias erréneas penetran en el corazén y es muy dificil erradicarlas. Pero
tenemos la capacidad de cambiar; estamos evolucionando en todo
momento. Tenemos acceso a nueva informacién que puede conducir-
nos a tomar conciencia, lo que a su vez puede conducirnos a cambiar.
Pero el cambio no suele suceder por si solo. Tenemos que hacernos car-
go de nuestra vida y hacer que el cambio se haga realidad.

En general, las creencias mads recientes son relativamente faciles
de cambiar, pero cuanto mds tiempo hayamos venido sosteniendo
una creencia falsa, mas dificil nos resultara librarnos de ella. Cuanto
mds pequefio sea el nifio que comienza a dudar de su propia valia,
mds resistentes demostraran ser estas dudas. Finalmente estas dudas
se volverdn muy dificiles de erradicar.

Cuando se inician serias dudas acerca de uno mismo en, pon-
gamos por ejemplo, la adolescencia, el dafio puede ser menos serio.
Recordemos al padre que se sentia amenazado después de que sus
hijos comenzaran a rebelarse contra su autoridad. Pues bien, es pro-
bable que sus hijos adolescentes se limiten a etiquetarle de estiapido y
se decidan a seguir su propio camino sin mas.

Cuando los adolescentes alcanzan la adultez, suelen irse de sus
casas. Disfrutan de una nueva oportunidad de redefinirse a si mis-
mos. Si tienen éxito —esto es, si encuentran respeto, aceptacién y
amor- pueden restablecer su debilitada confianza y recobrar una for-
ma mds positiva de definirse a si mismos. Pero si los problemas con-
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tindan, si tienen experiencias negativas, las dudas acerca de ellos mis-
mos podrian recrudecerse. Pueden desarrollar una firme creencia en
su inseguridad y comenzar a adentrarse en una direccién insana.

Lo cierto es que la fe en nosotros mismos puede verse sacudida en
cualquier momento de nuestra vida. Podemos quedarnos inespera-
damente sin trabajo, descubrir que nuestra pareja estd teniendo una
aventura, o alguien muy cercano puede de repente volvernos la
espalda. Puede sucedernos cualquier cosa capaz de tambalear nues-
tra confianza en nosotros mismos y de hacer que nos cuestionemos
nuestra propia identidad y nuestra propia valia. Existe una tendencia
natural a tomarnos de una forma personal todo lo que nos sucede.
Podemos tener la sensacién de estar bajo los efectos del destino, como
si lo que nos sucede tuviera por objeto alterarnos o demostrar que no
nos merecemos tener éxito. Ciertamente las cosas suelen suceder por
distintas razones, pero éstas no siempre nos conciernen directamente.
Hay veces en que lo que parece estar dirigido directamente a noso-
tros, en realidad es consecuencia de alguna otra cosa.

Con frecuencia podemos hacer un problema de algo que en reali-
dad no nos concierne. Si nos paralizamos mentalmente y comenza-
mos a obsesionarnos con lo sucedido en lugar de pensar en las cosas
objetivamente, aumentaremos el peligro de generar un problema mds
serio dentro de nosotros mismos. Podemos llegar facilmente a la con-
clusién de que algo va mal dentro de nosotros mismos. Si ya nos sen-
tfamos inseguros, puede parecernos que estas cosas confirman nues-
tra inseguridad.

La sensacién de inseguridad como un prerrequisito del control

Una vez mads, es nuestra vivencia de inseguridad, sobre la base de
unas creencias erréneas, lo que nos hace propensos al control. Pense-
mos en ello. Si vivimos dentro de una relaciéon controladora, estamos
en proceso de renunciar a nuestra integridad. El hecho de ser contro-
lados supone la pérdida gradual de la propia integridad, porque tene-
mos que ser reducidos a un nivel lo suficientemente bajo como para
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encajar con las conductas inaceptables del controlador. Para que esto
suceda, debemos participar activamente en la pérdida de nuestra pro-
pia integridad. De modo que podemos preguntarnos: “;Cudndo fue
violada mi integridad por primera vez?” Quizds fue un maltrato
mental, verbal o fisico, pudo ser simplemente una observacién ina-
propiada, pudo ser cualquier cosa, pero el mensaje fue: “Eres menos
que yo, estds en mis manos”. Cuando esto sucedi6, ;qué fue lo que
nos detuvo de salir corriendo? ;De qué pensamientos nos servimos
para seguir en la relacién? ;Cémo justificamos la decisién de aceptar
este trato, esta actitud? Tuvo que haber alguna sensacién del tipo de:
“Esto es lo que me merezco”.

Ciertamente, existen excepciones. Existen personas que tal vez no
tengan una fuerte vivencia de inseguridad y que eligen proseguir
unas relaciones controladoras. Unos obran de este modo por convic-
ciones religiosas. Otros optan por quedarse debido a problemas eco-
némicos, o porque creen que las familias formadas por ambos proge-
nitores son mejores para los hijos al margen de la calidad del entorno
familiar, o debido a problemas con los parientes, y demads. Estdn en
juego cuestiones de mucho valor.

Pero lo importante es que cuando optemos por proseguir nuestras
relaciones, no nos sintamos atrapados. A esto hemos acabado por lla-
marle matrimonios de conveniencia. Existen razones para elegir esta
opcién. A lo largo de este libro no abogaré necesariamente por el
divorcio. Aunque dirijo mucha de mi atencién a los que se sienten
atrapados y quieren marcharse, este libro también va dirigido a los
que optan por quedarse. El hecho de comprender el proceso del con-
trol brinda los instrumentos para ayudarnos a evitar participar activa-
mente en el mismo. Para aquellos que quieran liberarse de las relacio-
nes controladoras, es importante comprender que el fundamento de la
trampa no es otro que nuestra propia inseguridad. Para aquellos que
elijan permanecer en sus relaciones, es importante combatir todos los
intentos por introducir la autodesconfianza en nuestra forma de pen-
sat, pues la desconfianza en uno mismo es el elemento que permite
que se asiente la creencia en la propia malformacién personal.
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Si nos sentimos inseguros, la aceptacién de otra persona es como
una bocanada de aire fresco. Pero la validacién externa es venenosa.
El hecho de que no sea ttil a largo plazo, de que sélo la validacion
interna —el saber desde dentro y en nuestro propio interior que real-
mente tenemos el visto bueno- genere un efecto duradero, es irrele-
vante por el momento. Si estamos convencidos de nuestra propia
malformacién, el verdadero factor motivacional que nos mueve es
lograr que nos acepten. Y estamos dispuestos de buen grado a pade-
cer muchisimo con tal de conseguir dicha aceptacion.

Ejercicio: Hacer una revision de nuestra propia vida, Parte 1

En los primeros tres capitulos de este libro, se le pedira al lector
que realice un ejercicio de la mayor importancia llamado revisién de
vida. El propésito de la revisiéon de vida consiste en tomar la informa-
cién mds general presentada hasta ahora y aplicarla directamente a
nosotros mismos. Si lo hacemos concienzudamente, puede ser de gran
ayuda en el desarrollo de la toma de conciencia y de la comprensién
de nuestra propia situacién personal, de cémo fuimos a parar a donde
nos encontramos ahora y de cémo va tomando forma el control en
nuestras vidas. Esta puede ser la base de la que nos sirvamos para
recobrar el control personal y dar por finalizada la relacién controla-
dora, o bien intentar transformarla en algo mds aceptable.

Necesitaremos disponer de un libro de notas y dedicarle tiempo.
No es probable que logremos reunir los datos de un solo tirén. En la
primera parte de nuestra revisién de vida analizaremos la vivencia de
inseguridad y de dénde procede. Ello implica ahondar en el conoci-
miento de nuestros padres y demds personas que influyeron en nues-
tro desarrollo temprano y en la percepciéon de nosotros mismos. Es
preferible que contemos con reservar varias paginas para cada una de
las personas. Empecemos por nuestro padre. Al principio de la pri-
mera pdgina escribiremos: “Mi padre como ser humano”. Si todavia
vive, podriamos hacerle una visita. La cuestioén es contemplarle tni-
camente como un hombre y no como nuestro padre. Tratemos de
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dejar al margen nuestras emociones en el transcurso de la visita. Tra-
temos de percibir quién es nuestro padre realmente. Si ya no vive,
tendremos que confiar en nuestra memoria. Ello puede resultar mds
dificil de hacer objetivamente, sin emocién. El objetivo en los dos
casos consiste en tratar de comprender al hombre que hay detras del
papel de padre. ;Era rigido? ;Critico? ; Comprensivo? ;Nos animaba?
A continuacién haremos lo mismo con nuestra madre. Tratemos de
describirla como un ser humano y no como nuestra madre. Escribire-
mos todo lo que se nos ocurra acerca de ella y de nuestra relacién con
ella. ;Podiamos hablar con ella? ;Parecia capaz de comprendernos?
Analicemos la unidad familiar, tratemos de verla como un sistema y
describamos cémo funcionaba. ;Estaba muy unida? ;O mds bien
fragmentada? Pensemos en nosotros mismos creciendo. ;Que clase
de nifios éramos? ;Eramos populares? ; Timidos? ¢Solitarios? ;Rebel-
des? Pensemos en otras personas que nos influyeron (hermanos,
amigos, profesores, otros familiares). El objetivo consiste en lograr
cierta comprensién de las fuerzas que afectaron a nuestro desarrollo,
que nos condujeron a las conclusiones negativas y erréneas a las que
hemos llegado acerca de nosotros mismos.

A medida que los pensamientos acerca de cada una de las perso-
nas comiencen a acumularse, veremos desarrollarse algunas pautas.
Tratemos de extraer algunas conclusiones acerca de las personas que
influyeron en el desarrollo de nuestras primeras creencias. ;jDescubri-
mos, por ejemplo, que nuestro padre era austero y reservado, incluso
distante? ;Qué conclusiones sacamos acerca de nosotros mismos sobre
la base de su actitud? ;Fueron negativas? ;Derivaron en una sensacién
de inseguridad? Y lo més importante, ;podemos ver que se trataba de
unas creencias erréneas? ;Descubrimos que nuestra madre jamads aca-
b6 de aceptarnos? ;Nos condujo ello a juzgarnos utilizando un listén
imposible de satisfacer? ;Habia algtin hermano mayor que siempre
estaba en primer plano, mientras que nosotros ocupdbamos un segun-
do lugar? ;Tuvimos una experiencia muy dura en la escuela porque
nuestros compafieros de clase se burlaban de nosotros? ;Hicieron
estas experiencias que nos sintiéramos inseguros?

&

39



iDEJA DE CONTROLARME!

Esperemos que a partir de esta informacién comencemos a ver
dénde pueden haberse originado las creencias erréneas que sostene-
mos acerca de nosotros mismos. Este es el primer paso de cara a des-
terrarlas. Recordemos que debemos dedicarle el tiempo suficiente a
realizar esta tarea. Es posible que empleemos semanas en ir afiadien-
do nuevos descubrimientos. En realidad, a medida que vayamos pro-
cediendo nos serd cada vez mads fdcil pensar en cosas que podamos
escribir. Tomémonos el tiempo necesario y no nos presionemos. El
intento de ir demasiado rdpidos derivard en omisiones importantes;
todo lo que escribamos puede ser relevante. Las dos partes restantes
de la revisién de vida tienen por objeto desarrollar adicionalmente
esta comprensiéon de cémo hemos ido a parar a donde nos encontra-
mos actualmente. Pero ello no significa que tengamos que completar
necesariamente esta primera parte antes de continuar leyendo. Las
tres partes de la revisién de vida estdn pensadas para llevarlas a cabo
de una forma progresiva y para que se complementen mutuamente.



COMO SE GENERAN
LAS RELACIONES CONTROLADORAS

¢Por qué una persona que se siente insegura buscarfa a un con-
trolador? Las personas con una baja autoestima no van por ahi pre-
guntandole a sus parejas potenciales si son unos controladores, pero
si parecen buscarlos de hecho. Pueden decir que se sintieron atraidos
por la sensacién de fuerza, determinacién o decisién que emanaba de
la otra persona, pero igualmente esta presente un elemento de control
que les atrae.

;Cudndo la inseguridad desemboca en el control? Mientras las per-
sonas contintien naciendo imperfectas, tendran ciertas dreas de insegu-
ridad. Tendran que habérselas con defectos e imperfecciones. Pueden
estar abiertos a ellos o negarlos. Pueden ponerse a la defensiva, ocultar
sus debilidades subjetivas de la vista de los demds y sentar las bases
para el desarrollo de unas relaciones insanas, o pueden compartirse
y generar la posibilidad de establecer una relacién verdaderamente
honesta —en la que sean aceptados por lo que realmente son y no por
una imagen falsa que crearon con objeto de ocultar su verdadero self.
Todo ello tiene que ver con aceptar la imperfeccién. Si somos capaces
de hacer esto, podremos apreciarnos a nosotros mismos con todas
nuestras imperfecciones. S6lo cuando no somos capaces de aceptarnos
a nosotros mismos, la gravedad de nuestra vivencia de inseguridad se
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acrecienta y nos decidimos a ocultar cosas a los demds. Aqui es donde
pueden desarrollarse las bases para una relacién controladora.

No todas las personas inseguras acaban en una relacién controla-
dora. Partamos de un vasto niimero de personas que padecen una
fuerte sensacién de inseguridad. Esta sensaciéon puede ser superada
en cualquier etapa del desarrollo. Las personas pueden darse cuenta,
y con frecuencia asi lo hacen, de que han perdido la confianza en ellos
mismos y decidirse a recobrarla. Unos encuentran relaciones sanas y
estimulantes y comienzan a sanar. Otros desarrollan mds problemas
individuales (en lugar de problemas de relacion), tales como la ansie-
dad o la depresién. En muchos y diferentes momentos y por muy
diferentes razones, las personas encuentran la forma de adaptarse a
estas sensaciones internas o de no adaptarse a ellas y desarrollar muy
posiblemente algtin otro tipo de problema. Pero no todos acaban en
una relacién controladora. Aunque muchos parten de ser unos bue-
nos candidatos a formar parte de una relacién controladora, no todo
el que comienza como tal acaba necesariamente asi de hecho.

El vinculo conyugal

Se supone que el matrimonio es un punto de partida, la creacién
de una nueva existencia, de una nueva unidad en si misma y por sf
misma. El vinculo conyugal es supuestamente algo sagrado. Tiene
muy poco que ver con las ceremonias, los vestidos de gala, arrojar
cosas tales como ramos de flores y ligas, tomar fotos, darse a comer
del pastel de bodas, beber champan y bailar toda la noche. El matri-
monio es un cruce de miradas, el logro de una comprensién. Es un
vinculo entre dos personas. Sucede otro tanto con el divorcio. El
divorcio no tiene nada que ver con dejarse caer por los juzgados y
pagarle a un abogado. Un matrimonio termina en el momento en que
la llama espiritual parpadea y finalmente se apaga.

Desgraciadamente, el tipo de matrimonio descrito anteriormente, el
vinculo espiritual que se genera entre dos personas, rara vez suele dar-
se en la realidad. Son muchas las personas que viven juntas, que llevan
el mismo apellido, que poseen un dlbum de fotos con imdgenes del
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evento, que celebran aniversarios y que jamds estuvieron casadas real-
mente. Como se analiz6 en el capitulo 1, los nifios se hacen adultos a tra-
vés de un proceso de desarrollo. Ello quiere decir que dondequiera que
vayamos llevaremos con nosotros todo nuestro ser. Vamos al matrimo-
nio con todo nuestro equipaje. Si alguno de estos equipajes incluye la
inseguridad, ésta formard parte de la relacién conyugal. Si hemos crea-
do toda una serie de defensas para protegernos del dolor, éstas forma-
ran parte de nuestro modo de relacionarnos con nuestra pareja.

Es normal tener cierta cautela y cierta precaucién acerca de nues-
tras emociones. A nadie le gusta que le hieran y la mayoria de las per-
sonas son precavidas a la hora de confiar. Pero el amor requiere con-
fianza. De algtin modo debemos pasar de la posicién cautelosa y defen-
siva que adoptamos normalmente cuando tratamos con otra persona,
a la posicién de confiar y de que confien en nosotros. De esto es de lo
que trata el periodo de noviazgo. El noviazgo es el proceso gradual de
bajar la guardia y desarrollar una relacién de confianza con otra perso-
na. El primer afio de matrimonio puede ser muy estresante, cuando las
parejas comparan sus peculiaridades e idiosincrasias y tratan de aco-
modarse el uno al otro. Los problemas comienzan cuando las defensas
son demasiado fuertes e inflexibles y el voto de confianza es demasia-
do dificil de dar. Sin rendirse, sin compartir, sin dar confianza, es difi-
cil amar y todavia mds dificil crear un vinculo real.

Asuntos pendientes

También podemos ir al matrimonio con algunos asuntos pendien-
tes. Muchas personas que no recibieron la aprobacién de sus padres
buscan parejas con los mismos rasgos que los padres que les rechaza-
ron y prosiguen sus luchas infantiles dentro de sus matrimonios. Esto
no sucede a un nivel consciente; en realidad no decimos: “Esta persona
es exactamente igual que mi padre; si pudiera ganarme su aprobacién,
podria sanar la parte de mi mismo que se siente dolida, rechazada e
insegura”. Pero en esencia esto es lo que a menudo suele suceder. La
mayoria de las veces adopta la forma de una atraccion inexplicable
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hacia alguien. Este alguien puede maltratarnos, comportarse como un
canalla, insultarnos, hacernos todo tipo de cosas, pero aparentemente
no podemos sacudirnos la atraccién que ejerce sobre nosotros.

Una persona a la que sus padres le negaron la aprobacién tiene
algo asi como un agujero en el corazén. Existe el anhelo constante de
llenar este agujero. Asi es como los padres pueden seguir controlan-
do a sus hijos adultos, continuando negédndoles la aprobacién. El pro-
blema es, y esta es una ensefianza muy dura, que jamds podremos lle-
nar el agujero. Aunque nuestros padres tuvieran una conversion espi-
ritual, aunque se vistieran un hébito de penitentes y se arrastrasen a
nosotros de rodillas con todo tipo de disculpas y rogdndonos que les
diéramos la oportunidad de amarnos, una vez que hemos llegado a
la adultez no es posible llenar el agujero en el corazén. Fue la necesi-
dad del nifio, y no la del adulto, la que se vio negada. Viéndolo por el
lado positivo, podemos aprender a vivir con este agujero en el cora-
z06n, de igual modo que una victima de un accidente puede aprender
a vivir con un miembro de menos. El error que podemos cometer con-
siste en esforzarnos por encontrar un sustituto parental para llenar
dicho agujero. Asi es como algunas personas inseguras acaban bus-
cando a otras personas que les controlen.

S5i buscamos a alguien de las mismas caracteristicas que el proge-
nitor que nos rechazd, buscamos a alguien que nos niegue su aproba-
cién. Si encontramos a alguien de estas caracteristicas, nos habremos
vuelto a colocar en la misma lucha de nuestra nifiez. Hasta que no
seamos capaces de darnos a nosotros mismos la aprobacién que tan-
to necesitamos, jamas participaremos plenamente en una relacién de
igual a igual y jamds sanaremos verdaderamente.

El proceso del control — La danza del mal

El controlador dentro de una relacién es quien niega la aproba-
cién. Una vez mds, no todo el que niegue la aprobacién va a ser nece-
sariamente un controlador. Es importante analizar mds detenidamen-
te lo que hace de alguien un controlador.
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¢(Porque una persona siente la necesidad de controlar a otra? Pue-
de haber varias respuestas a esta pregunta, pero s6lo una de ellas tie-
ne sentido verdaderamente: por miedo. El controlador dentro de una
relacién controladora parte de un supuesto basico. Viene a ser algo asi
como: “Si eres libre de relacionarte con otras personas, encontrards a
alguien mejor que yo y entonces me dejards”. Por debajo de este
supuesto subyace otro: “En realidad soy un desastre de persona y si
lo descubres, me rechazards”.

Por muy perturbador que esto pueda parecer, no por ello deja de
ser cierto. Los controladores se sienten tan inseguros como aquellos a
los que controlan. La propia relacién controladora es una relacién
basada en el miedo y alentada por una vivencia de inseguridad
mutuamente compartida. La persona controlada puede ser maltrata-
da por el controlador y los malos tratos pueden adoptar muchas for-
mas, pero éstos no podrian tener lugar sin la participacién activa de
la persona controlada. La tfpica persona controlada no es controlada
a punta de pistola, no suelen encadenarla a la cama ni encerrarla en
una celda con barrotes. Ciertamente con frecuencia suelen darse
malos tratos de algtn tipo y decididamente suele haber algtan lavado
de cerebro en algtin sentido, pero también existe una aceptacién taci-
ta del control. Ello no significa que sea facil romper las cadenas. Una
vez que alguien se rinde a un controlador, es muy dificil escaparse.

Al igual que las personas no evolucionan en el vacio, el control
que una persona tiene sobre otra tampoco surge de la nada. Es un
proceso gradual que puede iniciarse, o no, al comienzo de una rela-
cién. Es una danza sutil en la que se adentran dos personas de una
forma gradual. Al principio se muestran torpes —no son conscientes
del transfondo de inseguridad; simplemente sienten que existe algtin
tipo de afinidad, algo en comtin dentro de ellos. Aprenden a abrirse
y empiezan a hablar. Comienzan a compartir sus historias respecti-
vas, incluidas las cosas que les sucedieron y que les hirieron.

A continuacién se inicia un periodo crucial. Para que se desarro-
lle una relacién sana —esto es, para que se desarrolle cualquier rela-
cién verdaderamente sana, que se prolongue y que florezca durante
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un largo periodo de tiempo- ambas partes deben mantener un equi-
librio, una igualdad. No es sano establecer una relacién desequilibra-
da en la que uno de los componentes adopta una posicién de lide-
razgo o parece ser el mds fuerte, o el més inteligente, o el que toma
todas las decisiones.

Por supuesto, no existe nada semejante a una relaciéon en la que
ambas partes tengan el mismo talento, los mismos conocimientos,
sabiduria y demds. En toda relacién existen ciertas dreas en las que
estaremos mas dotados que nuestra pareja. Pero casi siempre se da el
caso de que nuestra pareja tendrd igualmente algin talento del que
nosotros carecemos. Tal vez nosotros seamos mejores a la hora de
hacer un presupuesto mientras que a nuestra pareja se le da mejor
planificar las actividades sociales. La cuestion estriba en identificar
las respectivas dreas de talento y maximizar la eficacia de la relacién
como un todo, en lugar de competir o permitir que ninguno de los
dos domine sobre el otro.

Las relaciones desequilibradas

Dentro de una relacién desequilibrada, el que parece ser el mas
fuerte suele empezar a resentirse de tener que llevar més de la mitad
de la carga. Pero, y lo que tal vez sea mds importante, la persona que
se siente mds débil empieza igualmente a resentirse de la sensacién
de debilidad o de falta de liderazgo. Este es el fundamento de la cla-
sica relacién de amor-odio. Cada una de las partes puede amar a la
otra persona, pero detestar igualmente el tener que llevar la voz can-
tante o el no lograr llevarla jamas.

Afiadamos a este proceso una sensacién grave de inseguridad por
parte de las dos personas, o tan s6lo de una de ellas, y entonces
podrdn desarrollarse una serie de experiencias muy insanas. Lo mds
comtin es que la persona que ocupa una posicién mas débil o mas
dependiente comience a buscar la forma de ganar poder dentro de la
relacién. Esto no lo logra asumiendo algunas de las responsabilida-
des. En su lugar, la persona dependiente empieza a buscar la forma
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de controlar a la otra persona generando y acrecentando en ésta las
dudas acerca de si misma, pues habitualmente suele ser el mds débil
de los dos quien intenta convertirse en el controlador.

Volvamos a los Dadores, los Tomadores, los Frigorificos y las Per-
sonas Justas. Todos ellos son susceptibles de desarrollar relaciones
controladoras. Recordemos que si tenemos problemas con el control,
no es conveniente que tratemos de colocarnos exclusivamente en una
u otra categorfa tinica. Podemos etiquetarnos utilizando la categoria
en la que mejor parecemos encajar, pero debemos analizar otras pau-
tas de comportamiento que también nos caracterizan igualmente en
otras ocasiones.

Tal vez una mejor forma de comprender cémo encajan estas tipo-
logias entre sf sea analizando algunos ejemplos concretos. Pensemos
en ellas en términos de amor. Los Dadores se dedican a dar amor de
ellos mismos hacia el exterior. Los Tomadores se dedican a recibir
amor del exterior hacia ellos mismos. Los Frigorificos tratan de ser
autosuficientes, sin dar ni recibir amor (de algtin modo se puede decir
que se proveen de si mismos). Las Personas Justas tratan de que el
amor fluya, de ellos mismos hacia el exterior y del exterior hacia ellos
mismos. Como también podremos ver en los siguientes ejemplos, no
todo el que encaje en alguna de estas descripciones es necesariamen-
te una persona insegura. Las personas seguras también pueden mos-
trar algunos de estos rasgos.

Los Dadores

Los Dadores, dentro del contexto de las relaciones controladoras,
son personas con una fuerte vivencia de inseguridad que han llegado
a la conclusién de que si se esfuerzan en hacer lo bastante por los
demads, conseguiran ser aceptados y valorados. Estdn convencidos de
que tienen una especie de malformacién fundamental, pero los defec-
tos pueden ocultarse abrumando a los demds con una serie de rega-
los. Existen igualmente Dadores que no se sienten inseguros ni mal-
formados y son unos Dadores Justos sin més.
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Es probable que no nos sorprenda descubrir que la mayoria de los
Dadores son mujeres. Los Dadores también suelen encontrarse entre
las profesiones humanitarias. Médicos, enfermeras, trabajadores so-
ciales, psic6logos y maestros de escuela suelen dedicarse a su labor
porque sienten el deseo de trabajar por los demds y de ayudarles. Este
impulso puede convertirse en un problema si no tenemos cuidado. Si
padecemos una fuerte sensacién de inseguridad, existe una cantidad
enorme de validacién externa en el hecho de ayudar a los demas. Si
damos consuelo, nos mostrardn gratitud. Si somos unos trabajadores
eficaces, nos ganaremos el respeto profesional. Ahora bien, toda vali-
dacién externa, por buena que pueda parecer en el momento mismo
de recibirla, no tendrd un valor duradero a menos que seamos capa-
ces de interiorizarla.

Sirecibimos toda esta validacién en el trabajo, pero salimos del tra-
bajo sintiéndonos todavia inseguros, podemos caer en la tentacién de
introducir este impulso a sanar, a hacerlo mejor, o simplemente a agra-
dar, en nuestra propia vida personal. Podemos encontrar a alguien
que podria ser realmente maravilloso con tan sélo que se decidiese a
superar tal o cual defecto y escoger a esta persona para enamorarnos
de ella. Si tenemos una profunda inseguridad, podemos escoger a
alguien que también se sienta inseguro, en la creencia de que la sensa-
cién de inseguridad por parte de nuestra pareja evitard que ésta nos
rechace. Esta tendencia a elegir a alguien que necesita ayuda, que
necesita que lo “arreglen”, se menciona eventualmente como el “sin-
drome del ala rota”.

Son muchos los Dadores repartidos por el mundo y lo bueno es
que la mayoria de ellos son gente sana. Muchisimas personas anhe-
lan simplemente establecer una modalidad muy generosa de rela-
cién. Cuando se juntan dos Dadores sanos, generan una relacién de
gran intensidad. El objetivo principal de una relacién de estas carac-
teristicas es brindar y recibir amor y satisfaccién.

Cuando los Dadores aman, lo hacen hasta sus tltimas consecuen-
cias. Pero, y esto es algo que contintia debatiéndose acaloradamente, no
existe realmente nada semejante al altruismo puro. Incluso cuando
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echamos las vueltas en el bote de una organizacién benéfica, disfruta-
mos de la sensacién de bienestar que generamos en nuestro interior.
Para que el Dador se sienta verdaderamente satisfecho dentro de una
relacién, debe tener una pareja con una capacidad de dar equivalente.
Ello no quiere decir que necesite deliberada y conscientemente una
generosidad idéntica, pero si necesita sentirse tan importante para su
pareja como su pareja lo es para él. La atmésfera de generosidad debe
ser de una intensidad equivalente y proceder en ambas direcciones.

Los Dadores inseguros

Para el Dador con una fuerte vivencia de inseguridad, con la con-
viccién intima de que existe algo gravemente malformado en su inte-
rior, el motivo de darle a su pareja ya no es tinicamente relacionarse
a un nivel muy intenso, sino también recibir una confirmacién de su
adecuacion. El acto de dar es casi un reto que le lanza a la pareja. A
diferencia del Dador sano descrito anteriormente, el Dador inseguro
mide la cantidad de amor que recibe a su vez de su pareja. Los Dado-
res inseguros van llevando la cuenta y calibrando la conviccién de sus
parejas respecto de que son dignos de ser valorados.

Desgraciadamente, este proceso conlleva una trampa. Dado que la
vivencia de inseguridad es absolutamente interna, en realidad no tie-
ne nada que ver con el otro. La otra persona no generé la inseguridad
y tampoco puede erradicarla. Por lo tanto, por mucho amor que
demuestre la otra persona, o al margen de la intensidad con la que se
decida a dar, el objetivo de cerrar las heridas no se alcanzard. El Dador
inseguro jamds se sentird satisfecho, jamds sentird que su pareja le
haya dado lo bastante como para erradicar el ansia de querer mds.

La pareja se verd en una pugna del tipo de: “;Como cudnto me
quieres? Muy bien, demuéstramelo”. Esta pugna se prolongard inde-
finidamente. Mientras el Dador inseguro contintie dando y midiendo
su adecuacién personal en base a lo que reciba a cambio, jamds habrd
realizacién posible y la falta de satisfaccion se hard patente. Por
supuesto, estos sentimientos rara vez son verbalizados directamente,
pero el mensaje no dejard de transmitirse a la pareja.
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No pretendo generar ninguna desesperacién. Antes bien, una
relacién sana puede ser un contexto excelente para que alguien con
graves problemas de autoestima comience a sanar. Es ciertamente
esta atmésfera sana —la verdadera aceptacién por parte de la persona
sin necesidad de atarla de pies y manos— lo que nos permite revisar
nuestra creencia nuclear en nuestra inadecuacién y decidirnos a cam-
biarla. Se trata mds bien de: “Mi pareja cree evidente y firmemente
que soy valioso. Pero yo siempre he creido a las personas que me han
rechazado a lo largo de mi vida y he llegado a la conclusién de que
no valgo nada. ;Quién estd equivocado, mi pareja o los demds?” Si la
respuesta es que las personas que nos han rechazado son las que
estdn en un error, nos encontramos en el inicio del proceso de reeva-
luacién que puede conducirnos a sanar.

Medida por medida

En el resto de las relaciones, al margen de las amorosas, los Dado-
res con una baja autoestima dardn con similar intensidad y similares
motivos subyacentes. Siempre querrdn pagar las comidas, ofrecerse a
llevarnos en coche, hacer regalos por razones no aparentes y prestar-
se voluntariamente a todo. Pero también medirdn lo que se les
devuelva a cambio. No es que esperen algo especifico de los demds;
es mds bien el gesto lo que les importa. Pueden sentirse devastados
cuando les olvidan, pero también incémodos cuando les recuerdan.
Estdn constantemente en busca de validacion. Al hacerlo siempre
todo por los deméds, los Dadores intentan igualmente evitar el recha-
zo: “Si hago todo esto por ti y no espero nada a cambio, pensards que
soy una persona maravillosa y no me rechazards. Si nuestra relacién
estuviera basada en un dar por igual, podrias verme mds objetiva-
mente y reconocer lo inferior o lo imperfecto que soy”.

Algunos Dadores se mueren por recibir cumplidos con el dnico
propésito de tener la oportunidad de rechazarlos. Si les decimos: “Me
gusta ese traje”, la respuesta sera: “;El qué? ;Esto tan viejo?” O si les
decimos: “Me gusta lo que te hiciste en el pelo”, la respuesta mds pro-
bable serd: “No te molestes ni en mirarme, llevo un dfa de perros”.
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Desgraciadamente, con el paso del tiempo este Dador le ensefia gra-
dualmente a los que le rodean a no hacerle jamds ningtin cumplido.
A fin de cuentas, un cumplido es un regalo, ;y a quién le gusta que le
rechacen sus regalos una vez y otra vez?

En general, los Dadores necesitan que se preocupen de ellos, nece-
sitan ser queridos y tranquilizados respecto de su valia por las perso-
nas que son objeto de sus dones. Ello se aplica especialmente a sus rela-
ciones amorosas, dado que éstas suelen ser muy personales y abiertas.
Para que un Dador sea feliz en una relacién, su pareja debe desplegar
su misma intensidad. Desgraciadamente, los Dadores inseguros sue-
len entablar relaciones con Tomadores o con Frigorificos. Esto es asi
porque contintian buscando la aprobacién de los padres que les recha-
zaron y tienden a buscar una persona similar en su pareja.

En el caso del Dador, esto suele conducir a la frustracion y a la
sensacién de no estar siendo satisfechos. Si ello es lo que sucede de
hecho, el Dador puede acabar por resignarse a llevar una vida insa-
tisfactoria; o tratar de cambiar la relacién, posiblemente con ayuda
externa; o salir de la relacién; o iniciar el proceso de generar una rela-
cién controladora. Suele darse por supuesto que los Dadores son
siempre los controlados y que los Tomadores y los Frigorificos son
siempre los controladores. Pero no es cierto. Los Dadores son tan
capaces de controlar como cualquiera de los demads. Incluso las Per-
sonas Justas pueden convertirse en unos controladores.

Los Tomadores

Los Tomadores inseguros son personas que se han dado por ven-
didas, que estan verdaderamente convencidos de que en el fondo de
ellos mismos yace algo terrible y espantoso y han acabado por recon-
ciliarse con dicha identidad. Una vez hecho esto, se dedican a ocultar
lo que creen que yace en su interior —de la vista de los demds y en dlti-
ma instancia de ellos mismos. Se vuelven extremadamente defensi-
vos y jamds admiten los defectos, los errores, ni cualquier otra cosa
que pudiera parecer negativa. Hardn cualquier cosa por evitar las cri-
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ticas. Con el tiempo, pueden comenzar a creerse realmente las defen-
sas, las muchas madscaras que llevan puestas, y pensar que ellos son
inocentes y los demds son siempre los responsables de todo lo malo
que pueda ocurrir.

Por lo general, los Tomadores no suelen buscar la aprobacién de
los demds. Su tactica es la opuesta de los Dadores. En el caso de los
Dadores la relacién en su totalidad tiene por objetivo equilibrar el
marcador. En el caso de los Tomadores no existe ninguna preocupa-
cién por el equilibrio; el marcador tiene una tnica fuente: lo que el
Tomador pueda hacer suyo.

Al igual que sucede con los Dadores, existe un grupo de Toma-
dores repartidos por el mundo que no son inseguros. Se trata simple-
mente de personas centradas en si mismas y que no se preocupan por
los demas. El Tomador por excelencia es el sociépata, alguien que no
estd equipado con las caracteristicas habituales tales como la concien-
cia o el sentido de la culpabilidad y de la responsabilidad hacia los
demds. Contemplan a los demds como objetos a utilizar. Cualquiera
puede ser un blanco para este tipo de Tomador.

Defendernos de los depredadores

Por lo que se refiere a las relaciones, hay tiburones en el agua.
Existen depredadores por ahi sueltos en busca del débil, del ingenuo
y, por supuesto, del inseguro. Existen personas decididas a aprove-
charse de nosotros para conseguir lo que desean. Existen personas
que utilizan, bien que su objetivo sea la seduccién y una relacién
sexual aislada o una relacién duradera sobre la base de los malos tra-
tos y el control. Es importante que nos cuidemos de dénde deposita-
mos nuestra confianza. El noviazgo es un proceso que nos permite
llegar a conocer a nuestra pareja potencial. Lo mejor es que discurra
lentamente y con los ojos bien abiertos. A los depredadores les resul-
ta dificil mantener puestas las méscaras a medida que pasa el tiempo.

Los depredadores engafian al inocente principalmente cuando sus
victimas dejan de ser honestas consigo mismas y empiezan a mentirse.
Cuando llegamos al extremo de que queremos creer hasta tal punto en
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el depredador que comenzamos a filtrar las indicaciones de cémo es él
realmente, nos hemos vuelto extremadamente vulnerables. Ello es
especialmente cierto en el caso de que seamos unas personas inseguras.
Si estamos convencidos de que algo va mal dentro de nosotros, puede
que estemos dispuestos a transigir con la realidad simplemente para
que nos quieran. Seguir siendo sinceros con nosotros mismos es la cla-
ve para evitar ser entrampados por un depredador. Aun en el caso de
que un depredador sea tan habil como para mantener la méscara hasta
después de la boda, la victima debe continuar siendo honesta consigo
misma. Cuando descubrimos que hemos entablado una relacién con un
depredador, no tenemos otra alternativa que actuar en defensa propia
o bien participar en el proceso de control mediante el autoengatfio.

Problemas de adiccion

Muchas personas con personalidades adictivas, esto es, con una
predisposicién a las adicciones, también son Tomadores. Las perso-
nas adictivas estdn obligadas a mantener un sistema de negacién. Por
ejemplo, un alcohdlico tiene un fuerte interés en mantener el mito de
que no tiene ningtn problema con la bebida. Lo ve como una cues-
tién personal que no tiene por qué repercutir en el exterior. A las per-
sonas con problemas de adiccién no les preocupa lo que los demds
puedan pensar; de hecho se esfuerzan por servirse del sistema de
negacion para convencerse a si mismos de que no existe ningtin pro-
blema. Pero el problema puede aparecer cuando inician una relacién
seria. Entonces tal vez necesiten engrosar a su pareja en las filas del
sistema de negacién. Si quieren seguir bebiendo, no pueden tener a
una pareja que les sefiale la cantidad de alcohol que consumen.

Para complicar todavia mds las cosas, existen igualmente muchi-
simos Tomadores inseguros con tendencias adictivas. Tal vez se cen-
tren mds en controlar a su pareja porque hay mds en juego. Tienen un
doble problema de negacién por delante: la negacién del problema de
adiccién y la negacién de la percepcién de la falta de valia personal.
Cuanto mds se agrave su adiccién, mds se convencerdn de que no
valen nada. En el fondo el sistema de negacién es un fraude —las per-
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sonas adictas no se engafian realmente a si mismas respecto de sus
problemas con las sustancias adictivas; por debajo de todo los sub-
terfugios, conocen la verdad.

Los Tomadores y sus relaciones

Al igual que sucedia en los otros ejemplos, los Tomadores no
siempre entablan necesariamente unas relaciones controladoras.
Algunos encuentran parejas sanas y desarrollan lo que para ellos son
unas relaciones satisfactorias. No tiene nada de sorprendente que
suelan sentirse atraidos por los Dadores. Cuando los Tomadores
encuentran a los Dadores, tienen la impresién de haber encontrado la
relacién ideal de por vida. Para los Tomadores, el flujo (de cualquier
cosa, desde el amor hasta el dinero y las cosas materiales) del Dador
al Tomador debe parecer un arreglo absolutamente natural y mutua-
mente satisfactorio. Esta es la razén de que el Tomador pase por alto
la expectativa subyacente del Dador respecto de recibir igualmente a
su vez. Si el Tomador no aprende, pues, a dar a cambio, perderd a su
pareja o tendrd que poner en marcha el proceso del control.

Sorprendentemente, los Tomadores suelen llevarse bien con otros
Tomadores. Entablan una especie de relacién de negocios. Mientras que
cada uno de ellos sea capaz de mantener su parte del contrato, pueden
llevarse bastante bien. Obviamente, no existe un gran amor en una rela-
cién de estas caracteristicas. Parte de la definicién del amor consiste en
dar y ello a causa del profundo deseo de ver a la persona a la que ama-
mos tan feliz y satisfecha como ello nos sea posible. Los Tomadores no
son muy habiles a la hora de prestar atencién a lo que sucede fuera de
ellos mismos, por lo que suelen quedarse cortos en el terreno del amor.
Cuando dos Tomadores entablan una relacién, ello no suele suponer un
problema porque los Tomadores son los que han acabado por conven-
cerse de que en realidad son basura y no se merecen que los quieran.
Han dedicado muchos afios de su vida a anular su necesidad de amor.
La mayoria de ellos se contentan con mantener una relacién a un nivel
material y fisicamente satisfactorio. Los Tomadores que si necesitan
amor suelen exigirlo y ser incapaces de corresponderlo.
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Asf pues, dos Tomadores pueden llevarse bien en una relaciéon
mientras ambos sientan que estan recibiendo el uno del otro un valor
equivalente. Ello puede adoptar diferentes formas. Por ejemplo, un
hombre puede querer que lo satisfagan sexualmente y su pareja pue-
de querer tener cosas materiales. Son dos criterios que apenas se sola-
pan. Mientras ambos se sientan satisfechos y tengan la sensacién de
que la relacién estd equilibrada, valor por valor, ésta puede durar.
Pero tan pronto como uno de los Tomadores sienta que el otro no esta
cumpliendo con el contrato, aparecen los inconvenientes. Ello se debe
a que los Tomadores que entablan una relacién suelen poner mucho
cuidado en no dar mds que sus parejas. Los inconvenientes suelen
adoptar la forma de una lucha de poder. Cada una de las partes se
queja de lo que no estd recibiendo y tiene la impresién de que la rela-
cién es injusta. La mayoria de las veces, la lucha de poder deriva en
la finalizacién de la relacién o en el inicio de una lucha por el control,
con uno de los Tomadores convirtiéndose en el controlador y el otro
en una especie de victima percibida como tal.

Los Tomadores también pueden llevarse bien con los Frigorificos.
El desinterés general de los Tomadores por los sentimientos de los
demds parece complementarse con el interés del Frigorifico por no
sentir nada en absoluto. Esto le brinda al Frigorifico una sensacién de
seguridad: el muro defensivo no sufre el menor ataque y no existe
amenaza alguna de rechazo. A cambio debe satisfacer al Tomador
dandole de una forma diferente a manifestar afecto. Tal vez al Toma-
dor le preocupe exclusivamente el dinero o el sexo. Mientras el Toma-
dor se sienta satisfecho, esta relaciéon superficial conservard la apa-
riencia de una relacién auténtica.

En el caso del Tomador inseguro, las necesidades asociadas a la
relacién suelen seguir una progresion ascendente. Con el paso del
tiempo es probable que se sienta insatisfecho, porque las cosas fisicas
y materiales jamds pueden satisfacer verdaderamente al self interno.
Esta es la trampa del Tomador inseguro, al igual que esperar que la
validacién externa sea suficiente por si sola es la trampa del Dador
inseguro. Al margen de lo mucho que pueda recibir, el Tomador inse-
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guro experimentard siempre una sensacion de insatisfacciéon. De
modo que seguird esperando mds de lo que fuere que se le ofrezca.
Pero cuando las exigencias del Tomador excedan lo que la pareja
quiera o pueda abastecer, la relacién comenzard a resquebrajarse. Lle-
gado este momento, el Tomador puede decidirse a luchar denodada-
mente por ganar el control.

Los Frigorificos

Los Frigorificos han optado por ocultarse de la vida. No fue una
decisién claramente definida tomada una mafiana cualquiera. Fue un
proceso muy gradual construido sobre la base de un rechazo tras otro.
El nifio que no da la talla puede acabar sintiendo la imposibilidad de
llegar a dar la talla alguna vez. Es el nifio que se esfuerza por ganar
la aprobacién, pero tropieza una y otra vez con que la aprobacién se
ve acompariada de una negativa: “Si, Johnny, es un dibujo muy boni-
to... pero las ramas del drbol estdn demasiado rectas”. ;Qué es lo que
oye Johnny? ;Se concentra en la parte que habla del “dibujo bonito”
o en lo que viene después del “pero”? Para las personas como Johnny,
la vida estd llena de sentencias que contienen la palabra pero. A dife-
rencia del Dador que lo intenta cada vez con mds fuerza con objeto de
ganar la aceptacion que nunca llegard, el Frigorifico desiste gradual-
mente de luchar, gradualmente deja de ensefiar sus dibujos con obje-
to de no tener que escuchar las criticas.

En muchos sentidos los Frigorificos pueden ser tan sensibles
como los Dadores, pero no pueden soportar el dolor del rechazo. Gra-
dualmente se van apartando de los demds. Con el tiempo dejan de
manifestar sus inquietudes y desisten de buscar la aceptacion que
tanto necesitan. No se sienten seguros con los demds porque, de todos
los grupos descritos, ellos son los que tienen mads dificultades a la
hora de confiar.

A los Frigorificos les horroriza la idea de ser vulnerables. Acaban
por convencerse hasta tal punto de que los demds quieren hacerles
dafio que se sienten inseguros ante la perspectiva de darle a nadie ni
tan siquiera la mera oportunidad de acercarse. Supongamos que toda
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la clase se riera del dibujo de Johnny. ;Cémo se sentiria Johnny? Supon-
gamos que esto mismo se repitié una y otra vez. ;Cudndo dejaria
Johnny de ensefiar sus dibujos? ;Cudndo empezaria a cerrarse? ;Cudn-
do optarfa por ocultarse de la vida como la opcién menos dolorosa?

Los Frigorificos se vuelven gradualmente muy autosuficientes,
pero en el fondo saben que estdn faltos de realizacién. Se sienten insa-
tisfechos porque hay amor dentro de ellos mismos, pero se trata de un
amor que no se atreven a ofrecer. A lo largo de afios de sentir que los
demds rechazan sus cosas, incluido el amor, una persona aprende a
evitar el dolor del rechazo. Es mucho mds seguro conservar el amor
dentro de uno mismo y no manifestarlo jamas.

El proceso de enfriamiento

No necesariamente tiene que tratarse de un proceso prolongado
que conduzca a la congelacién del corazén. Podemos entablar una
Unica relacion, especialmente una relacién muy intensa en la que nos
volvimos totalmente vulnerables ante nuestra pareja, y ser rechaza-
dos de repente. Podemos sentirnos tan heridos que tomemos la deci-
sién de no permitir que jamads vuelva a sucedernos lo mismo. ;Cémo
lo logramos? No volviendo a ser vulnerables jamds. ;Y cémo pode-
mos no volver a ser vulnerables jamds? No volviendo a amar jamads.
Un Frigorifico también necesita amor en el fondo. Pero, una vez mads,
la sola idea de pedir que le quieran y ser rechazado le resulta inso-
portablemente dolorosa. De modo que se decide a edificar un muro,
ladrillo a ladrillo, rechazo tras rechazo.

Cuando nos centramos excesivamente en la idea del rechazo, cuan-
do lo analizamos todo en términos de si nos estdn aceptando o recha-
zando, entonces todo lo que nos sucede puede adquirir un significado
altamente personal. Esto es lo que les suele ocurrir facilmente a las per-
sonas con una fuerte sensacion de inseguridad. Estdn tan pendientes de
los actos y de las palabras de los demds que desarrollan la creencia de
que todo lo que sucede a su alrededor va realmente dirigido a ellos.

El proceso de personalizar todo lo que sucede a nuestro alrededor
puede derivar en una serie de problemas frecuentes. Facilmente pode-
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mos volvernos demasiado egocéntricos y carecer de una perspectiva
realista. Podemos darle a todo el que nos rodea el poder de determinar
nuestro nivel de adecuacién. Podemos acabar viviendo una vida pla-
gada de intentos melodramadticos y desesperados de agradar a todas
las personas con las que entremos en contacto. Podemos vivir al borde
de la desesperacion —mientras que los que nos rodean no tienen ni la
mds remota idea de lo que nos estd pasando por dentro.

Retraimiento versus inseguridad

Al igual que sucedia con los otros ejemplos, hay muchos Frigorifi-
cos que no sienten una sensacion grave de inseguridad. Una mejor for-
ma de describirles podria ser diciendo que son reservados. Volverse
reservado puede ser una buena estrategia a adoptar cuando nos senti-
mos atacados personalmente. Serfa algo asi como hacernos de un refu-
gio transitorio en lugar de edificar un muro permanente. Ahora bien,
esta estrategia es una accién, o mds bien una reaccién, frente a algo espe-
cifico. Pero no un estilo de vida. Existen personas relativamente seguras
de si mismas a las que sencillamente les cuesta abrirse a los demads. Exis-
ten también personas que no experimentan grandes emociones dentro
de si mismas. No es algo que haya que juzgar; no es justo decir que
tener grandes emociones sea bueno y no tenerlas sea malo. Es sencilla-
mente una verdad que algunas personas son menos emotivas que otras
por naturaleza y no por ello tienen problemas necesariamente.

Los problemas pueden aparecer cuando una persona muy emotiva
cree que todo el mundo siente al mismo nivel y trata de hacer que una
pareja poco emotiva sienta a un nivel mds elevado. Ello conduce a la
frustracién, que habitualmente se deja translucir en las conversaciones:

“Carifio, jen qué estds pensando?”

“En nada, cielo”.

“¢Como es posible? Tienes que estar pensando en algo”.

“No, s6lo estoy tratando de descansar”.

“Nuestro problema es que no hablamos. Jamds tienes nada que
decir”.
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¢Y si el Frigorifico de este ejemplo ha aprendido sencillamente el
secreto de la meditacién? Lo cierto es que muchas personas son muy
apacibles; son capaces de pasar imperturbables por la vida. Se ase-
mejan a unos botes de remos en un lago tranquilo. Muchas otras per-
sonas sienten el vértigo y las profundidades de la emocién. Se pare-
cen mds a las montafias rusas. Cuando se juntan dos personas opues-
tas emocionalmente, necesitan comprender verdaderamente sus di-
ferencias si quieren entablar una relacién exitosa y satisfactoria.
Muchas de estas parejas entablan una relacién en la que aprenden el
uno del otro, cada una de las partes se desplaza gradualmente en
direccién al otro y acaban encontrdndose en algtin punto intermedio.
La persona sosegada aprende de la emotividad de su pareja y la per-
sona emotiva aprende de la serenidad de la pareja sosegada. Los
Dadores, por ejemplo, suelen ser los mds intensos a nivel emocional.
Pueden malinterpretar a su pareja y esforzarse por ayudarla a ser mas
expresiva. El Dador puede sentirse frustrado porque su pareja “no lo
capta” y acabar volviéndose un controlador.

Aligual que los Tomadores, los Frigorificos pueden llevarse rela-
tivamente bien con los Dadores, los Tomadores, otros Frigorificos y
las Personas Justas. Pero con demasiada frecuencia las necesidades de
su pareja, de la tipologia que fuere, acaban por volverse tan amena-
zantes para el Frigorifico, decidido a no dar nada de si mismo, que
acaba por generarse un agotamiento emocional précticamente total.
La relacién se romperd o bien el Frigorifico iniciara el proceso de con-
trolar o de ser controlado.

Las Personas Justas

Las personas relativamente bien adaptadas también pueden que-
dar atrapadas en una relacién controladora. Nadie es inmune. Supon-
gamos que alguien que goza de un nivel normal de seguridad y de una
imagen bastante buena de si mismo conoce a una persona con una
autoimagen muy pobre y una fuerte sensacién de inseguridad. A veces
ello puede brindar la oportunidad de que la persona que duda de sf
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misma logre sanar y sentirse segura. ;Pero qué sucede si la persona
que se siente insegura no responde positivamente al amor? La perso-
na insegura piensa: “Otras personas me han dicho que no valgo nada,
mi pareja me dice que valgo mucho, ;quién estd equivocado?” Si el
lavado de cerebro ha ido lo bastante lejos, se ha prolongado durante
bastante tiempo y comenzd lo bastante pronto, la respuesta podria ser:
“Es mi pareja la que estd en un error. Todavia no ha tenido ocasién de
ver mis defectos”. Este pensamiento se verd inmediatamente seguido
por este otro: “Y tengo que asegurarme de que jamads los vea”.

Una vez mds, comenzard la danza del control. La persona inse-
gura puede volverse muy critica hacia la Persona Justa. El objetivo
consistird en sembrar la autodesconfianza: “Si consigo rebajar a mi
pareja a mi nivel, ya no se sentird mds segura que yo y jamds me deja-
rd”. En esta variante de la danza del control, la persona insegura, de
tener éxito, evolucionard en direccidon a convertirse en el controlador.
En otra variante de la misma danza, la persona insegura se volvera
indefensa y dependiente de la Persona Justa: “No puedo vivir sin ti,
asi que tienes que cuidar de mi”. Esta estrategia es especialmente efi-
caz si la persona insegura afiade adicionalmente un toque de celos:
“Sé que soy una carga para ti y que podrias buscarte a otra persona
que fuera mds fuerte. Tengo que saber dénde estds en cada momen-
to, porque me asusta la idea de perderte”.

Existe a este respecto una magnifica regla empirica: Una forma de
evaluar el nivel de inseguridad de una persona es evaluar su nivel de
celos. Existen ciertamente muchas formas de afrontar la vivencia de
inseguridad, pero la principal consiste en mostrarse celoso. En tiltima
instancia, los celos no son mds que control bajo la mdscara del amor.
Los celos no tienen absolutamente nada que ver con el amor. Los
celos son una forma de posesividad y la posesividad no forma parte
del amor. Los celos son una forma de admitir implicitamente la sen-
sacién de inutilidad.

Existen otras variantes de la danza del control, dependiendo de
c6mo se haya venido adaptando la persona insegura con el paso de
los afios. Pero en esencia la Persona Justa elige aceptar o rechazar la
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invitacién a bailar. Si la autodesconfianza es introducida en la mente
de la Persona Justa, la probabilidad de que ésta se implique en el pro-
ceso del control se acrecentard. Si la Persona Justa es capaz de adver-
tir y de comprender adecuadamente la naturaleza a largo plazo del
proceso, evitar la desconfianza en si mismo y conservar la vivencia
personal de ser una persona bdsicamente sana, la probabilidad de que
rechace el proceso se acrecentard.

Las Personas Justas pueden llevarse bien con los Dadores. Pue-
den brindar una atmésfera de amor y aceptaciéon. Cuando las Perso-
nas Justas se juntan con Dadores que no se sienten inseguros, cada
uno de ellos puede aprender del nivel de intensidad amorosa del otro
y crecer juntos en el amor. Las Personas Justas pueden ayudar a los
Dadores que se sienten inseguros; pueden ofrecer el entorno necesa-
rio para cuestionar las viejas creencias acerca de la supuesta malfor-
macién. Las Personas Justas tienen mds problemas con los Tomado-
res y los Frigorificos. No es probable que con éstos el flujo del amor
se mueva libremente en ambas direcciones y ello puede conducir a la
frustracién en la Persona Justa. El resultado no tiene por qué ser sor-
prendente: la Persona Justa puede abandonar la relacién o bien esfor-
zarse por redisefiar a la pareja en el contexto de una relacién contro-
ladora.

Decidirnos a cambiar

Conviene hacer otra puntualizacién acerca de estas tipologias. No
tienen por qué ser estaticas. No estamos condenados a vivir con una
etiqueta de por vida: podemos decidirnos a cambiar. Un Dador muy
inseguro puede tratar de ganarse la propia aprobacién y cambiar de
actitud. Un Tomador puede descubrir el vacio de limitarse a tomar de
los demds y esforzarse por descubrir la alegria inherente al dar. Un
Frigorifico puede querer aprender a abrir la puerta del congelador y
descubrir la calidez del amor. Incluso puede que algunas Personas
Justas necesiten desarrollar més su propia aprobacién personal para
completar su realizacién.
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La mayoria de la gente no cambia a partir de su naturaleza bési-
ca. Ello no se debe a que el cambio constituya una empresa de enor-
mes proporciones sino a que la mayoria de las personas estan tan ocu-
padas en proteger sus imdgenes que son totalmente inconscientes de
la posibilidad de cambiar. La toma de conciencia debe preceder al
cambio. Lo importante a recordar es que los habitos, sean cuales fue-
ren, pueden abandonarse. Para cambiar, una vez que la persona sea
consciente de que el cambio es posible de hecho, se compromete a ello
y practica sin cesar. Aunque es relativamente infrecuente, puede suce-
der. Incluso cabe la posibilidad de que personas que sean muy dife-
rentes puedan ayudarse mutuamente en su propésito de cambiar.

Para cualquiera que descubra que estd participando en una rela-
cién controladora, la toma de conciencia constituye el primer paso
para darla por finalizada o bien para modificarla. Descubrimos que la
naturaleza de nuestra relacién ha consistido en una danza conjunta y
que ambos nos hemos vuelto tan sumamente hdbiles que hemos
alcanzado el nivel de los concursos de baile de salén. Descubrimos
que bailamos juntos sin pensar ni preocuparnos, pero la misica es
malisima. Ha llegado el momento de cambiar la musica. Podemos
elegir cambiarla y nuestra pareja puede elegir cambiarla... o no.

El elemento comtn en las relaciones controladoras es la descon-
fianza en nosotros mismos, la baja autoestima, la sensacién de inse-
guridad profundamente arraigada y la necesidad de protegernos de
la posibilidad de que nos hagan dario, y por encima de todo del dafio
derivado del rechazo.

Existen muchos tipos de relaciones controladoras, ya no sélo den-
tro de las relaciones amorosas. ;Cudntas personas hay que trabajan
para un jefe odioso que parece consagrado a ridiculizar a los miem-
bros de su plantilla? ;Cudntas personas tienen que soportar a unos
familiares odiosos porque tienen miedo de dar un espectaculo?
(Cudntas personas hay que estan haciendo impunemente lavados de
cerebro porque nadie se atreve a desafiarles? ;Cudntas personas ate-
morizadas hay, y en cuédn diferentes situaciones, que han descubierto
que la mejor defensa puede ser un buen ataque?
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Una sugerencia para la reflexién: por debajo del matén siempre
estd el miedo. Podemos comprobarlo la préxima vez que sintamos que
alguien trata de rebajarnos o de hacer que desconfiemos de nosotros
mismos. Miremos mads alld de los actos y tratemos de ver a la perso-
na que hay por debajo. Muy a menudo suele suceder como en la esce-
na del final de El Mago de Oz, cuando Dorothy mira detrds de la cor-
tina y no se encuentra con un mago enorme, terrorifico y extremada-
mente poderoso, sino tnicamente con un hombrecillo timido que
gusta de asustar a la gente. No existe ninguna razén para las agresio-
nes entre las personas aparte del miedo. Los controladores son perso-
nas que tienen miedo. El miedo estd relacionado con su propia auto-
desconfianza e inseguridad subyacentes. Utilizan esta falta de con-
fianza y de seguridad en s mismos como un arma para ganar control
sobre los demds. Pero este es su secreto y es preciso denunciarlo: los
controladores no actiian desde la fuerza sino desde el miedo.

Ejercicio: Hacer una revision de nuestra propia vida, Parte 2

Este es un ejercicio dificil que requerird una buena dosis de autoe-
xamen y de reflexién. Volvamos a nuestro libro de notas. La primera
parte de la revisién de vida consisti6 en analizar nuestras influencias
mds tempranas. La hicimos con el propésito de comprender cémo
influyeron las personas que nos rodean en algunas de las conclusiones
alas que llegamos acerca de nosotros mismos. Ahora es el momento de
analizar cémo nos las hemos venido arreglando para salir adelante.

Para empezar, analizaremos las conclusiones a las que llegamos y
que estimularon la creencia en nuestra supuesta malformacién y en la
pobre imagen de nosotros mismos. Por ejemplo, si nuestro padre era
reservado, ;ensayamos diferentes formas de acercarnos a é1? ;Trata-
mos, por ejemplo, de agradarle sin tener éxito? ;Desarrollamos la
creencia de que si lo intentdsemos con un poco mds de fuerza, final-
mente nos aprobaria? Si crecimos a la sombra de un hermano mayor,
jencontramos otras formas de ganarnos la atencién? ;Nos rebelamos
y nos convertimos en el “malo” de la casa?
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¢De qué modo nuestra relaciéon con los demds influyé en nuestra
opinién sobre nosotros mismos? Tratemos de recordar coémo nos cam-
biaron los demads, a nosotros y a nuestra imagen de nosotros mismos.
Tratemos de identificar cualquier pensamiento defensivo que poda-
mos haber desarrollado para protegernos del exterior. En nuestro
libro de notas podemos llamarle a esta seccién: “La formacién de mi
concepto de mi mismo”. Pongamos por escrito todo lo que nos vaya
viniendo a la cabeza. Deberfa empezar a salir a la luz alguna pauta
que marcara el trayecto que nos es propio y tinico en direccién a los
problemas de autoestima. Este mismo trayecto también puede servir
como un camino de vuelta a la autoestima positiva.

A continuacion trataremos de identificar en qué medida somos
unos Dadores, unos Tomadores, unos Frigorificos y unas Personas
Justas. Tratemos de clasificarnos en cada una de estas categorias en
una escala del 1 al 10, con el 1 como valor extremadamente bajo y el
10 como valor extremadamente alto. Utilicemos las descripciones
vertidas a lo largo del capitulo asi como los resultados de la pauta
que acabamos de identificar para ayudarnos en esta labor. Deberfa-
mos encontrar que hay dentro de nosotros algo de cada uno de estos
diferentes tipos de personalidad. Podemos encontrar que por enci-
ma de todo somos un Frigorifico, pero también y bastante a menu-
do un Dador; a veces podemos ser unas Personas Justas y en raras
ocasiones un Tomador. Conocer nuestras tendencias conductuales
nos serd de ayuda cuando llegue el momento de hacer cambios con-
cretos.

A continuacién trataremos de confeccionar una lista de cosas
especificas que hacemos y que podrian ser descritas como conductas
de Dador, conductas de Tomador, conductas de Frigorifico y conduc-
tas de Persona Justa. Haremos cuatro listas por separado. También
descubriremos cosas que hacemos para protegernos y que no encajan
con ninguna de las cuatro categorias. Esto es saludable porque con-
tribuye a definirnos adicionalmente como personas tnicas. Escribire-
mos estas conductas en una pdgina aparte; mas adelante podremos
pensar en nuestra propia denominacién para describirlas.
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Este ejercicio implica una labor constante; no debe hacerse de un
tiréon. Pero este esfuerzo inicial es especialmente valioso porque el
resultado serd la elaboracién de una lista de objetivos especificos de
cara a introducir un cambio en nosotros mismos. Dispondremos del
primer paso para la curacién, a saber, de una mayor conciencia de lo
que realmente somos.






COMO SE CONTROLAN
MUTUAMENTE LAS PERSONAS

El principal objetivo de un controlador es inducir la autodescon-
fianza dentro de la otra persona. Para comprender realmente la dina-
mica del control debemos contemplar simultdneamente al controla-
dor y a la persona controlada. Ambos estdn totalmente entrelazados
y dependen absolutamente el uno del otro. Se trata de una danza con-
junta entre dos personas. Pero no se inicia a un nivel consciente o
voluntario. No nos pasamos la noche en vela maquinando la forma
de controlar a nuestra pareja. Y tampoco nos pasamos la noche en
vela imagindndonos cémo podriamos ser controlados. Ciertamente,
en ocasiones las acciones controladoras pueden ser muy conscientes
y muy deliberadas. En las primeras etapas, sin embargo, rara vez sue-
le haber una malevolencia intencionada; se trata mds de protegerse a
uno mismo que de agredir.

La relaciéon controladora evoluciona de una forma gradual, al
igual que la mayoria de las relaciones. Desgraciadamente, la mayoria
de las personas no analizan ni planifican activamente la naturaleza de
la relacién que quieren tener con su pareja; no revisan peridédicamen-
te sus progresos en relacién con el logro del tipo de relacién que de-
sean tener. La mayoria de las veces las personas dan por sentado que
las relaciones acontecen sin més. Tienen una vaga idea de lo que es el
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matrimonio o la relacién de pareja y dan por supuesto que sus pare-
jas tienen esencialmente la misma idea y que sus relaciones se desa-
rrollardn de una forma natural. Cuando las cosas empiezan a torcer-
se, se sienten perplejos; reconocen que algo no va bien y tienden a cul-
pabilizar a su pareja de no obrar adecuadamente. También pueden
culpabilizarse a si mismos y pensar que son ellos los que no obran
adecuadamente o no son en realidad lo bastante buenos o lo bastan-
te inteligentes, o no dan lo suficiente como para llevar la relacién por
buen camino. No suele haber una serie de cosas concretas por hacer
o por cambiar que podamos alegar; se trata mds bien de una sensa-
cién vaga de que algo va mal y también suele darse al mismo tiempo
la creencia de que las cosas acabardn resolviéndose por si solas.

Algunas preguntas fundamentales

Si esto nos recuerda a nuestra propia relacién, deberiamos hacer-
nos algunas preguntas fundamentales: “;Estoy abordando esta rela-
cién de una forma sana? ;Estoy realmente abierto y decidido a com-
prometerme y adaptarme? ;Me estoy aferrando a mis creencias, con-
vencido de que si este tipo de relacién fue lo bastante buena para mis
padres, también lo serd para mi? ;Me he casado con alguien al que
identifico con el progenitor que me rechazd, porque continto espe-
rando resolver los problemas de mi nifiez? ;Qué ideas preconcebidas
estoy aplicando a esta relacién?” Después viene la segunda parte:
“¢Cudl es la aportacion de mi pareja a esta relaciéon?” Todas las pre-
guntas que podamos formularnos acerca de nosotros mismos debe-
mos aplicarlas igualmente a nuestra pareja.

La idea de que debemos analizar abiertamente el tipo de relacién
que queremos tener puede parecer algo sorprendente. No suele ser
habitual en nuestra sociedad. Las parejas pueden hablar de lo que
esperan en la vida. Pueden sofiar juntos, tener ilusiones y tratar de
compartirlas, pero rara vez suelen ir al fondo de la cuestién y mds
bien parecen mantenerse en un nivel idealizado. La realidad aparece-
rd mds adelante. Existe la tendencia a concebir el compromiso como
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un estado o condicién y no como una relacién activa, susceptible de
evolucionar y de cambiar. S6lo cuando las personas empiezan a sen-
tirse comodas y tienen la sensacion de que la relacién estd bien atada,
pasan de comportarse lo mejor posible a comportarse como lo suelen
hacer normalmente.

De ahi el dicho de: “Se acabé lo que se daba”, o “Adiés a la luna
de miel”. En algtin momento después de establecer el compromiso, la
realidad comienza a salir a la luz.

Surgen las preguntas. “En medio de tanta charla sobre el amor, los
viajes que fbamos a hacer juntos, los hijos y los nombres que les iba-
mos a poner, ;por qué no mencionaste que tienes la costumbre de
estrujar la pasta de dientes por la mitad y siempre te la dejas abierta?”
O, “Cuando hablé de la casa y del trabajo que me gustaria tener, y de
que tenia la esperanza de que todos nuestros hijos pudieran ir a la uni-
versidad, jamds se me pas6 por la cabeza que querifas que colocara la
ropa interior sucia en el cesto que estd justamente al otro extremo de
la habitacién”. Ciertamente, se trata de cosas pequefias. Pero son
muchas y pueden desembocar en criticas, rifias, decepciones y final-
mente el desarrollo mds sofisticado en actitudes hirientes —la defensi-
vidad. De muy diversas formas, los muros comienzan a levantarse y
el distanciamiento se abre paso entre los miembros de la pareja.

Una vez mds, debemos insistir en que la mayoria de la gente se
comporta lo mejor posible durante las primeras etapas de la relacién.
No puede ser de otra forma, e incluso no deberia ser de otra forma.
Pero también deberiamos ser capaces de reconocer que esto es asi y
esperar que el comportamiento inicial cambiard mds tarde o mads
temprano. Si nos lo esperamos, podremos hacerle frente y salir bien
parados. Tal vez necesitemos tener pastas de dientes por separado, tal
vez tengamos que cambiar de sitio el cesto de la ropa sucia, tal vez
incluso necesitemos cuartos de bafio separados. ;Cémo pueden saber
las parejas de antemano lo que necesitardn con objeto de adaptarse el
uno al otro? Las parejas s6lo pueden aprender sobre la marcha y
hablandolo. No podemos cambiarnos los unos a los otros; antes bien,
debemos aceptarnos mutuamente por lo que somos y adaptarnos a
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las diferencias que puedan generar fricciones. O de lo contrario ini-
ciaremos una danza que conducird a una lucha de poder y que, con
toda probabilidad, finalizard en una ruptura de la relacién o en el
desarrollo de una relacién controladora.

La comunicacién negativa

Obviamente, dos personas pueden comenzar a transformar su rela-
cién en algo negativo de otras muchas formas. Lo importante es tomar
conciencia de que ello tiene que ver siempre con la comunicacién, aun-
que no necesariamente con las palabras. De hecho, puede tratarse inclu-
so de lo contrario, como cuando el otro se decide a utilizar la estrategia
del silencio. También puede tratarse de cosas pequefias, como el poner
los ojos en blanco, fruncir el cefio o mirar de una determinada forma.
Las formas maés sutiles de emitir un mensaje de desaprobacién son tan
hirientes como el enfoque verbal directo y mds astutas. En el caso de
verse interpelado, el emisor del mensaje siempre podréa decir: “Pero yo
jamads dije eso. Sencillamente me interpretaste mal”.

Este es el comienzo tipico. Cada una de las partes empieza a des-
cubrir algunas cosas acerca del otro que no le gustan, que le molestan.
La reaccién inicial puede consistir en dejarlo pasar, ignorarlo sin més.
Pero maés tarde o méas temprano, a medida que la irritacién aumenta,
aparece la tendencia a dar las quejas, a criticar. En general, cuanto
mas tiempo decidamos aplazar el momento de afrontar un problema,
mads irritados nos sentiremos y mds severas serdn nuestras criticas
cuando finalmente salgan a la luz. La amabilidad es algo que pode-
mos perder con el paso del tiempo.

Cuando nos critican, nuestra tendencia natural es defendernos.
“iPues claro que cierro la pasta de dientes!” Existe también la ten-
dencia natural a contraatacar. “;Y qué me dices de tu ropa interior por
el suelo a cada dos por tres?” Imaginemos lo que sucede cuando una
persona con un pobre concepto de si misma es criticada. Imaginemos
cudnto mds virulenta serd la defensa y el contraataque. De forma gra-
dual, ambas partes pueden acabar dedicdndose a encontrarse las fal-
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tas. Podemos experimentar algo similar a una sensacién de victoria
cuando cogemos a nuestra pareja con las manos en la masa. “Te pillé.
Atrévete a negarlo”. Esto puede derivar en una auténtica contienda.

Las criticas como una forma de control

La mayoria de los terapeutas coinciden en que, en el fondo, los
problemas de pareja son problemas de comunicacién. Los problemas
de pareja proceden de muy diversas fuentes; las parejas tienen una
amplia variedad de quejas y desavenencias. Pero éstas comienzan
siendo problemas de comunicacién y se resuelven al abordar los pro-
blemas de comunicacién. Si el estilo de comunicacién evoluciona en
direccién a las criticas, y en especial si las criticas son constantes, la
contienda puede derivar en una forma de control. En s mismas y por
si mismas, las criticas no desembocan necesariamente en el control.
Pero las criticas sistemdticas pueden conducir a una ruptura de la
comunicacién saludable y convertirse en una lucha por el control.

Es facil imaginar una situacién en la que dos personas se adaptan
la una a la otra:

“Me encantan los guisantes”.
“Me dan nduseas los guisantes”.
“Podemos hacer los guisantes y también otra verdura”.

Pero con demasiada frecuencia la adaptacién no se produce. ;Por
qué? A lo largo de la mayor parte de la historia de la humanidad, el
matrimonio fue percibido como un estado o condicién. Los padres
concertaban matrimonios para adquirir tierras, dinero o poder. Los
romanos hacian que sus generales se casaran con las hijas de los cau-
dillos conquistados para integrar al nuevo grupo dentro del imperio.
En el contrato matrimonial no se daba por supuesto que ambas par-
tes fuesen a cuidar el uno del otro. Muchas veces ni tan siquiera se
habian visto antes de la boda. Se suponia simplemente que tendrian
herederos. En todos los niveles de la sociedad, el concepto de un
intermediario que hiciese de casamentero era bastante comun.
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La idea de casarse por eleccién es relativamente nueva. Pero una
vez que se convirti6 en algo habitual, la naturaleza del matrimonio
cambi6 por completo. Pasé de ser una condicién a convertirse en una
relacién dindmica entre dos personas. Pero la gente todavia tiende a
decir: “Soy una persona casada”, al igual que podemos decir: “Soy
diabético”. Es decir, la gente sigue tendiendo a pensar en el matrimo-
nio como una condicién en el registro del tener y no como algo en lo
que estdn comprometidos libremente. En otras palabras, contintdan
tendiendo a jugarse la vida en el matrimonio. En cualquier momento,
sin embargo, podemos tratar de influir en la evoluciéon de nuestra
relaciéon —de mejorarla en direccién a algo semejante al cielo o bien de
transformarla en un verdadero infierno.

¢En qué consiste el proceso de sembrar la autodesconfianza den-
tro de otra persona? Las paginas siguientes se ocupan de algunas de
las tdcticas de control mds comunes y de cémo funcionan en manos
de los Dadores, los Tomadores, los Frigorificos y las Personas Justas.
Es preciso insistir una vez mds en que estas tipologias sirven tnica-
mente para caracterizar estilos de comportamiento; las personas pue-
den manifestar mas de un tipo de comportamiento. También existen
muchas variantes de las tdcticas de control que se describen a conti-
nuacion. Estas tdcticas las utilizan los controladores en general y no
se limitan exclusivamente a un tnico tipo de personalidad con pro-
blemas de control.

Estrategias elementales de control

¢(Los Dadores pueden ser controladores? Si. Una estrategia muy
comun en su caso suele ser el comentario solicito:

Jane, la Dadora, le dice a Jack, su marido: “Carifio, ;ya sabes lo
que le pasard a tu colesterol si te comes esa hamburguesa?”

Jack: “Pero me apetece comerme esa puta hamburguesa. No creo
que me vaya a morir por eso”.

Jane: “No entiendo por qué eres tan suspicaz y tan critico con
todo lo que digo. ;No ves que sélo me estoy preocupando por tu
salud? Siempre me estds atacando”.
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Hubo muchisimos mensajes en esta pequefia conversacion. El tono
del comentario inicial de Jane es el de una madre hablandole a un nifio.
(Qué sucederd después de mil o de diez mil declaraciones “solicitas”
como esta? ;En qué momento el receptor se enfadard y se pondrd a la
defensiva, cudnto tardard en contraatacar? A continuacién viene la res-
puesta de Jack. Parece un nifio contrariado hablando con su madre.
Incluye tanto la defensa como el ataque; es una respuesta emocional y
pasa totalmente por alto la cuestién original de la salud. Aunque es
defensiva, no se sostiene desde un punto de vista 16gico. Jack ha caido
en la trampa de responder emocionalmente a una declaracién légica.
Una vez que Jack se ha enfadado, Jane ha ganado el control de la situa-
cién. Y entonces viene su declaracion final, la que pretende inducir la
autodesconfianza, el golpe de gracia. La primera frase contiene la acu-
sacion de insensibilidad (“eres tan suspicaz y tan critico”) y traslada la
discusién de lo especifico a lo general (“con todo lo que digo”). Esta es
una forma de agravar la discusién. Jane adopta la posicién de martir y
aflade una justificacién a su comentario solicito: “Sélo me estoy preo-
cupando por tu salud”. El tema subyacente del Dador es preocuparse
siempre de lo que es mejor para el otro. Finalmente, vuelve el estoque
contra ella misma: “Siempre me estds atacando”.

Pensemos en ello. Jack acaba de ser acusado de perpetrar un ata-
que. Lo mira retrospectivamente y cree que Jane tiene razén. Recuer-
da su agresividad cuando Jane le criticé por comerse una hamburgue-
sa —excepto que ahora no lo ve como una critica, sino como una forma
de cuidar de él y de preocuparse por él. “Y si mi pareja se preocupa
por mi, ;qué derecho tengo yo a enfadarme por eso?”, se dice Jack
para sus adentros. “Me siento rebajado, pero no puedo indicar nada en
concreto que se haya dicho para hacer que me sienta de esta forma.
¢(Acaso soy un desagradecido? ;Por qué me siento atrapado? ;Por qué
me siento controlado? ;Por qué no puedo comerme de vez en cuando
algo que me perjudique? ;Estoy en un error? ;Me pasa algo?”

Este fue un ejemplo, a un nivel muy elemental, de una conversa-
cién controladora y de cémo ésta conducia a desconfiar de uno mis-
mo. Esta simple conversacién entre dos personas dejé a una de ellas
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con varias dudas acerca de su actitud. Utilicé el ejemplo del Dador
s6lo para mostrar que cualquiera puede convertirse en un controlador.

Una advertencia: los Dadores se preocupan sinceramente por sus
parejas. De hecho, la mayoria de las personas enamoradas se preocu-
pan por sus parejas y quieren lo mejor para ellas. A veces esta preo-
cupacién puede ser interpretada como un intento de controlar, cuan-
do tal vez no sea el caso. No toda conversacién como la anterior tiene
el propésito de aumentar el control. Para evolucionar en direccién
hacia una relacién controladora, esta situacién tiene que repetirse
constantemente y socavar la propia seguridad personal mediante la
induccién de la autodesconfianza.

Negar la aprobacion

Los Tomadores tienen un estilo muy diferente de desarrollar una
relacién controladora. Introducen la autodesconfianza manteniendo
a sus parejas en inferioridad de condiciones. La forma mds sencilla de
hacer esto consiste en negar la aprobacién. ;Nos suena esto familiar?
Recordemos que los hijos de los padres que negaron una y otra vez la
aprobacién tienen grandes probabilidades de desarrollar la convic-
cién de que no valen nada. También tienden a entrar en la adultez con
fuertes necesidades de aprobacién y muchos de ellos buscan de for-
ma inconsciente parejas que se parezcan a sus padres. A menudo aca-
ban juntdndose con Tomadores que estan en perfectas condiciones de
ayudarles a proseguir su lucha infantil por la aprobacién —en base a
negérsela.

Los Dadores suelen acabar juntdndose con Tomadores y esta es
la razén. Los Dadores tienen una enorme necesidad de aprobacién
externa y estan convencidos de que la lograran si se esfuerzan lo bas-
tante, si aman lo bastante, si dan lo bastante. Un Tomador puede
jugar con esta necesidad. Por ejemplo, al negar su aprobacién el
Tomador puede hacer que el Dador siga intentdndolo con mds fuer-
za. En base a centrar la atencién en las inseguridades, los errores, las
faltas, los defectos del Dador —esto es, manteniendo una actitud nega-
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tiva— el Tomador logra atrapar al Dador. En definitiva, el Tomador
hard que la relacién evolucione en direccién a que el Dador jamds sea
valorado, ni elogiado, ni aceptado. Cuanta mds aprobacion se le nie-
gue, mds se centrard el Dador en otras formas de ganar la aceptacién
—excluyendo cualquier otro tipo de pensamientos.

Esta es una parte muy importante del arte de controlar a otra
persona. Podemos determinar el foco de atencién de nuestra pareja
jugando con sus necesidades. Existe una forma muy antigua y eficaz
de disciplinar a los nifios que dice: Entérate de lo que quieren y qui-
taselo. Pues bien, si esto funciona con los nifios, ;por qué no habria de
funcionar con los adultos? Si el controlador es capaz de identificar las
necesidades de su pareja y negarselas, podrd convertirla en una per-
sona controlada. Esta estrategia no da resultado si se lleva a cabo pre-
cipitadamente. De hecho, la mayoria de las veces el controlador sue-
le empezar colmando a la pareja de las cosas que ésta necesita. Esto
genera el hambre de mds. Ya se trate de amor, aceptacién, atencién o
simplemente de que nos tomen en serio, cuanto mas de todo esto dé
inicialmente el futuro controlador, mds pensard la futura persona con-
trolada que ello seguird siendo asi eternamente. Mds adelante, cuan-
do la relacién esté firmemente asentada, el controlador puede empe-
zar a poner condiciones. El pacto comienza de este modo: “Si quieres
esto, primero tienes que hacer lo otro”.

A medida que el Tomador va dando gradualmente cada vez
menos de lo que el Dador necesita, éste tratard cada vez con mas fuer-
za de obtener la recompensa. A medida que esto sucede, cada vez serd
menos probable que el Dador se percate de la actitud del controlador
o de la naturaleza global de la relacién. La mayoria de las personas
controladas tienen una cierta conciencia de lo que les estd sucediendo
con sus parejas. Pero suele ser una conciencia vaga y no suele estar
claramente definida. Un Dador puede tener la sensacién de que su
pareja se ha vuelto mezquina, indiferente, insensible o incluso egoista;
pero también suele tener la idea de que, simplemente con que hiciera
las cosas de otra forma, la relacién volveria a ser como al principio.
“Quiero volver a encontrar a la persona con la que me casé”.
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Negar la aprobacién es un proceso evolutivo. Puede quebrarnos
el dnimo en el caso de que vaya lo bastante lejos. Puede transformar
a un Dador en un Frigorifico.

Olvidarse

Un Frigorifico puede controlar olviddndose de las necesidades de
su pareja. Hay una sutil diferencia entre negar la aprobacién delibe-
radamente y olvidarse de la pareja. Olvidarse puede ser més acepta-
ble socialmente que el hecho de herir deliberadamente a otra perso-
na, pero sus efectos pueden ser similares.

En ambos casos, el proceso debe ser gradual -y ello quiere decir
que tiene que haber constancia. Si no existe una pauta de conducta
que tenga el propdsito de inducir y de explotar la autodesconfianza,
la pareja no se sumard al proceso del control. Larry puede olvidarse
de un aniversario sin que ello tenga un efecto dafiino sobre Lucy, su
mujer, pero, ;y si se olvida de todos los acontecimientos importantes?
Llegara el punto en que Lucy se sentird despreciada. Pero Larry sim-
plemente... se olvida. ;Cémo puede Lucy enfadarse por eso? Pero
Lucy se enfada y trata de hacer saber cudles son sus necesidades. ;Y
qué sucede? Se convierte en el malo de la pareja. “No la entiendo,
siempre se estd quejando”, dice Larry. “Se me olvidd, y nada mds.
;Por qué se altera tanto?”

Veamos otro ejemplo: Asistimos a una reunién en una localidad
muy agradable. Encontramos habitacién en un gran hotel con pisci-
na. Las comidas las paga la empresa porque se trata de una reunién
de negocios. La reunién finaliza a primera hora de la tarde del vier-
nes y tenemos libre el resto del dia y toda la mafiana del sdbado.
Subimos a nuestra habitacién para estar arreglados cuando nuestra
pareja se sume a nosotros en lo que pretendemos que sea una velada
muy romdntica. Una semana antes nos habia prometido solemne-
mente que se reuniria con nosotros a las seis en punto como muy tar-
de. A las seis y cuarto, mientras deambulamos impacientemente por
la habitacién, suena el teléfono. Sentimos un nudo en el estémago, ya
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sabemos quién es. Respondemos al teléfono y las primeras palabras
que escuchamos de nuestra pareja son: “Adivina lo que me pas6,
carifio, se me olvidé por completo”.

Tal vez esto mismo nos haya sucedido tan a menudo que empe-
zamos a sentirnos desenamorados. Tal vez empecemos a preguntar-
nos qué hemos hecho mal. Podemos llegar facilmente a la conclusién
de que ya no somos tan importantes para nuestra pareja. Las dudas
acerca de uno mismo pueden comenzar a generarse.

¢Qué hacer con una persona que se olvida? En las relaciones per-
sonales es dificil responsabilizar a alguien por olvidarse de las cosas,
especialmente de las cosas pequeifias, de las cosas cotidianas. Recibi-
mos una y otra vez las disculpas, las promesas de que no volverd a
suceder y las garantias de que, si hubieran sabido que era algo tan
importante para nosotros, jamds habrian dado lugar a que sucediera
algo semejante. Seguimos teniendo una enorme sensacién de recha-
zo, de no ser valorados, y preguntdndonos si hemos dejado de ser
atractivos o deseables —pero no podemos hacer nada. Cualquier
accién que pudiéramos emprender nos colocarfa en la posicién de ser
unas personas mezquinas, vengativas y exigentes. Se trata con mucho
de una situacién imposible.

Con el paso del tiempo crece la frustracion. Las heridas no se olvi-
dan y se van acumulando. Para evitar sentirnos heridos, dejamos de
planificar fines de semana romanticos. Gradualmente podemos con-
vertirnos en lo que nuestra pareja ha venido buscando todo el tiem-
po: en otro Frigorifico.

Las Personas Justas y el control

Consideremos a las personas a las que llamamos Justas como
aquellas que han logrado llegar a la adultez razonablemente libres de
autodesconfianza y que no llevan dentro de si el enorme impulso de
controlar a nadie. Pero ello no quiere decir que jamds se conviertan en
unos controladores. Nadie es inmune. Cuando una Persona esencial-
mente Justa entabla una relacién con alguien inseguro, el resultado
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puede ser una lucha de poder entre ambos. Las luchas de poder tie-
nen que ver esencialmente con el control —una de las partes ganard y
se convertird en el controlador y la otra perderd y se convertird en la
persona controlada. O esto, o bien la lucha de poder se desplegard a
lo largo de toda la relacién en ausencia de un ganador o un perdedor
claramente definidos.

La Persona Justa que se ve ante la perspectiva de una lucha de
poder tiene la opcién de abandonar la relacién, rendirse totalmente o
enzarzarse en la lucha. Sorprendentemente, cuanto mds quiera una
Persona Justa a su pareja, mayor serd la inclinacién a enzarzarse en la
lucha de poder en lugar de dejar a la otra persona o de rendirse a ella.
El amor impide que Mary se decida a dejar la relacién y el amor es el
elemento que la convence de que las cosas podrian funcionar perfec-
tamente simplemente con que Harry y ella consiguieran resolver sus
problemas de relacién. La Persona Justa se concentra en la relacién
sana que le parece entrever: “Si pudiera hacer que te dieras cuenta de
lo maravilloso que eres y de lo bien que estamos juntos, te sentirias
dichoso con nuestra relacién”.

Desgraciadamente, el elemento “nuestra” de la relacién significa
en realidad la idea que tiene la Persona Justa de lo que es una rela-
cién amorosa. La Persona Justa dispone probablemente de una bue-
na definicién acerca de en qué consiste una relacién amorosa sana.
Esta definicién puede estar basada en una relacién de igual a igual,
en disponer de espacio y libertad personales, en el respeto y la con-
fianza mutua, y demads cosas saludables. Pero a menos que ambas
partes tengan o sean capaces de adoptar en esencia la misma defini-
cién acerca de lo que debe ser una relacién normal, continuardn refii-
dos. No es una cuestién de verdadero o falso, de mejor o peor; es una
cuestién de desacuerdo. Si la pareja no puede adoptar libremente y
con plena conviccién la definicién Justa de lo que es normal, ambas
partes entrardn finalmente en conflicto. Si, por ejemplo, Harry se
siente incapaz de mantener una relacién de igual a igual, la sola idea
le resultard amenazante y se resistird. Lo que facilmente puede frus-
trar a Mary.
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Recordemos que Mary estd convencida de que la relacién entre
ambos puede ser sana y satisfactoria para los dos simplemente con
que Harry pueda convencerse de otro tanto y, para lograrlo, Mary tra-
ta de asumir el control (con la mejor de las intenciones). Esto es, Mary
opta por enzarzarse en la lucha de poder con la intencién de impo-
nerle a Harry su concepto de lo que es una relacién sana, “para demos-
trarle lo dichosa que podria ser una relacion de esas caracteristicas”.

Lo que la Persona Justa no advierte es que la implicacién en esta
lucha de poder pasa necesariamente por la induccién de la autodescon-
fianza. Hay en todo esto una gran ironia: La Persona Justa quiere que su
pareja sane, sea fuerte y saludable, recobre la confianza perdida —pero
para lograr esto es preciso inducir la autodesconfianza. ; De qué otra for-
ma puede alguien neutralizar las defensas de otra persona salvo hacien-
do que renuncie a ellas? Cuando no existe ninguna lucha de poder, esto
puede hacerse con amor, apoyo y un respeto inquebrantable. Pero en
una lucha de poder el posible ataque por parte del otro debe ser contra-
rrestado. Esto s6lo puede hacerse intentando desarmarlo.

La Persona Justa tiene una forma muy sencilla pero extraordina-
riamente eficaz de neutralizar las armas de su pareja —simplemente
sefialandolas cada vez que sean utilizadas. Al identificar una tactica
de control que una persona pueda estar utilizando, la estrategia deja
de funcionar. Sumemos a esto las dudas subyacentes de la pareja res-
pecto de que la estrategia fue utilizada principalmente para proteger-
se, y aquélla quedara en inferioridad de condiciones. Se puede indu-
cir la autodesconfianza concentrandose en las faltas y los defectos de
una persona. Veamos un ejemplo: “Carifio, hoy estds extraordinaria-
mente critico, da la impresién de que necesitaras humillarme. Si no
fueras tan inseguro, no tendriamos necesidad de tener que pasar por
esto a cada dos por tres”.

¢Cémo responde Carifio ante esto? ;Niega que sea critico o inse-
guro? Esto es lo de menos, el cebo ha atrapado a la presa. Una vez
acumulado el suficiente nimero de pequefios anélisis como el ante-
rior, la autodesconfianza aumentard, y si aumenta lo bastante, el
poder y el control pasardn a la Persona Justa.
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A menudo la Persona Justa acaba ganando el control que jamds
quiso tener. Aunque el objetivo consistia en crear una relacién sana, la
lucha de poder derivé en el resultado totalmente opuesto. La Perso-
na Justa pasa a tener toda la responsabilidad y la persona controlada
no acepta ninguna en absoluto, dentro de lo que se convierte en una
relacién del tipo adulto-nifio. En lugar de brindar la atmésfera para la
curacién, Mary convencié a Harry de que existen fuertes razones para
que se sienta inseguro.

La Persona Justa puede acabar sintiéndose incapaz de abandonar
la posicién controladora. Irénicamente, las conductas que la Persona
Justa estd utilizando para enzarzarse en la lucha de poder son las mis-
mas que normalmente considerariamos como modalidades sanas de
comunicarnos de una manera sincera y directa.

Pero existen formas de evitar este problema. Como de costumbre,
es menos importante lo que decimos que el modo como lo decimos.
Una cosa es decir: “No tienes por qué dudar de mi. Te quiero por lo
que eres”. Y absolutamente otra decir: “Te comportas de esta forma
porque no tienes la menor confianza en ti mismo”. Una de estas
expresiones ofrece una aceptacién incondicional; la otra puede inter-
pretarse facilmente como un ataque, concebido conscientemente
como tal o no. Muy probablemente, una de estas expresiones genera-
rd una sensacién de tranquilidad, mientras que la otra generard auto-
desconfianza o defensividad. Lo cierto es que la Persona Justa, o cual-
quier persona en general, sélo puede limitarse a brindar amor, apoyo,
respeto y seguridad a su pareja. Nadie puede hacernos cambiar. El
cambio sélo puede venir de dentro de nosotros mismos.

Conductas inaceptables

Hasta ahora nos hemos centrado en las técticas verbales para con-
trolar y ser controlado. Pero existe igualmente una serie de tacticas no
verbales. La primera y mds habitual son las conductas inaceptables.
Son astutas y se requiere cierta audacia para desplegarlas. Pueden ir
de lo extremadamente sutil a lo abiertamente detestable. Pueden ir
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dirigidas a la persona controlada estando a solas, o bien desplegarse
a la vista de una audiencia mds amplia. Una persona puede dar la
impresion de ser la mds simpatica, agradable, amable y carifiosa del
mundo delante de los demds y convertirse en Mr. Hyde tan pronto
como desaparecen los invitados.

¢Qué son las conductas inaceptables? En primer lugar, son acciones
o palabras utilizadas para dejar a la pareja en inferioridad de condicio-
nes. Suelen ser perturbadoras para la pareja y cuando se despliegan
delante de otras personas, suelen provocar que la pareja trate de excu-
sar al controlador. Suelen ser de naturaleza agresiva, pero no tienen por
qué ser manifiestamente agresivas. Lo que todas ellas tienen en comdn
es que atentan contra lo que generalmente consideramos aceptable,
especialmente en ptiblico. Una mujer que critica en voz alta a su mari-
do delante de otras personas; un marido que, en un restaurante y
delante del camarero, le dice a su mujer que no puede pedir determi-
nado plato porque es demasiado caro; un padre que humilla a un hijo
delante de sus iguales; un cényuge que en medio de una comida o de
una fiesta no se suma a la conversacién y repetidamente pone los ojos
en blanco y mira el reloj; una persona que aparentemente estd grave-
mente deprimida mientras estd a solas con su pareja, pero que se con-
vierte en el alma de la fiesta tan pronto como otras personas hacen acto
de presencia —todos estos son ejemplos de conductas inaceptables. Sue-
le tratarse de cosas pequefias que ejercen un gran impacto sobre la
pareja, aunque pasan practicamente desapercibidas para los demds.

Existen innumerables incidentes o conductas inaceptables que se
desarrollan a nuestro alrededor todos los dfas, pero apenas las adver-
timos a menos que nos afecten personalmente. Si las advertimos, pue-
den generar una reflexién momentanea —tales como que la persona
que las lleva a cabo es un estiipido o un maleducado- o podemos
experimentar un impulso momentdneo de simpatfa por la persona
que sea blanco de la misma. Incluso en el caso de que la conducta ina-
ceptable nos afecte, lo mds probable es que la pasemos por alto
considerdndola como una mera groseria. Podemos pensar algo asf
como: “El es asf y no nos queda mas remedio que aceptarlo como es”.
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En definitiva, no tenemos por qué esperar que las personas se com-
porten de una forma diferente a como lo suelen hacer normalmente
por el simple hecho de que haya otras personas delante, ;no? Para
comprender la eficacia de una conducta inaceptable, debemos ver el
incidente a través de los ojos de la victima elegida como blanco. Se
estd desplegando un proceso claramente definido entre dos personas,
aunque a la vista de los demads.

Las malas caras en piiblico

Un buen ejemplo de alguien que utiliza la conducta inaceptable
como una tdctica de control es la persona que pone mala cara en
medio de una reunién familiar. Esta tdctica es especialmente eficaz si
la persona en cuestién preside la mesa. En cierta ocasién, el controla-
dor fue Paul y la persona controlada fue Kate, su mujer. Kate recuer-
da el dia que celebraron la comida de Navidad con la familia. Habia
muchisimos invitados y los preparativos fueron agotadores. Kate se
estaba esforzando al médximo por preparar una magnifica comida
mientras que Paul se limitaba a permanecer fuera sentado en un rin-
c6n sin hacer nada. Cuando los invitados empezaron a llegar y la
comida estaba practicamente a punto, Paul opté por retraerse y se fue
a otra habitacién a ver un partido de fatbol. Kate se puso nerviosa y
preocupada. Sentia las miradas fijas y las preguntas tdcitas. ;Qué
podia hacer? Si iba a buscarle y le preguntaba si le pasaba algo, la res-
puesta serfa: “No, simplemente necesito un pequefio descanso antes
de que nos pongamos a comer”. Desgraciadamente, esta no era la pri-
mera vez que Paul se comportaba de esta forma.

La comida estaba puesta y todos los invitados en la mesa, cuando
lleg6 Paul con el cefio fruncido y cabizbajo. Se mantuvo retraido y sin
abrir la boca. Comié muy poco. Su silencio pesaba mds que la con-
versacién que se desarrollaba alrededor. Todos los intentos de sacar-
le de su actitud fracasaron; en el mejor de los casos los zanj6é con
monosilabos. Gradualmente la atmésfera se fue volviendo cada vez
mas tensa y la conversacién envarada y artificial. Mientras tanto, Kate
se sentfa cada vez mds responsable del estropicio. Segtin ella, fue un

]

82



COMO SE CONTROLAN MUTUAMENTE LAS PERSONAS

desastre. Estaba enfadada con Paul, pero también se culpaba a si mis-
ma por la conducta de su marido, pensado: “Si me hubiese mostrado
mads agradable con él durante la mafiana...”

Después de comer, en la cocina y sin que Paul pueda oirla, Kate
se dedica a excusar a Paul y su forma de comportarse: “Estd tan estre-
sado ultimamente...” Kate tiene miedo de que, si no logra restablecer
la armonia y los invitados se van sintiéndose incémodos, a ella, por
asociacion, la pondrdn por los suelos. Nadie querrd volver.

Existen muchas variaciones sobre este mismo tema. Tal vez el
cényuge beba demasiado y esté demasiado chillén e insultante
durante la comida, tal vez se muestre en desacuerdo con todo lo que
digan o tal vez serd mds sutil y le transmitird mensajes sélo a su pare-
ja. Al margen del método empleado, el hilo conductor es que la per-
sona se comporta de una forma inaceptable y consigue que su pareja
acepte este comportamiento.

El control se logra haciendo que la persona acepte la conducta
inaceptable. ;Cémo? Al aceptar lo inaceptable, cedemos una parte de
nosotros mismos. Al encubrir la actuacién de otra persona, permiti-
mos que ésta se desarrolle sin consecuencias. Al pretender que la
actuacion es aceptable o al tratar de excusarla, nos sumamos a ella y
participamos en el juego del control. Lo que se deriva de esto es un
proceso que incluird toda una serie de conductas inaceptables cada
vez mds dramdticas y cada vez mds directas.

Los mensajes subyacentes

(Por qué actuaria alguien deliberadamente de una forma inacep-
table, y especialmente delante de los demds? La respuesta a esta pre-
gunta es importante. Recordemos que hay un intercambio de mensa-
jes entre las dos personas, el controlador y el controlado. Cuando la
conducta inaceptable tiene lugar delante de los demads, el primer
mensaje es: “;Lo ves? Puedo salir impune, incluso delante de los
demds”. Esto sirve a dos prop6sitos —hacer que la persona controlada
se sienta cada vez mads indefensa dentro de la situacién y acrecentar
las dudas acerca de ella misma.
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“Si puede salir impune delante de los demds, ;c6mo puedo hacer
que nadie vea lo que me estd pasando realmente?”, podria pensar la
persona controlada. “;Cémo puedo hacer que nadie me tome en serio?”
Con el tiempo, es probable que la persona controlada se confie menos a
los demés, ya sea por vergilienza o por la sensacién de que los demads
creen que la conducta inaceptable es correcta. Si los demds se quedan
en silencio, por educacién o porque asumen de hecho que la conducta
no tiene nada de malo, ello no hard sino aumentar la autodesconfianza
de la persona controlada. “;Le estaré dando demasiada importancia? Si
a los demds no parece molestarles, ;por qué a mi me molesta tanto? ;Es
posible que yo sea la tinica persona que estd en un error?”

Las personas que dudan de sf mismas desarrollan la costumbre de
observar las reacciones de los demds y compararlas con sus propias
reacciones. Generan una especie de criterio mental para medir la exac-
titud y el realismo con el que interpretan las cosas, y en especial sus
reacciones frente a sus parejas controladoras. Desgraciadamente, el
criterio mental no es exacto porque los demds pueden perfectamente
estar conteniéndose simplemente para evitar montar un espectaculo.

El segundo mensaje que el controlador envia va de hecho dirigi-
do a la audiencia en el caso de haberla: “Estar a nuestro alrededor
puede convertirse en una experiencia desagradable”. Una de las
estrategias del controlador consiste en aislar a la persona controlada
en la medida de lo posible. La influencia externa, y especialmente los
familiares y los amigos de la persona controlada, representa una ame-
naza para el controlador. Siempre existird el peligro de que alguien de
fuera ayude a la pareja a identificar la naturaleza controladora de la
relacién. Las conductas inaceptables sirven al propdsito de ahuyentar
a los demds. A medida que los familiares y los amigos se van apar-
tando, la persona controlada queda mads firmemente encerrada den-
tro de la relacion.

El tercer mensaje es el mds profundo, el mds perturbador y tal vez
el més devastador: “No tienes ningtn sitio a donde ir y a nadie que
pueda ayudarte. Estds sola y no tienes nada ni a nadie mds que mi”.
Si la conducta inaceptable surte efecto, con el tiempo la pareja empe-
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zard a sentirse indefensa y perderd las esperanzas. Cuanto mds capte
la pareja el tercer mensaje, mayor serd la aceptacion casi fatalista de la
relacién —y menores los pensamientos de dejar la relacién o de cam-
biar las cosas.

El anterior es sélo un ejemplo aislado de conducta inaceptable.
Tiene que haber muchas comidas estropeadas, combinadas con otros
incidentes, que se sucedan una y otra vez antes de que los mensajes
sean captados y ejerzan el efecto deseado. Mientras tanto, la persona
controlada tiene cierta conciencia de lo que estd pasando, pero los
demds no. Cuando las personas de fuera comprendan lo que estd
pasando, puede que a la persona controlada apenas le quede con-
fianza en su propio juicio. Todo esto requiere su tiempo y el efecto
debe ser gradual. (Si se hubiera comportado de una forma tan des-
preciable la primera vez que lo llevamos a nuestra casa para presen-
tdrselo a nuestra familia, ;lo habriamos vuelto a llevar? ;Habriamos
vuelto a quedar con é1?)

Las agresiones verbales

Si pensamos en el uso de las conductas controladoras a lo largo de
una escala ascendente, de lo malo a lo peor, las agresiones verbales
vienen a continuacién. Las agresiones verbales son un ataque directo
a una persona, incluidas las groserias, los insultos, los comentarios
despectivos, el sarcasmo, las bromas o los chistes a expensas del otro
y cualquier otro atentado verbal con objeto de rebajar de una forma
directa la autoestima de otra persona. Con las agresiones verbales no
hay cabida para los juegos de palabras, ni existen las sutilezas, sino
Unicamente el ataque frontal directo. Esta estrategia puede ser utili-
zada por cualquiera, especialmente cuando otras tacticas de control
no estdn surtiendo el efecto deseado. El objetivo dltimo contintia sien-
do el mismo: la persona que utiliza esta estrategia estd tratando de
inducir la autodesconfianza.

Tomemos la expresién: “Sino fueses tan borde, no me pondria tan
agresivo”.
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(Coémo puede este lenguaje inducir la autodesconfianza? Con la
ayuda de la repeticién constante, la naturaleza inaceptable de las
palabras se pierde dentro de la lucha por comprender quién esta pro-
vocando la agresividad y quién estd equivocado.

En breve, el pensamiento puede desplazarse de “;Tengo yo la cul-
pa de que se ponga tan agresivo?” a “Puede que sea una borde, ten-
go que aprender a medir mis palabras”.

De hecho, con el tiempo el blanco de la agresiéon verbal puede
adoptar la misma téctica y ponerse también verbalmente agresivo. Es
como si el blanco de la agresion aprendiera este nuevo lenguaje rela-
cional de su pareja y tuviera la impresién de que es la tinica forma de
salir adelante. Esto le brinda al controlador un arma mads a utilizar
para generar la autodesconfianza dentro de su pareja: “Ya sabes que
tengo mucho genio y digo cosas muy feas, pero tendrias que oirte a ti
misma de vez en cuando”.

Esto nos devuelve a la naturaleza progresiva de todas las tacticas,
la merma gradual de la autoestima y la induccién de la autodescon-
fianza. Pero esto sélo puede funcionar si la conducta inaceptable es
aceptada. Volviendo al ejemplo anterior, en realidad nadie es respon-
sable de las emociones de los demds. No existe la menor excusa para
el lenguaje hiriente. Siempre somos responsables de nuestros actos. Es
cierto que podemos sentir cosas espontaneamente. Las emociones son
cosas que nos suceden y no cosas que hacemos que nos sucedan. Pero
s6lo nosotros podemos elegir las lineas de accién de las que nos servi-
remos para manifestar o para controlar estas emociones. Para salir
impune de la discusién presentada en el ejemplo anterior, el controla-
dor debe ante todo vender la idea de que su pareja es la que provoca
su conducta. Sélo entonces la pareja aceptara la responsabilidad de la
conducta inaceptable y sélo entonces podrén las conductas inacepta-
bles volverse gradualmente cada vez mds agresivas y despreciativas.

Deberia haber una norma de conducta que exigiera que las per-
sonas se guardaran respeto y se trataran con respeto. Ciertamente,
todos sin excepcién hemos pecado alguna que otra vez de mala edu-
cacién. Pero ello no disminuye la importancia de continuar esforzan-
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donos por tomar en consideracién los sentimientos de los demés cada
vez que estemos a punto de decir algo y especialmente cuando lo que
vayamos a decir podamos hacerlo en un tono agresivo.

Deberfamos tener siempre presente el ser educados. Pero igual-
mente importante es exigir respeto de las personas que se dirigen a
nosotros. Ello significa negarse a discutir nada con alguien que nos estd
insultando abiertamente o diciéndonos cosas degradantes. Tenemos la
obligacién de defendernos de los ataques verbales. Es una de las pocas
formas que tenemos de proteger nuestra autoestima y evitar la auto-
desconfianza. Si nuestra pareja nos ataca verbalmente, tratemos de res-
ponder a la siguiente pregunta: Si hubiese hablado al principio de la
relacion de la forma como lo estd haciendo ahora, ;habriamos mante-
nido la relacién? Ademads, las agresiones verbales pueden conducir a la
violencia fisica: debemos detenerlas desde el primer momento.

La violencia doméstica

La estrategia de control mds extrema es la mds dificil de abordar:
la violencia doméstica. Los malos tratos son la mds brutal y més direc-
ta de las conductas controladoras inaceptables.

La mayor parte de la violencia doméstica es perpetrada por hom-
bres hacia mujeres, pero existen excepciones. Un paciente tenia pro-
blemas en controlar su agresividad y siempre parecia estar al borde
de una célera violenta; también tenfa a una mujer que pesaba mds de
100 kilos y que podia derribarlo del taburete de la cocina con un sim-
ple manotazo. Existen también muchos malos tratos que tienen lugar
dentro de las relaciones con el mismo sexo, implicando tanto relacio-
nes exclusivamente masculinas como femeninas. Pero lo cierto es que
la abrumadora mayoria de los malos tratos son perpetrados por hom-
bres hacia mujeres y tienen lugar dentro de las relaciones conyugales.

Los malos tratos suelen ser resultado de la frustracién, al menos
en sus etapas iniciales. Habitualmente comienzan a aparecer cuando
otras estrategias de control empiezan a resquebrajarse y el supuesto
controlador estd en desventaja. Si tropieza con alguna resistencia, el
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controlador puede desplazarse de las estrategias de control mds suti-
les a la agresion verbal. De ahi no hay mds que un paso a la violencia
fisica cuando ninguna otra cosa parece surtir efecto. Pero, aunque a
nivel superficial lo que tiene lugar es un acto de violencia, lo que
sucede por debajo de la superficie es de hecho un acto de frustracién
y de miedo. Uno de mis antiguos pacientes era un hombre que, abso-
lutamente exasperado después de una larga discusién, arrojaba algin
objeto a la cabeza de su mujer al tiempo que le gritaba: “Si te limita-
ses a hacer lo que digo, no tendriamos problemas”.

Con frecuencia el alcohol o alguna otra sustancia adictiva desem-
pefia algun papel en los malos tratos. Pero el alcohol no es la causa de
que alguien maltrate a otra persona. El alcohol es un depresor del sis-
tema nervioso y no un estimulante. Lo que el alcohol hace es reducir
el sistema de inhibicién. En cierto sentido, tranquiliza la conciencia,
lo que nos permite comportarnos sobre la base de lo que ya estaba por
debajo de la superficie, pero permanecia cuidadosamente oculto a la
vista. Existe una expresién en latin, “In vino veritas”. La misma quie-
re decir: Con el vino aparece la verdad.

La mayoria de los casos de violencia doméstica muestran una
pauta de discusiones constantes que van a més con el paso del tiem-
po. El controlador tropieza con cierta resistencia. A medida que las
discusiones se le escapan de las manos y que se ve incapaz de reco-
brar el control sobre su pareja, aumenta la frustracién. Ambas partes
gritan cada vez mds fuerte. Los insultos fluyen en ambas direcciones.
Lo normal es que las dos partes se vuelven agresivas verbalmente.
(Recordemos que el blanco de la agresién verbal puede aprender a
adoptar la misma téctica para hacer retroceder al agresor). El contro-
lador suele ser quien recurre a la violencia cuando las amenazas por
si solas no logran transmitir el mensaje oportuno.

Pasarse de la raya

Una vez que aparece la violencia dentro de una relacién, casi
podemos afirmar que se ha introducido un elemento de fatalidad. La
victima s6lo tiene tres opciones: huir, pedir ayuda o aceptar la vio-
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lencia. Este es un momento muy critico en la vida de una persona,
especialmente si la victima es una mujer, lo que suele ser el caso. La
razon de que el momento en el que tiene lugar el primer acto de vio-
lencia sea tan importante, es que la reaccién de la victima determina-
ré la relacién en lo sucesivo.

Trabajando como terapeuta de mujeres maltratadas, comprobé
que la mayoria de las mujeres podian recordar claramente el primer
incidente especifico en el que sus parejas se propasaron fisicamente.
Algunas eran incapaces de recordarlo; solian decir que las cosas fue-
ron sucediendo de una forma tan gradual que jamds advirtieron que
sus parejas se estaban pasando de la raya. Pero ninguna de estas vic-
timas de malos tratos se habia visto a si misma como tal en un prin-
cipio. Todas sin excepcién habian racionalizado el primer incidente y
muchas de ellas soportaron afios de malos tratos antes de que pudie-
ran advertir que lo que estaba sucediendo era esto y no otra cosa.

Lo que suele ocurrir es que encontramos la forma de disculpar el
incidente. Una vez que ha tenido lugar el acto de violencia, el agresor
pide grandes disculpas de inmediato, lo que casi siempre suele ser el
caso después del primer o los primeros incidentes. Casi siempre apa-
rece una preocupacién y una condolencia instantdneas, junto con una
serie de promesas cuyo objeto es apaciguar a la victima. El gesto de
apaciguar se convierte en parte integrante del circulo de los malos tra-
tos; es absolutamente necesario de cara a mantener a la victima en
inferioridad de condiciones, confundida y dispuesta a darle al agresor
otra oportunidad. Las victimas se inventan excusas: “Si no le hubiese
puesto tan furioso, esto jamds habria sucedido...” Y asf sucesivamente.

Al igual que el alcoholismo, los malos tratos son una enfermedad
progresiva. El nivel de violencia casi siempre aumenta, casi siempre
se hace gradualmente mds grave. Ello es asi porque la violencia no le
reporta al controlador lo que éste quiere; no destruye el espiritu de la
victima. Siempre habrd otra confrontacién, otra discusién que se le
escape de las manos, otro elemento més de frustracién que supuesta-
mente s6lo puede encontrar una via de expresion a través de arreme-
ter fisicamente contra alguien.
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¢(Porque utilizaria alguien la violencia fisica contra otra persona,
y en especial contra su pareja? Para comprender como ha llegado a
convertirse en lo que es la persona que perpetra la violencia, tendria-
mos que analizar muchos factores diferentes a lo largo de su vida; de
nifio puede que viviera o no la violencia como algo normal. Pero en
el contexto de una relacién adulta el agresor es responsable de sus
actos, al margen de cualquier idea preconcebida de lo que pueda ser
normal o de cualquier otro factor utilizado para racionalizar que una
persona sea capaz de maltratar fisicamente a otra.

El impulso a restarle importancia

La victima de la violencia doméstica dispone de algunas opcio-
nes, pero tal vez no identificara lo que sucedié como un ejemplo de
malos tratos. Existe un fuerte incentivo en el hecho de minimizar las
pérdidas, esto es, en pasar por alto el incidente aislado y aceptar las
disculpas. Aceptar las disculpas viene a ser mas o menos lo mismo
que aceptar el comportamiento. Tal vez esto no sea asi a los ojos de la
victima, pero es casi totalmente cierto a los ojos del agresor. Este ha
salido impune. Si la victima deja pasar el primer incidente, la apari-
cién de un segundo incidente estd practicamente garantizada, lo que
practicamente garantiza un tercero y un cuarto incidente ademas de,
en algtiin momento a lo largo del proceso, un aumento del nivel de
violencia.

Si la victima puede superar el impulso a quitarle importancia, si
es capaz de emprender una accién definida, en ese caso tal vez exista
una oportunidad de cambiar. ;Significa esto llamar a la policia y
poner una demanda? Algunos expertos piensan que es importante
que el incidente figure en los archivos de la policia y disponer de un
expediente abierto como un posible freno para la violencia futura.
Otros alegan que si existe el firme compromiso de buscar ayuda
externa —un consejero matrimonial, por ejemplo— las cosas pueden
comenzar a cambiar. En el caso de adoptar esta dltima linea de accién,
la victima debe vigilar diligentemente cualquier posible intento por
parte del agresor de sabotear la ayuda procedente del exterior.
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Para ser sinceros, el prondstico no es bueno. Una vez que aparece
la violencia, la probabilidad de que el futuro traiga tinicamente con-
sigo mds de lo mismo es inquietantemente elevada. También hay que
considerar el impacto sobre la victima. Al margen de cémo se resuel-
van los acontecimientos, al margen del alcance de la regeneracion que
pudiera tener lugar, al margen de lo mucho que el agresor pueda
cambiar o de lo mucho que pueda llegar a mejorar la relacién -la vic-
tima jamds volverd a ver al agresor de la misma forma. Para la victi-
ma, la pareja siempre serd una persona capaz de mostrarse violenta
con la persona a la que quiere.

La coercion sexual

Son muchos los estados norteamericanos que reconocen actualmen-
te la violacién conyugal como un delito, pero las condenas son escasas.
A una mujer le resulta muy dificil presentar cargos contra su marido
porque “él queria hacer algo que yo no queria”. Esta es la forma que
suele adoptar la violacién conyugal, con una persona obligando ala otra
a realizar prdcticas sexuales que ésta no desea o que considera ina-
ceptables o repugnantes. Cuando la relacién o la practica sexual no es
deseada y la pareja insiste, el control vuelve a ocupar un primer plano.

Somos duefios de nuestro propio cuerpo. Cuando nuestra pareja
nos obliga a hacer algo que no queremos hacer, ello puede parecer
casi un acto de prostitucién. (“Venderé mi cuerpo a cambio de una
noche de tranquilidad. Si no cedo ahora, tendré que estar pagando las
consecuencias durante dias”). Pero también es un atentado contra
nuestro espiritu. Resulta dificil mirarse al espejo y que nos guste lo
que vemos cuando nos sentimos como una prostituta.

En el extremo opuesto del espectro, el sexo puede utilizarse como
un elemento de manipulacién; una persona puede negarse a tener
relaciones sexuales con el propdsito de coaccionar a otra. Los asuntos
que continden pendientes antes de irse a la cama pueden afectar a lo
que sucederd después de irse a la cama.

Es probable que pensemos que las negativas sexuales son el tlti-
mo grito en armas de mujer. En las luchas por el control, suele pen-
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sarse que el hombre es quien toma y la mujer es quien niega. Pero
estas estrategias funcionan todavia mas espectacularmente como téc-
ticas de control cuando invertimos los estereotipos. Si la mujer es mds
exigente sexualmente de lo que el hombre es capaz de satisfacer, dis-
pone de una forma excelente de degradarle. Puede generar ansiedad
de ejecucién en una sola noche. Pensemos en el poder coercitivo que
esta mujer puede tener con tan sélo que haga algunos comentarios en
publico acerca del problema del rendimiento sexual mediocre. Y un
hombre no puede encontrar mejor forma de inducir la autodes-
confianza dentro de una mujer que hacerle saber que ha dejado de
interesarle sexualmente. Negdndose a tener relaciones sexuales, no
desedndola fisicamente, la ataca en su identidad ya no sélo en lo re-
ferente a la sexualidad sino igualmente en su condicién de mujer y de
pareja por derecho propio.

En lo referente a controlar y ser controlado, recordemos que exis-
te una gran diferencia entre tener relaciones sexuales y hacer el amor.
Si analizamos nuestra relacién y lo que estd sucediendo dentro del
ambito sexual, el mero hecho de retener este sencillo pensamiento
puede facilitarnos la tarea de determinar si dicho dmbito sexual ha
acabado por convertirse en el marco de una lucha por el control.

El cuarto de herramientas mentales del controlador

Los controladores almacenan las técnicas que utilizan en un cuarto
de herramientas mentales. Imaginemos un cuarto de herramientas de
los antiguos. En él hay un determinado ntimero de herramientas col-
gadas de la pared. Se pueden ver varios tipos de martillos, destornilla-
dores, tenazas, llaves inglesas, sierras y demds. Cuando tenemos un
proyecto de por medio, seleccionamos la herramienta o herramientas
que necesitamos para la tarea en cuestién que tenemos entre manos.
5i tenemos que clavar un clavo en la pared, no elegimos una sierra para
hacer esta labor; seleccionamos un martillo. Elegimos el tamafio apro-
piado del martillo segtin el tamafio del clavo. Si tenemos que aflojar
un perno, elegimos una llave inglesa y no un destornillador.
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Ahora imaginémonos esto mismo dentro de nuestra mente, un
cuarto de herramientas mentales. Se trata de un lugar en nuestra
mente donde reunimos, clasificamos y almacenamos las intervencio-
nes mentales necesarias para llevar a cabo diferentes tipos de labores
asociadas a las relaciones interpersonales. En la mente del controla-
dor cada una de estas tacticas es cuidadosamente ordenada por cate-
gorias y colocada de modo que pueda localizarla facilmente cuando
precise de ella. Se utilizan sin ninguna emocién ni sentido de la res-
ponsabilidad respecto de sus posibles consecuencias. Muchas veces
no las utilizamos de forma consciente, simplemente echamos mano
de ellas y las ponemos en marcha a la manera de unas defensas auto-
maticas. Pero otras muchas veces se utilizan también conscientemen-
te y con premeditacion. Muchas veces se eligen deliberadamente con
el propésito de alcanzar un objetivo especifico. En tales ocasiones, lo
normal es que se utilicen para herir o castigar.

Si la pareja necesita que le bajen los humos, el controlador puede
elegir un insulto. Si la pareja se estd volviendo demasiado segura de
si misma, tal vez sea necesario utilizar las criticas, concentrar la aten-
cién en los defectos, resaltar los errores, con objeto de que su nivel de
autodesconfianza se eleve nuevamente hacia donde debe estar para
continuar manteniendo el control oportuno. Si la pareja se rebela o se
resiste abiertamente, tal vez sean necesarias las agresiones verbales o
incluso los malos tratos.

El objetivo de presentar las técnicas de control de esta forma no
es otro que ejemplificar con qué frialdad puede elegirse una herra-
mienta en particular. Lo cierto es que las palabras o los actos en sf
mismos no significan nada para el controlador. Una vez que la per-
sona que estd siendo controlada descubre esta verdad, el controlador
pierde su poder. Si el contenido de las palabras o de los actos con-
cretos no tiene ningun significado para el controlador, al margen del
propésito subyacente de provocar una reaccion en el otro, también
pueden no tener ningin significado para la persona controlada. Las
cosas hirientes que decimos y hacemos sélo son hirientes si los
demads les dan crédito.
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Contenido versus proceso

Conviene que seamos conscientes de la diferencia entre el conte-
nido y el proceso. El contenido es lo que las personas implicadas se
estdn diciendo en concreto. Si nos centramos tinicamente en el conte-
nido, nos quedaremos pegados a la conversacién verbal concreta.
Esto es, sélo podremos trabajar con lo que se esté diciendo realmente
y de hecho. Pero existe una forma totalmente diferente de participar
en una conversacién. Podemos concentrarnos en el proceso y no tan-
to en el contenido. Serfa algo equivalente a imaginarnos que estamos
flotando por el techo contempldandonos a nosotros mismos y a la otra
persona involucrada en la conversacién y observando lo que sucede.

Desde el techo podemos hacernos preguntas tales como: “;Qué
estd pasando en este mismo momento? ;Qué estamos tratando de
conseguir cada uno de nosotros?” Con preguntas como éstas, des-
viando la atencién de las palabras concretas, podremos desentrafiar el
juego mental que podria estar en activo, hacernos reflexiones del tipo
de “;Por qué estd tratando de hacer que me sienta culpable?” e iden-
tificar las muchas técnicas de control que puedan estar siendo des-
plegadas.

Las estrategias de control son juegos mentales que no surtirdn
efecto si la otra persona se niega a jugar. No pueden controlarnos a
menos que estemos de acuerdo en participar en el juego del control.
La forma méds facil de evitar la participacion es estar alerta a la apari-
cién de las técnicas especificas de control y, una vez detectadas, man-
tenerse al margen. Mantenerse al margen significa rechazar el conte-
nido concreto de lo que se estd diciendo y no permitir que el proceso
genere ninguna autodesconfianza. Si repasamos los ejemplos de con-
trol presentados a lo largo de este capitulo, es fdcil identificar el
momento en el que el controlador gané la partida. Fue cuando sus
palabras o conductas hicieron que la otra persona desconfiara de si
misma. Aunque el mensaje fuera finalmente rechazado, el controla-
dor gané la conversacién. No debemos olvidar que el control es un
proceso gradual. Podemos rechazar el mensaje de entrada, pero en la
medida en que nos cuestionemos a nosotros mismos y le demos cré-
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dito a lo que nos digan, existen muchas probabilidades de que acabe-
mos aceptando el mensaje y la autodesconfianza se introduzca en
nuestros pensamientos.

Esta seccién se ha centrado en el desarrollo de las relaciones con-
troladoras. En ella hemos visto al controlador y a la persona contro-
lada como participes en la evolucién de una relacién insana. Todo
control implica de hecho la participaciéon de ambas personas.

Se han presentado varias de las técnicas de control mds comunes,
incluidos los comentarios solicitos, las criticas sistemdticas, la nega-
cién de la aprobacion, el olvido de las necesidades del otro, la con-
centracién en los defectos o los errores, las conductas inaceptables, las
agresiones verbales y la violencia fisica; todas ellas se almacenan en
un cuarto de herramientas mentales. Ahora es el momento oportuno
de analizar nuestras propias relaciones desde la perspectiva de estas
actitudes.

Ejercicio: Hacer una revision de nuestra propia vida, Parte 3

Esta es la dltima parte de la revisién de vida. Hasta ahora habia-
mos identificado a las personas que influyeron en nuestro desarrollo
temprano y de qué forma. También analizamos la trayectoria mental
que seguimos hasta desembocar en una conclusién errénea acerca de
nosotros mismos, de nuestra naturaleza y de nuestra valia. Espere-
mos que ahora podamos ver mds claramente cémo hemos llegado a
donde nos encontramos y que el problema no consistia tanto en nues-
tra supuesta malformacién. Ha sido nuestro intento de relacionarnos
con los demds, de caerles bien, de que nos quieran y de ganarnos
su aprobacién lo que derivé en los problemas internos. Ahora es el
momento de acceder a una visién mds clara del efecto que han teni-
do estas creencias sobre nuestras relaciones.

Necesitaremos nuevamente nuestro libro de notas. Volveremos al
pasado y haremos una lista de todas las relaciones serias que haya-
mos tenido. Reservaremos varias paginas para cada una de las per-
sonas que formaron o contindan formando parte actualmente de
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nuestra vida. Identifiquemos cudles de estas relaciones desemboca-
ron en el control y si nosotros fuimos el controlador o el controlado.
Podemos haber sido cualquiera de los dos. Identifiquemos igualmen-
te cudles de estas relaciones no evolucionaron en direccién al control.
Esto tdltimo es muy importante.

Analizaremos en primer lugar las relaciones en las que nosotros
fuimos los controlados. ;Se servia nuestra pareja de las técnicas de
control mencionadas en este capitulo? Recordemos que se trata de las
cosas que nos hicieron dudar de nosotros mismos y de nuestro pro-
pio criterio. También podemos volver a la introduccién del libro y
revisar la lista de preguntas expuestas alli para encontrar posibles
indicaciones acerca de nuestra propensién a ser controlados. Trate-
mos de identificar las pautas de conducta que se repitan a lo largo de
las distintas relaciones. El reconocimiento de estas pautas supone un
paso muy importante para el cambio. Dichas pautas constituyen
nuestros puntos ciegos o nuestras debilidades.

Supongamos, por ejemplo, que nuestro padre utilizé el olvido
como una forma de controlar a nuestra madre. De la observacién de
esta actitud podemos haber concluido que los hombres suelen olvidar
las necesidades de sus mujeres. En nuestro caso, esto nos parece una
conducta normal en el marido. Esta definicién de lo normal puede
haber pasado a formar parte de nuestra propia relacion adulta. Pue-
de ser un punto ciego en nuestro cardcter. Pero una vez que veamos
que se repite una y otra vez, este tipo de conducta ya no nos parece-
rd normal y estaremos en mejores condiciones de reconocerla por lo
que verdaderamente es: una tactica de control.

A continuacién analizaremos las relaciones en las que fuimos los
controladores. Hagamos una lista de las técnicas que utilizamos. Y lo
mds importante, tratemos de comprender por qué tenfamos la impre-
sién de que debiamos utilizarlas. Ello nos ayudard a identificar nues-
tras propias inseguridades.

Finalmente, analizaremos las relaciones que no desembocaron en
el control. ;En qué sentido diferfan de las otras relaciones? ;Qué sen-
tiamos hacia la otra persona? ;Cémo nos tratdbamos el uno al otro?
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(Como manejamos nuestras inseguridades con la otra persona? ;Por
qué acabaron estas relaciones? Tomémonos el tiempo necesario para
completar esta labor; estamos confeccionando un mapa de carreteras
que nos ayudard a clarificar nuestra relacién actual y nuestras futuras
relaciones. El resultado deberia ser un cuadro objetivo y didfano de
nosotros mismos y de la forma en que nos relacionamos intimamen-
te con otra persona. Esto nos ayudard a concretar mucho mds cuando
lleguemos a la fase del cambio propiamente dicho.






LA VIDA CON (Y SIN)
RELACIONES CONTROLADORAS

Para comprender la naturaleza de las relaciones controladoras es
importante analizar las relaciones que no estdn basadas en el control.
Las diferencias entre ambas son sutiles en un principio, pero eviden-
tes una vez que cobran forma.

Con todas las experiencias que hemos tenido en nuestros afios de
crecimiento y adultez antes de casarnos o comprometernos en una
relacién amorosa, no podemos evitar sacar algunas conclusiones
acerca de en qué debe consistir este tipo de relacién. Dado que las
experiencias de cada cual son diferentes, es muy raro que dos perso-
nas tengan la misma definicién de lo que es una relacién de pareja.
A medida que las diferencias en las definiciones respectivas se van
haciendo cada vez mds patentes, aparece una tendencia natural a eli-
minar las diferencias y crear una definicién tnica. La forma en que
una pareja aborda este proceso evolutivo contribuye mds a definir la
naturaleza de la relacién que la resolucién final, en el caso de alcan-
zarse. Los miembros de la pareja pueden competir entre si o adaptar-
se mutuamente a través de la cooperacién. La relacién puede conver-
tirse en una relacién de rivalidad o de auténtico compafierismo. Son
muchas las posibles formas que el proceso puede adoptar, pero lo
principal es que gran parte de la naturaleza de la relacién constituye
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el resultado del modo en que las dos partes se relacionan entre si y
no tanto de la definicion formal definitiva de la relacién.

El amor y las relaciones sanas

No siempre se da el caso, pero empecemos por suponer que la
mayoria de las personas se casan porque estdn enamoradas o creen
que lo estdn. Una vez mds, las personas aprenden diferentes defini-
ciones de la palabra amor —al igual que aprenden distintas definicio-
nes de los restantes aspectos de las relaciones— a través del ejemplo de
los demds, mezclado con sus propios pensamientos y experiencias.
Pero en mi experiencia con parejas he podido advertir la presencia de
algunos elementos basicos que, tomados conjuntamente, parecen
definir lo que es un amor sano y una relacién sana que no esté basa-
da en el control. Parece haber ciertos prerrequisitos para que pueda
darse el amor pleno dentro de una relacién. Estos incluyen la con-
fianza, el respeto y el ser amigos intimos.

Anteriormente definimos la confianza en relacién con el hecho de
volvernos vulnerables a otra persona. Esto puede resultar muy dificil
en algunos casos. Abrir nuestro corazén a otra persona equivale a
abrirnos a un dolor devastador si depositamos esta confianza en la
persona equivocada. Esta es una de las razones por las que el amar
plenamente supone un proceso que requiere tiempo. El solo hecho de
asumir el riesgo asociado a confiar en otra persona requiere tiempo.

¢El “amor a primera vista” es siempre, pues, una ilusién? No nece-
sariamente. Dependiendo de la situacién, el “amor a primera vista”
podria describirse con mds exactitud como “placer a primera vista” o
adoptar la forma de un encaprichamiento instantdneo. Pero existen
igualmente ejemplos en los que dos personas se conoceny “saben” que
estdn hechos el uno para el otro. Se puede decir que sus almas se reco-
nocen mutuamente. Es decir, no existe una explicacion l6gica o terre-
nal, simplemente sucede sin mds. Pero también estas personas, los que
tuvieron la suerte de “reconocerse”, tendran que pasar por el mismo
proceso de aprendizaje con objeto de llegar a confiar el uno en el otro,
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aunque tal vez con mds rapidez y sin el miedo, la incertidumbre y las
sospechas que otras personas puedan experimentar.

El segundo prerrequisito del amor es el respeto. La mayoria de la
gente no presta la suficiente atencién a este hecho. La relacién tiende
a volverse demasiado informal y con el tiempo comienzan a darla por
sentado. Cuando aparecen los primeros desacuerdos les resulta difi-
cil mantener el mismo nivel de gentileza y amabilidad del noviazgo.

;Qué es lo que nos pasa? ;A donde va a parar esta gentileza y
amabilidad? ;Cémo es posible que le hablemos con dureza a la per-
sona a la que amamos? ;Como es posible que seamos irrespetuosos
con la persona a la que queremos? ;Qué nos dice esto sobre nuestra
definicién del amor?

Durante el noviazgo el respeto suele ser mutuo. Sélo cuando dos
personas empiezan a hacer cosas para herirse mutuamente, comien-
zan a comportarse de una forma irrespetuosa. La mayoria de las veces
la falta de respeto es una forma de apartarse y de crear distancias y
suele verse acompafiada de una disminuciéon de la vulnerabilidad.
También es producto de la frustracién, relacionada habitualmente con
la impresién de no sentirnos escuchados o comprendidos. Representa
una erosién del amor. La falta de respeto no es un acto de amor y es
dificil seguir queriendo a alguien que nos falta al respeto. Es dificil
seguir queriendo a alguien que nos insulta, nos grita, nos ordena o
presta escasa atencién a nuestra persona y a nuestras necesidades. Sin
respeto es muy dificil que el amor contintie vivo. Al igual que sucede
con la confianza, ambas partes deben trabajar por respetarse mutua-
mente. Es preciso que muestren el respeto que se sienten para asegu-
rarse mutuamente de que el amor continda estando presente.

Con la pérdida del respeto vienen la indiferencia y el aislamiento
(“No te dije como me sentia porque no queria que te enfadaras”). La
mayor amenaza para una relacién a largo plazo es el peligro de caer
en una rutina que acabe con las dos personas ddndose mutuamente
por hecho para después irse separando lentamente de una forma casi
imperceptible. Las relaciones pueden hacerse cansadas y es el cansan-
cio lo que genera el entorno perfecto para desear un cambio de aires.
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El tercer prerrequisito del amor es ser amigos intimos. ;Podemos
amar verdaderamente a alguien que no sea igualmente nuestro ami-
go? Algunos pacientes me han confesado que aunque quieren a sus
parejas no acaban de sentirse realmente cercanos. Estos mismos
pacientes dicen sentir que falta algo dentro de su relacién.

Las relaciones amorosas que no desarrollan un fuerte componen-
te de amistad no suelen durar. Cuando dos personas se comprometen
con excesiva rapidez, pueden convertirse en pareja e incluso casarse
antes de llegar a conocerse plenamente; cuando realmente llegan a
conocerse, suelen sentirse insatisfechos con su relacién. La pasién
suele ser la fuerza impulsora de este tipo de relaciones, pero mientras
que la pasién puede aparecer y desaparecer, la amistad es el verda-
dero pegamento que mantiene unida una relacién. La amistad puede
sostener una relacién en los malos momentos, y también en los bue-
nos. La amistad demuestra ser de ayuda en las relaciones a largo pla-
zo y en el transcurso de los cambios que obligatoriamente tendran
lugar con el paso del tiempo.

Qué papel desempeiia la autoestima

Para confiar plenamente, tenemos que creer que somos dignos de
confianza. Para mantener una relacién respetuosa, tenemos que creer
que somos dignos de respeto. Para ser amigos, tenemos que creer que
somos dignos de amistad. Para amar plenamente, tenemos que creer
que verdaderamente somos dignos de amor. Esta es la razén de que
la autoestima y la seguridad bdsica sean tan importantes.

La confianza, el respeto, la amistad intima y el amor incondicional
no surgirdn si no hay aceptacién de si mismo. La persona que se sien-
te insegura y/o con una baja autoestima estd demasiado preocupada
por las percepciones de los demds como para poder abrirse plena-
mente. Si estamos convencidos de que hay algo verdaderamente malo
dentro de nosotros mismos, es mdas probable que ocultemos nuestro
self intimo en lugar de abrirnos y volvernos vulnerables. El primer
paso para amar consiste en aceptarnos como realmente somos. Enton-
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ces podremos aceptar al otro como realmente es. Recordemos que nos
interesa el tipo de amor que no forma parte de una relacién controla-
dora. Existen muchas formas de definir el amor, pero la mayoria vie-
nen acompariadas de algtin tipo de obligaciones. Para evitar el control,
el amor ha de ser pleno e incondicional.

La naturaleza del amor incondicional

La persona a la que amamos es la persona a la que amamos. Si tra-
tamos de cambiar a esta persona y convertirla en otra, dejara de ser la
misma a la que amamos. Esta es la razén de que utilicemos el térmi-
no “amor incondicional”. Amar incondicionalmente es amar a una
persona exactamente como es, sin reservas ni obligaciones afiadidas.
Es saber que a su vez nos aman exactamente como somos, sin reser-
vas ni obligaciones afiadidas. También es saber que ambos nos mere-
cemos un amor de estas caracteristicas y que lo aceptamos como un
don que nos ofrecen libremente.

Lo primero que hemos de aceptar es que no podemos cambiar a
otra persona. Podemos cambiarnos a nosotros mismos, pero no a los
demds. El hecho de que no podamos cambiar a otra persona es una
de esas verdades profundas que la gente parece estar decidida a com-
batir. El proceso mental viene a ser algo asi como: “Quiero a esta per-
sona en su conjunto, pero tiene algunas cosas que no me gustan. Una
vez que estamos juntos, una vez que nos hemos comprometido, pue-
do sefialar esos defectos y, por supuesto, mi pareja los reconocerd
como tales y los modificard”.

Obviamente, esto no suele hacerse a un nivel consciente. Pero la
gente percibe defectos en sus parejas y el hecho mismo de que vean
los rasgos de cardcter como defectos implica que estdn juzgando a sus
parejas valiéndose de sus propios criterios.

Las probabilidades de que dos personas descubran que encajan
perfectamente suelen ser aproximadamente las mismas que las de
ganar la loteria. Siempre habrd algunas dreas en las que no encajen. De
hecho, es probable que estas dreas de divergencia se vayan ampliando
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a medida que cada una de las personas implicadas evolucione indivi-
dualmente. La cuestion es qué hacer con estas dreas. Hemos de hacer-
nos la pregunta: “;Puedo amar a esta persona sin poner ninguna con-
diciéon?” Hemos de ser capaces de reconocer nuestras diferencias y
decir: “Aunque tienes algunas cosas que no encajan demasiado bien
con mi forma de ser, amaré igualmente estos aspectos porque también
forman parte de lo que eres”. Sin estos aspectos, nuestra pareja no
serfa la misma y por lo tanto no serfa la persona de la que nos enamo-
ramos por encima de las demas.

La persona que ama experimenta el amor como un sentimiento,
pero la persona que es amada lo experimenta como un conjunto de
actos. Sentimos amor y manifestamos amor. Si queremos transmitir
amor, tenemos que demostrar amor una y otra vez y de tantas formas
como nos sea posible. En este sentido, podemos decir que la palabra
amor es mds un verbo que un sustantivo. Lo que hacemos, la forma en
que nos comportamos con otra persona, demuestra c6mo nos senti-
mos en relacién con ella. Si lo que sentimos por dentro es amor, nos
comportaremos y hablaremos tinicamente de forma amorosa.

La comunicacién respetuosa

Si el amor, tal como lo percibe la persona que estd siendo amada,
es un verbo y la forma en que actuamos es una demostraciéon de cémo
nos sentimos, entonces la forma como nos hablamos el uno al otro
constituye uno de los indicadores mds fiables de nuestros sentimien-
tos intimos. Si alguien nos grita, nos chilla, nos insulta gravemente,
nos da drdenes, nos desprecia, nos critica, nos estd encontrando faltas
constantemente y después en la cama nos dice: “Te quiero”, ;qué
podemos creer?

Es facil que dos personas entren en una rutina cuando se dan
mutuamente por sentadas. Pero aunque esto sucediera, sigue sin haber
excusa para hablarse irrespetuosamente. Un toque de amabilidad a
nuestra comunicacion puede evitar innumerables heridas que hacen
que la confianza y el respeto sean tan dificil de mantener. Los pacien-
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tes en terapia mencionan las cosas mds horrendas que les han llamado
o que les han dicho personas que supuestamente les querian y esto es
dificil de comprender. ;Cémo pueden llegar dos personas al extremo
de deteriorar su comunicacién tan gravemente? La respuesta, por
supuesto, tiene su base en la misma vivencia de inseguridad que gene-
ra la mayorfa de los problemas de control. Si creemos que somos menos
que nuestra pareja, estaremos siempre en guardia, siempre protegién-
donos y siempre dispuestos a responder a lo que percibimos como un
ataque, al margen de que se trate de un ataque real o no.

Empezamos a repartir golpes a diestro y siniestro porque tenemos
miedo o nos sentimos frustrados o tenemos la impresién de que no nos
escuchan. Cuando las personas se emocionan en exceso, dejan de pen-
sar y comienzan a reaccionar. Una réplica hiriente y el trato degenera
en una rutina espantosa. Y sin embargo es facil parar. Al primer signo
de agresividad, s6lo hace falta que alguien diga algo asi como: “Vamos
a dejarlo por un momento y a tranquilizarnos. Después podemos vol-
ver a intentarlo”. ;Es esto tan dificil? Ambos podemos disponer de un
gesto previamente acordado para indicar la necesidad de un “tiempo
fuera” —cualquier cosa que pueda frenar la situacién antes de que nos
emocionemos hasta el punto de quedarnos atrapados irreflexivamente
en el intercambio de palabras. La decisiéon mutua de hablarse siempre
con respeto contribuye enormemente a eliminar la necesidad de una
lucha por el control entre dos personas que se quieren.

La importancia de la honestidad

Ademds de ser respetuosos, debemos ser honestos respecto de
nuestros sentimientos. Habrd veces en que la sinceridad pueda herir
a la otra persona. Podemos sentir o percibir algo que, si lo decimos,
hard dafio. ;Qué hacer? Existen dos alternativas. Primera opcién: de
cuando en cuando heriremos a nuestra pareja por el hecho de ser
honestos. Segunda opcién: de cuando en cuando seremos deshones-
tos con nuestra pareja.

Obviamente, esto tiene su truco. Para desarrollar una auténtica
relacién amorosa que incluya cuerpo, mente y espiritu, debemos
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optar por abrirnos mutuamente. La honestidad incluye otros elemen-
tos que van mds alld del mero hecho de ganar confianza. Tiene que
ver igualmente con aprender el uno del otro.

Todos sin excepcién tenemos nuestras susceptibilidades, nuestros
puntos sensibles y nuestras zonas de peligro. Las vamos adquiriendo
con los afios a través de nuestras relaciones con los demds. Dos per-
sonas se acercan la una a la otra con tan sélo unas ideas muy vagas
acerca de sus susceptibilidades respectivas. Tenemos que aprender el
uno del otro y esto suele constituir un proceso de ensayo y error. Se
trata fundamentalmente de aprender a decir las cosas de forma que
no hagamos saltar al otro. Pero también tenemos que desvelar nues-
tras propias susceptibilidades y ello tinicamente podemos hacerlo a
través de la comunicacién honesta.

Desvelar nuestras vulnerabilidades constituye un don de la con-
fianza. Aunque la honestidad pueda ser hiriente en un primer momen-
to, gracias a ella afianzaremos una relacién mads sana a largo plazo.

Aceptar las diferencias

Supongamos que dos personas que encajaran perfectamente lle-
garan a conocerse y formaran una relacién. Serian un duplicado exac-
to el uno del otro. Podrian llegar a aburrirse hasta el extremo de que
la relacién no tardaria en acabarse. Son las diferencias las que hacen
que una relacién tenga alicientes, las que brindan la oportunidad de
que dos personas puedan crecer.

Tenemos un objetivo, que consiste en avanzar y crecer tanto como
ello nos sea posible dentro de los limites de nuestra existencia. ;Qué
mejor forma de alcanzar el maximo crecimiento que asociarnos con
alguien con este propésito comtin —que encontrar a otra persona que
tenga las cualidades que necesitamos para crecer al tiempo que no-
sotros tenemos las cualidades que ella necesita para su crecimiento?

Sorprendentemente, son muchas las personas que hacen esto mis-
mo sin darse cuenta. Encuentran a otras que les ayudan a superar la
necesidad de amor y aprobacién por parte de los padres que echaron
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en falta durante la nifiez. Un Frigorifico puede descubrir a un Dador
y aprender a abrir la puerta del congelador y a dar. Un Tomador pue-
de descubrir a un Dador y convertirse en un Dador. Un Dador puede
descubrir a un Tomador y aprender a liberarse de la constante nece-
sidad de aprobacién por parte de los demds. En la medida en que el
control no llegue a formar parte de esta tiltima situacién, puede fun-
cionar bastante bien.

Un Tomador que quiera aprender a dar puede encontrarse con un
Dador que quiera aprender a dejar de agradar indiscriminadamente
a los demds y ganarse la propia aprobacién. Juntos pueden formar
una asociacién sumamente eficaz. Pero tan pronto como alguno de
los dos trate de cambiar al otro, se iniciard una lucha de poder. Si cada
uno de ellos es capaz de aceptar que parten de posiciones diferentes
y tienen objetivos similares, aunque no exactamente los mismos, y
que cada uno de ellos tiene algo que aportar al otro en su propia evo-
lucién, es posible establecer una relacién de ayuda mutua. Pero con
demasiada frecuencia el Tomador se limita a seguir tomando y el
Dador sigue esperando que le llegue el turno de recibir. Es decir,
ambos permanecen estancados e insatisfechos, prosiguiendo sus
luchas respectivas y sintiéndose infelices.

(Pueden los Tomadores dejar de serlo? ;Pueden cambiar de ver-
dad? Lo primero que hace falta para que alguien pueda cambiar es
que decida no seguir con mds de lo mismo. No hay nada que hacer a
menos que la persona desee cambiar. Con la ayuda del deseo, cual-
quier cambio se convierte en una posibilidad real.

Una nota de advertencia: Las personas atrapadas en relaciones
con Tomadores suelen pasarse la vida esperando a que sus parejas
cambien. No permitamos que el ejemplo anterior nos brinde mds
motivos para aferrarnos a un Tomador que no va a cambiar. Debemos
tener presente que el cambio es dificil. Los controladores suelen estar
tan consagrados a convencerse de que no tienen ningtin problema
—son tan constantes a la hora de culpabilizar a sus parejas y de man-
tenerlas confundidas y desequilibradas— que les resulta extremada-
mente dificil admitir que el problema estd dentro de ellos mismos.
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Con todo, es posible entablar relaciones positivas con combina-
ciones que podria parecer que estdn condenadas a fracasar. Para tener
éxito es importante que seamos claros y honestos acerca de la natura-
leza de la relacién. Podemos crear una atmdsfera de crecimiento con
nuestra pareja si trabajamos en ello conjuntamente.

Aprender el uno del otro

¢(Coémo podemos ayudar a nuestra pareja en su evolucién perso-
nal? Simplemente siendo. Ayudamos a nuestra pareja siendo nosotros
mismos en la medida de lo que humanamente (y por lo tanto imper-
fectamente) podamos. Nos abrimos, nos volvemos vulnerables y
exponemos nuestras debilidades y nuestros puntos fuertes tanto
como nos sea posible, y permitimos que nuestra pareja crezca a par-
tir de ello. Al mismo tiempo observamos a nuestra pareja, que tam-
bién estd abierta y es vulnerable, y podemos aprender de ella lo nece-
sario para que también nosotros podamos crecer.

Tomemos el ejemplo de un Tomador, Jake, y de un Dador, Sally.
Dentro de esta relacién, Jake observa a Sally en un esfuerzo por
ampliar su perspectiva, por dejar de centrarse exclusivamente en sus
propias necesidades y aprender a prestar atencién a las necesidades
de los demds. De forma gradual comienza a experimentar la alegria
de dar y el cambio empieza a cobrar forma. Al mismo tiempo, Sally
observa a Jake y, cuando no recibe lo que espera a cambio, aprende a
darse més cosas a sf misma y a reconocer lo que realmente no puede
recibir de otra persona: autoestima, seguridad, sentido de la adecua-
cién. De forma gradual experimenta la alegria de la autoaprobacién y
el cambio empieza a cobrar forma. Ambos se desplazan en direccién
a un punto intermedio. Jake se vuelve mds generoso y Sally mds segu-
ra de s misma.

Si estudiamos detenidamente este ejemplo, veremos que al Dador
inseguro tal vez le resulte mds dificil crecer y sanar que al Tomador
inseguro. La dificultad del Tomador estriba en superar el sistema de
negacion y admitir verdaderamente que el problema estd dentro de si
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mismo. La dificultad del Dador inseguro es de otra indole. El Dador
no se oculta tras un sistema de negacién, sino que recibe una valida-
cién del exterior a semejanza de la aprobacién de los padres. El Dador
debe renunciar a un estilo de comportamiento pretendidamente satis-
factorio y que le brinda una sensacién externa de seguridad, para
desarrollar una sensacién interna de seguridad que le brinde una
satisfaccion mucho mds real. Pero esto supone ciertamente un reto
muy dificil.

Dos personas pueden crecer y sanar conjuntamente cuando man-
tienen una relacién de cooperacién y no una relacién basada en el
control. Desgraciadamente, lo normal es entablar una lucha de poder
y proseguirla a lo largo de toda la relacién o evolucionar en direccién
a una relacién controladora.

En un sentido muy real, la eleccién estriba en crecer o estancarse.
Nuestra pareja puede ser un motor que nos ayude a evolucionar en
direccién a nuestro mejor potencial, o un ancla que nos mantenga
envarados en el mismo lugar indefinidamente. Todo depende de
nuestra actitud hacia nuestra pareja. Del mismo modo, nosotros
podemos ser un motor o un ancla, dependiendo de la actitud de nues-
tra pareja hacia nosotros. El problema reside en que rara vez solemos
ver estas alternativas como opciones reales que estdn a nuestro alcan-
ce. Antes bien, nos da la impresién de que, de una forma pasiva y no
deliberada, nos limitamos a dejar que nuestras relaciones vayan evo-
lucionando, queramoslo o no, hacia lo que indefectiblemente acaba-
rdn por ser. Necesitamos ser mds conscientes de la naturaleza de
nuestras relaciones y de que éstas son procesos que podemos contro-
lar activamente. Necesitamos hablar acerca de estos procesos con
nuestra pareja, necesitamos autorizarnos mutuamente a hacérnoslo
saber cada vez que alguno de nosotros esté haciendo algo para tratar
de cambiar al otro. Sélo asi podremos volver a aprender el uno del
otro en lugar de esforzarnos por cambiarnos en lo que no somos.

Observemos la expresion: Autorizarnos mutuamente. Esto nos
ayudard a que la comunicacién sea positiva en lugar de negativa. El
hecho mismo de identificar una actitud controladora brinda una

&

109



iDEJA DE CONTROLARME!

oportunidad para el crecimiento mutuo. Pero también brinda una
oportunidad para el inicio de una lucha de poder. Puede acabar en
una discusién constructiva o en una pelea. Con demasiada frecuencia
evoluciona en la direccién negativa.

Cooperacion versus competicion

¢Por qué la gente suele iniciar una relacién de una forma tan posi-
tiva, con tan buenas intenciones, sintiendo un amor tan dichoso, tan
satisfechos el uno del otro, para acabar adoptando gradualmente un
giro negativo? ;Por qué la gente hiere y hace dafio a las personas a las
que mds quieren? Volvamos a pensar en como aprendemos a definir
lo que nos parece normal. Si observamos lo que sucede a nuestro alre-
dedor, podemos acabar aceptando la idea de que el conflicto consti-
tuye el estado normal dentro de una relacién amorosa. Pero la cosa no
acaba aqui. La cultura misma estd inundada de la idea de que los
sexos estdn atrapados en una lucha interminable.

Probemos a hacer el siguiente ejercicio informal. Obliguémonos
durante un par de semanas a ver un episodio de cada una de las
comedias de la televisién, incluidos los dibujos animados. Mientras
las vemos, tendremos al alcance un libro de notas o una hoja de papel
que dividiremos en dos secciones. Llamaremos a la primera seccién
“relaciones de cooperacion” y a la segunda “relaciones de competi-
cién”. La tarea consiste en clasificar cada una de las comedias en la
categoria apropiada. La dificultad estriba en encontrar alguna que
pueda ir a parar a las llamadas relaciones de cooperacién.

Si somos capaces de identificar una relacién de cooperacién en la
television, constituird la excepcién. En su lugar, nos encontraremos
muy probablemente con una preponderancia de relaciones formadas
por un hombre de caracteristicas adolescentes y una mujer muy res-
ponsable. La esencia del argumento consiste en que el hombre trata
de salir de algtin apuro y la mujer demuestra ser mds lista que él con
la ayuda de su inteligencia y de su sentido comtin. A esto es a lo que
llamamos comedia actualmente. Afios atras, en la década de los 50, la
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esencia de la comedia consistia en presentar a un ama de casa inse-
gura y un tanto simplona metiéndose en todo tipo de problemas, y la
tarea del marido, que disponia de un mayor sentido comtin, consistfa
en llegar a casa al final del dia y en los cinco tltimos minutos de la
serie solucionar todos los problemas con la ayuda de unas pocas
directrices inteligentes.

:Qué nos estd ensefiando todo esto? ;Cémo estd definiendo nues-
tra cultura el matrimonio y las relaciones de pareja en general? Nues-
tro concepto de la comedia depende casi exclusivamente de las rela-
ciones de rivalidad. Esto lo consideramos divertido y al mismo tiem-
po normal. Rivalidad es lo que los nifios ven por doquier cuando no
estdn observando directamente a sus padres. Esto mismo es lo que
nosotros vemos por doquier cuando no estamos observando directa-
mente a nuestras parejas.

Ambas partes tenemos por delante una decisién fundamental:
¢Debemos cooperar o debemos competir? La respuesta a esta pre-
gunta configurard en gran medida nuestra relacién. Generard la
atmosfera que definird la relacién. Se convertird en la norma. Serd lo
que nuestros hijos utilizardn como base para su primerisima defini-
cién de la palabra normal aplicada a las relaciones de pareja y al hecho
de ser padre, madre, marido, esposa, hombre y mujer.

Ademds de nuestra educacién, ademds de otras experiencias,
ademds de la llamada industria del espectdculo que nos inunda por
todas partes, estd igualmente la historia de nuestra pareja y de nues-
tra propia inclinacién a hacer las cosas de la forma que creemos que
es correcta. Todas estas distintas variables confluyen para conducir-
nos a desarrollar una relacién competitiva. ;Por qué? Si nuestra defi-
nicién del matrimonio no es la misma que la de nuestra pareja, ;aca-
so no trataremos de convencerla de que renuncie a su definicién y
acepte la nuestra? ;Y acaso no intentard hacer lo mismo nuestra pare-
ja? El resultado dependera totalmente de lo que ambos hagamos con
esto. Al intentar demostrar nuestras puntos de vista aparece una ten-
dencia natural a la competicién, lo que facilmente puede marcar el
inicio de la evolucién en direccién a una relacién controladora.
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Esta es la razén de que sea tan importante analizar las cosas cla-
ramente y asumir activamente el desarrollo del proceso. Dos perso-
nas pueden discutir los pros y los contras de la cooperacién y de la
competicién, pueden estar alerta ante la aparicién de las actitudes
competitivas y abordarlas activamente desde el momento en que
salgan a la luz. Dos personas pueden crear una relacién en la que no
haya ganadores ni perdedores, una verdadera relacién de igual a
igual.

Desgraciadamente, el movimiento de liberacién de la mujer que
se desarroll alld por los afios 70 del pasado siglo siguié una linea
equivocada. Magnificé el espiritu de competicién que ya era domi-
nante en la relacién hombre-mujer. Tal vez el movimiento feminista
haya contribuido a igualar el terreno de juego, pero en definitiva con-
tinda siendo un terreno de juego y los equipos contindan compitien-
do entre si. La solucién estriba en ir mas alld de la competicion.

Mecanismos de control

El control a través de la rivalidad constituye de hecho la cldsica
lucha por el poder entre dos personas. La lucha puede prolongarse a
lo largo de toda la relacién o bien una de las partes puede ganar y la
otra rendirse, o bien ciertos &mbitos de poder pueden ser delimitados
y compartidos. (Un ejemplo de esto seria el estereotipo del hombre
que detenta el poder a nivel superficial mientras que la mujer lleva las
riendas detrds del trono). Quizd lo mds sorprendente de las luchas de
poder es que por lo general suelen ser abiertas y directas. La gente no
estd de acuerdo, discute y lucha por imponer unas posiciones més o
menos claramente definidas. Saben que estén en conflicto. El hecho
de que se trate de una lucha de poder no plantea la menor duda.
Advierten que la situacién desembocard claramente en un ganador y
un perdedor.

Pero la lucha de poder no es la tnica forma que puede adoptar el
control. También puede darse bajo la forma de una restriccién. En una
relacién basada en la inseguridad, suele haber una tendencia a refre-
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nar a la pareja. Ello suele traducirse en estropear lo que la pareja quie-
re hacer para avanzar en algtn sentido, como, por ejemplo, apuntar-
se a unas clases, ir a un gimnasio, aprender yoga o hacer nuevas amis-
tades al margen de la relacién de pareja.

La persona insegura piensa: “Si mi pareja tiene éxito, si crece y
amplia sus horizontes, si contintia adelante con su educacién o con su
profesién o con cualquier otra cosa, acabard por crecer mas que yo y
verd que me he quedado tan atrds que ya no soy de ningtn interés”.
Lo que puede venir acompafiado de este otro pensamiento: “Mi pare-
ja estard por ahi conociendo a gente nueva, encontrando a otras per-
sonas con intereses similares, y acabard por parecerle que son mds
interesantes que yo. Se cansard de mi”.

Esta forma de ver las cosas conduce a una actitud controladora
que de hecho es muy diferente de la actitud competitiva. Aqui el mie-
do al éxito de la pareja estd unido al temor de perderla. Se trata del
miedo a no ser capaz de conservar la relaciéon. Puede conducir al mis-
mo tipo de “encarcelamiento” que genera la competicién, pero es més
sutil que la rivalidad manifiesta. En este caso, la persona insegura se
lo pone dificil a la persona que estd tratando de avanzar. Tal vez nin-
guno de los dos reconozca este proceso como una forma de control,
pero eso es lo que es.

El proceso de pensamiento del controlador se desenvuelve tal que
asi: “;Qué se supone que yo debo hacer mientras td asistes a esas cla-
ses nocturnas? ;Cémo puedo saber que realmente desear ir a esas cla-
ses? Me parece que lo tinico que quieres es librarte de mi. ;Y qué me
dices de toda la gente nueva que vas a conocer? Eso serd a expensas
del tiempo que podamos pasar juntos td y yo”.

Si esta tdctica funciona, la pareja se sentird culpable. “Puede que
tengas razén y sea egoista por mi parte el pensar tinicamente en lo
que quiero aprender y hacer por mi propia cuenta”. El controlador ha
utilizado la culpa para enganchar a la pareja en el juego del control.
Al aliarse con la inseguridad, la pareja ha perdido una oportunidad
de crecimiento personal y se ha desviado en direccién a un problema
de control.
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La felicidad en la felicidad mutua

¢(Cudl es la alternativa? La respuesta es aprender a ser feliz con
la felicidad mutua. En lugar de intentar ir por delante en una rela-
cién (lo que supone una buasqueda personal), deberiamos esforzar-
nos por compartir los avances de nuestra pareja. Nuestro centro de
atencién deberia estar en lo que nuestra pareja aprende y empren-
de. Se trata de disfrutar con sus éxitos y cultivar el deseo de verla
expandirse en nuevas direcciones. Se trata de alentarla activamente
a hacer cosas nuevas que desee emprender. (Recordemos que se
supone que nosotros también estamos avanzando simultdneamente
y que nuestra pareja también estd disfrutando de nuestros éxitos al
tiempo que nosotros estamos compartiendo los éxitos de nuestra
pareja). Cada uno de nosotros tiene que hacer sus propios progre-
sos; es muy agradable que alguien nos dé animos cuando estamos
avanzando.

El desarrollo de esta actitud requiere confianza y seguridad en
uno mismo respecto del lugar que ocupamos dentro de la relacién. Si
nos sentimos en inferioridad de condiciones, cualquier posible éxito
de nuestra pareja lo viviremos como una amenaza. Para poder dis-
frutar de los éxitos de nuestra pareja, hemos de estar convencidos de
que ocupamos el mismo lugar dentro de la relacién. Tal vez esto
requiere tiempo. Puede que la contemplacién de los éxitos de nuestra
pareja nos abrume inicialmente.

Al margen de que iniciemos o no una relacién con una sensacién
de confianza en nosotros mismos, una vez que la tengamos, veremos
la relaciéon de forma semejante a: “Soy una persona valiosa. Y estoy
convencido de que td también lo eres. Los dos juntos podemos for-
mar algo excepcional. Por supuesto, quiero que seas todo lo que pue-
das ser y no otra cosa, porque de lo contrario no serfas la persona a la
que quiero. Me consta que ti también deseas lo mismo para mi. Si
cualquiera de nosotros llegara a sentirse amenazado por el creci-
miento del otro, la relacién se malogrard y no perdurard. Prefiero
seguir siendo yo mismo antes que comprometerme en una relacién
insana. No quiero que seas yo, quiero que seas ti”.
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Aceptar la libertad de nuestra pareja

Si pretendemos mantener una relacién libre de control, tenemos
que aceptar la libertad de nuestra pareja. Tomemos a cualquier cria-
tura —una mosca, un ratén, un pez, un periquito o un ser humano-y
tan pronto como lo enjaulemos tratard de encontrar una salida. Esta
es la esencia natural de las cosas vivas. Todos los seres vivos quieren
libertad; tienen hambre y sed de ella. Ciertamente, el espiritu puede
ser aplastado, los animales pueden ser domesticados y las criaturas
pueden nacer en cautividad o en esclavitud y mostrarse déciles. Pero
hagdmosles sofiar o probar el sabor de la vida como criaturas libres y
empezaran a cambiar. Crecerdn hasta intentar lograrlo. Como perso-
nas con unas parejas que quieren ser libres, podemos tratar de negar
dicha libertad y controlar a nuestra pareja o aceptar dicha libertad y
aceptar asimismo nuestra propia libertad.

Existen muchos casos de hombres apuntados a equipos de béis-
bol, asociaciones de bolos, de billar y de juegos de mesa, hombres que
salen con sus amigotes varias noches por semana y que esperan que
sus mujeres se queden en casa todo el tiempo y les den plena cuenta
de ello cada vez que se decidan a salir a alguna parte. A veces las per-
sonas que reclaman con mds fuerza la propia libertad son también los
peores controladores del tiempo de sus parejas. El ejemplo opuesto
también es cierto; existen mujeres apuntadas a clubes y grupos que
desempefian muchas obligaciones que les llevan muchisimo tiempo y
que esperan que sus maridos se queden en casa cuidando de los hijos.

(Puede perdurar una relacién con semejante desequilibrio? Pro-
bablemente no. Ciertamente, una pareja puede seguir junta ocupan-
do la misma vivienda, pero ;existe una relacién real entre los miem-
bros? En ejemplos como los mencionados anteriormente, la mayor
parte del centro de atencién en la relacién de pareja recae en las que-
jas y la desigualdad —y la mayor parte de lo que siente cada una de
las partes es infelicidad y frustracién. Para ir al fondo real que subya-
ce a los ejemplos anteriores debemos hacernos la siguiente pregunta:
¢Por qué estos hombres y mujeres eligen pasar la mayor parte de su
tiempo al margen de sus parejas?
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Es importante comprender la necesidad natural de libertad -la
necesidad de hacernos cargo de nuestra propia vida, la necesidad de
tomar nuestras propias decisiones y de hacer nuestra propias elec-
ciones. Las dos partes deben tener esto muy claro si pretenden flore-
cer. Cada uno de los miembros de la pareja debe decidir si disfrutar
con ello o combatirlo. La eleccién no deberia ser tan dura porque
ambos tenemos la misma necesidad de libertad y es muy dificil jus-
tificar que nosotros tengamos libertad y al mismo tiempo se la
neguemos a nuestra pareja. ;De donde viene la tendencia a negarle
la libertad a otra persona? A estas alturas no deberia sorprendernos
saber que se reduce a la vivencia de inseguridad. Es inquietante
aceptar la realidad de que nuestra pareja es una persona libre, si no
estamos convencidos de que desea estar con nosotros mds que con
cualquier otra persona en el mundo.

La libertad tiene algo de especial: es enteramente personal. No
compartimos la libertad con otra persona; es exclusivamente nues-
tra. Podemos decidir libremente hacer algo con otra persona, pero no
podemos compartir libremente dicha decisién. Esto puede parecer
complicado, pero es crucial de cara al control. Si una persona es libre,
puede decidir dejarnos. Si una persona es libre, no tenemos ningin
voto en sus decisiones. Si una persona es libre, es duefia de su pro-
pia vida. En cierto sentido, podemos decir que esta persona tiene
autocontrol.

Si nos sentimos inseguros, inferiores e indignos de amor, el hecho
de aceptar la libertad de nuestra pareja puede parecernos enorme-
mente arriesgado. Ello se debe a que en realidad no podemos hacer
nada para influir en las decisiones de una persona verdaderamente
libre. Ahora bien, no existe elogio mds elevado y no existe nada mds
valioso que ser amado por una persona completamente libre. En ese
caso, el amor es una eleccién que nos es dada libremente. Si no exis-
ten condiciones asociadas, si no hay ningtin control en juego, la per-
sona objeto de este amor puede sentirse auténticamente segura con su
pareja. En ese caso, todo aquello de lo que hemos venido hablando
hasta ahora, la confianza y la total intimidad, pueden cobrar forma.
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El verdadero sentido de la intimidad

La intimidad puede considerarse como una conexién espiritual
entre dos personas. Puede tener lugar a distintos niveles; puede con-
sistir simplemente en un rozarse con las puntas de los dedos o puede
alcanzar un nivel pasional inconmensurable. Es una comunicacién sin
palabras. Es una garantia de que somos amados. La intimidad puede
adoptar muchas formas; una excursién a la playa, escuchar musica
juntos tumbados en el suelo del salén, bailar juntos, una conversacién
sosegada y atenta, un masaje voluntario en la espalda, abrazarse amo-
rosamente en el sofd, una rosa enviada inesperadamente. La mayoria
de las veces, tal vez, la intimidad es algo que tiene lugar cuando las
personas se miran fijamente a los ojos.

La necesidad de intimidad es mayor durante o inmediatamente
después de los periodos de estrés y en los momentos en los que nos
sentimos inseguros. Cuanto mds insegura se siente una persona den-
tro de una relacién, mayor es su necesidad de intimidad. Pero ello no
significa que las personas muy seguras no necesiten asimismo la inti-
midad.

También existen personas que se aferran fuertemente a su libertad
personal y que la guardan y protegen celosamente. Piensan en tér-
minos de decisiones a lo largo de cada dfa. Valoran su autocontrol y
ejercitan su libertad. Para ellos, la intimidad es su forma de reafirmar
la decisién de permanecer en la relacién. Hay en ello un importante
paralelismo. La persona insegura tiene una fuerte necesidad de recibir
intimidad como una forma de reafirmar que es amada por su pareja.
La persona segura tiene una fuerte necesidad de dar intimidad como
una forma de reafirmar que ama a su pareja. Cuando ambas partes se
sienten inseguras dentro de una relacién, ambos medirdn la cantidad
de intimidad que estan recibiendo y la comparardn con la cantidad de
intimidad que estdn dando. Se sentirdn insatisfechos cuando no reci-
ban cuanto menos tanto como dan. En el caso de dos personas segu-
ras que se sientan confiadas dentro de su relacién, se trata méas bien de
que ambos sienten la importancia de transmitir mensajes intimos tan
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a menudo y tan amorosamente como ello les sea posible con objeto de
no dejar de mostrar lo que sienten.

Existe un componente de intimidad en todas las relaciones, con
unos limites apropiados a cada relacién en particular. Tratdndose de
conocidos, puede consistir en un apretén de manos. Incluso entre los
comparfieros de negocios existe igualmente la intimidad, tal vez bajo
la forma de programar conjuntamente su préxima reunién. Dentro
del matrimonio o de una relacién de pareja la intimidad no tiene limi-
tes porque se trata de una relacién completa y total.

La intimidad, como el amor, funciona mejor cuando es dada libre-
mente mds que esperada o dada por supuesta. Esto nos devuelve a la
cuestion del control. ;Cémo puede la intimidad formar parte del con-
trol? La verdadera intimidad libremente dada, en si misma y por si
misma no forma parte de un sistema de control. Pero la intimidad tam-
bién puede ser distorsionada y subvertida. Negar la intimidad hasta
que se satisfagan determinadas condiciones es una gran forma de con-
trolar a otra persona. Es mds, lo que finalmente se da no serd realmen-
te intimidad, sino un pago por los servicios prestados. Pero el rechazar
la intimidad ofrecida por el otro es un método de control atin més efi-
caz. Rechazar el mensaje de amor de la pareja hasta que se satisfagan
ciertas condiciones no es muy diferente de rechazar el amor mismo;
puede ser extraordinariamente doloroso. La aceptacién posterior no es
una participacién en la intimidad, sino un reconocimiento del control.

Pero existe otro elemento en juego. Si alguien no quiere realmen-
te aceptar o enviar un mensaje de amor o una expresién de intimidad,
serfa deshonesto obrar de este modo. No es tanto la negativa a enviar-
lo o aceptarlo lo que conduce al control, sino el sujetar su manifesta-
cién a determinadas condiciones. Debemos ser honestos dentro de
nuestra relaciéon y hay veces en que honestamente nos sentimos incé-
modos con la intimidad. Deberfamos discutirlo y tratar de resolverlo,
por supuesto, pero tenemos que aceptar que no todo el mundo esta
siempre receptivo a las expresiones de intimidad.

Lo importante es no dejar de ser honestos y responder con natu-
ralidad.
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El amor, el sexo y el control

En cualquier relacién amorosa, existe una diferencia entre tener
relaciones sexuales y hacer el amor -y es importante que evitemos
confundir ambos términos. En una relacién hondamente comprometi-
da, hacer el amor es una afirmacién del profundo vinculo que ambos
compartimos.

Ello no quiere decir que debamos luchar por hacer el amor con
nuestra pareja todas las veces que estemos en la intimidad. A veces
podemos preferir la experiencia puramente fisica -y menos exigente—
de tener relaciones sexuales. Lo importante aqui es que lo que deci-
damos hacer juntos sea de mutuo acuerdo.

Es dificil pensar en hacer el amor dentro de una atmdsfera con-
troladora. No podemos servirnos de hacer el amor para conseguir
algo de nuestra pareja. Pero no podemos decir lo mismo de tener rela-
ciones sexuales. Dar o negar las relaciones sexuales a nuestra pareja
es un viejo método de control. Un terapeuta dijo en cierta ocasién:
“:Qué mujer casada no ha sido una prostituta de cuando en cuando?”
Tal vez estuviera en lo cierto. No existe método méds potente de con-
trolar a otra persona que la utilizacién de nuestro propio cuerpo. Lo
mismo se puede decir de exigirle tener relaciones sexuales a una pare-
ja que no estd de humor. Es una tactica de control. “Dame lo que quie-
ro o sufrirds las consecuencias”. Las consecuencias pueden consistir
simplemente en retraerse y en poner mala cara hasta que la pareja
ceda, o bien pueden ser mds graves. Al margen de la forma que pue-
da adoptar, todo esto no es mds que control.

Aunque el exigir o negar las relaciones sexuales a la pareja pue-
da ser una forma eficaz de controlar, también, y casi con toda seguri-
dad, anulard el amor entre las personas. Convierte el acto de amar en
un arreglo mercantil a negociar. Lo priva de su espontaneidad y de su
naturalidad.

Cuando una persona quiere algo con lo que el otro no se siente
cémodo, puede desarrollarse un conflicto potencial entre los dos. Hay
varias formas de resolverlo. Por un lado, una persona enamorada no
quiere que su pareja se sienta incomoda y puede renunciar a lo que
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fuere que pudiera querer. Por otro lado, una persona enamorada pue-
de elegir ampliar su criterio de la comodidad para agradar a su pare-
ja 'y acceder a hacer algo que en realidad no quiere hacer. Estas son
soluciones naturales que implican una decision libre. En la medida en
que se siga dando y tomando libremente, contintia siendo amor. Pero
si hay algo en juego de antemano, ya sea una recompensa por acce-
der o un castigo por negarse, la expresién fisica del amor se ha visto
reducida a una propuesta de negocios. El control se abre camino y
acabard con el verdadero amor.

Evolucionar juntos

La capacidad de evolucionar junto con otra persona puede ser el
factor mds importante dentro de una relacién a largo plazo. Y puede
que no sea facil.

Las personas son seres en proceso de transformacién y evolucién.
El hecho mismo de vivir es un proceso evolutivo. Cambiamos, crece-
mos, experimentamos y aprendemos de las experiencias. Nada que
tenga relacién con la vida es estdtico.

Evolucionar juntos puede ser algo complicado o bastante sencillo.
Lo més que podemos esperar es que nuestro camino discurra parale-
lamente al de la persona a la que amamos. Pero es mucho mds pro-
bable que el camino que seguimos adopte una serie de giros y
cambios de direccién que nos vayan acercando y alejando sucesiva-
mente de nuestra pareja. Aqui es donde el disfrutar de la felicidad
mutua y aceptar las diferencias respectivas se vuelve tan importante.

Podemos compartir nuestra evolucién personal con nuestra pare-
ja. Y ello puede tener lugar de varias formas. Podemos hablar de a
dénde vamos y de qué es lo que esperamos alcanzar. También pode-
mos observar a nuestra pareja evolucionar y mejorar cada vez mds a
nivel personal. Nuestros caminos no tienen por qué ser un reflejo
idéntico el uno del otro. Al igual que nosotros estamos tratando de
alcanzar nuestro potencial mds elevado, nuestro objetivo vital, nues-
tra pareja estd tratando de hacer otro tanto. Pero nuestra pareja no

]

120



LA VIDA CON (Y SIN) RELACIONES CONTROLADORAS

estd tratando de cumplir nuestro objetivo vital; nuestra pareja estd
tratando de cumplir su propio objetivo vital.

La evolucién personal se parece a la libertad en que no acontece
en conjuncién con otro, la hacemos solos. Otra persona puede vernos
evolucionar e incluso aplaudirnos a medida que vamos avanzando o
sentirse fatal si tenemos un tropiezo. Pero nadie puede participar en
nuestro proceso de evolucién.

Ver evolucionar a la persona a la que amamos requiere confianza
en uno mismo. De lo contrario, constantemente nos estaremos pre-
guntando si nuestra pareja evolucionard en direccién a alejarse de
nosotros, a encontrar a alguien con quien tenga mds cosas en comuin
y acabar dejdndonos. Con la inseguridad, podemos sentirnos tenta-
dos a entorpecer la evolucién de nuestra pareja y anular cualquier
progreso. Podemos sentirnos tentados a querer que nuestra pareja
permanezca exactamente en el mismo lugar en el que nosotros nos
encontramos, con objeto de asegurarnos de que seguiremos juntos.

Combatir la evolucién o los avances de otra persona es el peor cri-
men que alguien puede cometer contra otro ser humano. En esencia,
es tratar de destruir la identidad de otra persona. Es la detencién del
crecimiento, la destruccién de todos los suefios y esperanzas; es dejar
a la otra persona sin futuro.

La educacién de los hijos como una labor de equipo

Ser padres nos ofrece la oportunidad de ayudar a la generacién
siguiente a llegar a ser todo lo que puedan ser. Al margen de que dos
personas lo hagan mejor o peor como padres lo cierto es que lo que
hacen, lo hacen en equipo. Cuando trabajamos con padres, uno de los
enfoques terapéuticos consiste en hacer que constantemente se hagan
a ellos mismos y el uno al otro la siguiente pregunta: “;Qué les
estoy/estamos ensefiando?” Los padres hacen muchas cosas, pero
por encima de todo lo que hacen es ensefiar. Casi todo lo que un bebé
y un nifio muy pequefio aprenden lo hacen a través de la observacién
de los padres. Asimismo, las ensefianzas mds profundas que acarrea-
mos con nosotros de por vida son las que aprendimos en los primeri-
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simos momentos. Se puede decir que nacemos con mentes de un
material muy flexible que gradualmente se va endureciendo y fijan-
do con el paso de los afios. Cuanto mds joven sea la persona, mas fle-
xible serd el material. Y cuanto mads flexible sea el material, més pro-
fundamente arraigardn las ensefianzas.

(Qué es lo que los padres ensefian a los hijos? Si dos personas estdn
enzarzadas en una lucha de poder, si han entablado una relacién con-
troladora, si compiten el uno con el otro, si se concentran tinicamente
en satisfacer sus propias necesidades y no se preocupan por las necesi-
dades de los demds, esta experiencia es lo que los hijos aprenderan. En
esto consistird para ellos la vida dentro de una relacién de pareja. Si
dos personas se toman en serio la labor de equipo, si coordinan la edu-
cacion de sus hijos, si envian mensajes coherentes, si las normas y los
castigos estdn claramente determinados, si respaldan mutuamente sus
decisiones, éste es el ejemplo que daran. Esto es lo que los hijos apren-
derdn acerca de la vida en el seno de una relacién amorosa.

En esto no hay excusas posibles. Los padres son responsables de la
proxima generacién y ante ella. Al margen de lo que nuestra propia
educacién pueda haber incluido, tenemos el poder de influir en lo que
viene después. Este es un deber sagrado. Si nuestros comienzos fueron
malos, podemos romper la cadena generacional. Si tuvimos un buen
principio, podemos transmitirlo. Lo mismo se puede decir de nuestra
pareja. Por ello es tan importante discutir conjuntamente la educacién
de los hijos. Pero muchas parejas se limitan a educar a sus hijos sin mds,
sin ningtin plan o coordinacién entre ellos. Al no coordinar ni planificar
sus esfuerzos se sientan las bases para la rivalidad en la relacién con los
hijos, lo que nos devuelve nuevamente a la cuestién del control.

Algunos consejos practicos para los padres

Se pueden sugerir cuanto menos tres mandamientos a los padres.
En primer lugar, el primero de los dos en hablar es quien llevard la
razén. En segundo lugar, no nos mostraremos jamds en desacuerdo
delante de los hijos. En tercer lugar, pondremos las normas y los casti-
gos claramente por escrito y preferiblemente en la puerta del frigorifico.
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Cuando uno de los padres ignora al otro, ;cémo se siente éste?
iHerido, rechazado, excluido! Ello puede iniciar un resentimiento que
a su vez puede derivar en venganza y volvemos a encontrarnos en el
camino que conduce al control. Uno de los padres puede no estar de
acuerdo con el otro en alguna cuestién en particular, pero es mas
importante permitir que el otro sea un padre o una madre que ganar
una competicién. Si un nifio ve a los padres discutir por un problema
de educacion, a este nifio se le han abierto de par en par las puertas de
la manipulacién. Los nifios aprenden rdpidamente a enfrentar a uno
de los padres contra el otro. No sélo le hemos ensefiado a nuestro hijo
cémo manipular a las personas; tenemos a la vuelta de la esquina a
unos padres enzarzados en una lucha de poder por el control.

La mayor parte del espacio potencial para los desacuerdos puede
eliminarse disponiendo de unas normas y unos castigos previamente
acordados y puestos por escrito. Si la regla niimero cuatro dice que no
hay que replicar y el castigo consiste en diez minutos en el cuarto de
bafio, cuando nuestro hijo nos replica no tenemos la menor necesidad
de discutir. Pero la alternativa, con demasiada frecuencia, es que los
padres acaban discutiendo agriamente acerca de la gravedad de las
infracciones cada vez que éstas aparecen y acerca de la severidad de
los castigos cada vez que es preciso aplicarlos. En tales condiciones,
es facil anular el proceso sano de educar a los hijos, un proceso que
supuestamente deberia ser tan hermoso y tan satisfactorio.

Resumen: construir una relacién equilibrada

Dado lo facil que parece ser que el control pueda deslizarse dentro
de una relacién, podemos pensar que es un milagro que existan de
hecho relaciones amorosas que no estén basadas en el control. En
dichas relaciones la cuestion principal parece reducirse en todos los
casos a sentirse seguros dentro de la relacién. Es la vivencia de insegu-
ridad lo que suele desembocar en el conflicto y la rivalidad y a su vez
ello desemboca en el control o en una lucha incesante por el control.

En la medida en que el centro de atencién de dos personas dentro
de una relacién de pareja esté en el otro, y que los actos de cada una
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de las partes tengan por objeto festejar al otro, la relacién puede man-
tenerse en general libre de problemas de control. Pero si nos centra-
mos en nosotros mismos, en nuestras necesidades y no en las necesi-
dades de nuestra pareja, es probable que se inicie una competicion, es
probable que se desarrolle una lucha de poder y es probable que el
control acabe siendo el resultado final.

Esto también explica por qué es tan importante tener una relacién
equilibrada. Podemos centrarnos mejor en el bienestar de nuestra
pareja cuando sabemos que a su vez nuestra pareja estd centrada en
nuestro bienestar. Ambos estamos indistintamente mirando el uno
por el otro. Podemos festejar mejor a nuestra pareja cuando sabemos
que a su vez nuestra pareja esta festejandonos. Nuestros actos pueden
mads facilmente tener por objeto dar placer y satisfaccién a nuestra
pareja cuando sabemos que a su vez nuestra pareja estd centrada en
hacer cosas que nos den placer y satisfacciéon. Pero si perdemos el
equilibrio, si la relacién se vuelve desigual, todo se tambalea. Si cons-
tantemente el dar excede al recibir, no podremos evitar advertirlo.
Forma parte de la naturaleza humana empezar llevando la cuenta; y
la decisién de llevar la cuenta, por definicion, constituye el primer
paso en direccién a establecer una competicion.

La vida con y sin control: para mantener una relacién sana, debe-
mos decidirnos por ello constantemente. Necesitamos entrenarnos
para mantenernos alerta a la aparicién de los momentos de debilidad,
las heridas, las malinterpretaciones, la mala comunicacién y los
supuestos falsos. Debemos dar y recibir el permiso para discutir todo
lo que nos moleste o todo aquello acerca de lo cual tengamos dudas.
Mantener una relacién libre de control es una labor ardua, pero ;no
es evidente que la recompensa de una relacién amorosa de tales
caracteristicas sobrepasa con creces el esfuerzo requerido?

Ejercicio: Analizar nuestra relacion de pareja

Este ejercicio tiene por objeto evaluar nuestra relacién con nuestra
pareja utilizando los criterios para una relacion sana expuestos en este
capitulo. Necesitaremos nuestro libro de notas. Antes de empezar, vol-
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vamos a la parte 3 de nuestra revisién de vida, donde analizamos el
papel que hemos venido desempefiando dentro de nuestras sucesivas
relaciones. ;Hemos incluido nuestra relacién actual dentro de dicho
ejercicio? De ser asf, podemos referirnos a ella a medida que vayamos
procediendo a lo largo de este nuevo apartado.

Uno de los elementos fundamentales de una relacién sana es la
confianza. Pensando en términos de confianza, tratemos de poner por
escrito aspectos relativos a nuestra relacién de pareja que apunten
hacia la confianza o la falta de confianza. Si necesitamos ejemplos,
podemos volver a la lista de preguntas de la introduccién. ;Nuestra
pareja confia en nosotros? ;Nos controla estrechamente el tiempo que
pasamos al margen de ella? ;Nos acusa de hacer cosas a sus espaldas?
También podemos invertir cada una de las cuestiones y preguntarnos
si confiamos en nuestra pareja.

Pasemos a continuacién al segundo criterio: el respeto. Pensemos
en cémo nos relacionamos con nuestra pareja. Tratemos de describir
aspectos que ilustren la presencia o la ausencia de respeto dentro de
nuestra relacion de pareja. ;Nuestra pareja nos minusvalora, ya sea
cuando estamos solos o delante de otras personas? ;Descarta nuestras
ideas sin una razén aparente? Volvamos a invertir las cuestiones y
preguntémonos si respetamos a nuestra pareja.

A continuacién analicemos el grado de amistad entre ambos.
(Nuestra pareja trata de evitar estar con nosotros? ;Evitamos estar
con ella? ;Nos lo pasamos bien juntos? ;Se podria decir que nuestra
pareja y nosotros somos amigos?

Utilizando este mismo método, pasemos revista a los restantes
criterios para el establecimiento de una relacién amorosa sana, a
saber: el amor incondicional, la comunicacién respetuosa, la capaci-
dad de aceptar las respectivas diferencias, la capacidad de aprender
el uno del otro, la capacidad de cooperar, la intimidad y la sexualidad.
Hagdmonos preguntas tales como: ;Nuestra pareja espera que siem-
pre estemos de acuerdo con ella? ;Respeta nuestras opiniones? Cuan-
do hablamos acerca de cosas que nos importan, ;tenemos la impre-
sion de ser escuchados? jEstamos satisfechos con el nivel de intimi-
dad que existe dentro de la relacién?
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Cuando analicemos el nivel de cooperacién dentro de la relacién,
debemos analizar hasta qué punto trabajamos conjuntamente para
solucionar los problemas y somos capaces de encontrar una solucién
intermedia. En un pdgina aparte podemos crear un apartado inde-
pendiente para la “competicién”, lo que constituye el opuesto de la
cooperacion. jHasta qué punto nuestra pareja compite con nosotros?
;Considera los conflictos como una competiciéon? ;Tiene que ganar
siempre? Recordemos invertir todas estas preguntas y preguntarnos
cémo abordamos nosotros mismos los conflictos y demas.

Analicemos ahora cémo estamos evolucionando, nuestra pareja y
nosotros, a nivel individual. ;Tenemos la libertad de ser nosotros
mismos? Finalmente, si tenemos hijos, evaluemos nuestra relacién de
pareja como un equipo educativo. jActuamos en armonia en este
dmbito o refiimos el uno con el otro?

Este ejercicio deberfa ofrecernos una visién més clara de la dina-
mica que rige nuestra relacién de pareja. Si estamos dentro de una
relacién controladora, deberia ayudarnos igualmente a clarificar los
diferentes aspectos intervinientes. Si queremos mejorar nuestra rela-
cidn, este ejercicio puede brindarnos el 50 % de la base necesaria para
cambiar. Si nuestra pareja estd dispuesta a hacer el mismo ejercicio,
cada uno hard una lista exhaustiva de problemas sobre los que traba-
jar. El capitulo 6 se ocupard con mds detalle acerca de cémo trabajar
para mejorar nuestra relacion.
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Ha llegado el momento de analizar a la persona real que hay den-
tro de nosotros mismos y, en el caso de que estemos siendo controla-
dos, analizar cémo cambiar esta situacién. El primer paso consiste en
aceptar lo que realmente somos.

El yo dentro de nosotros

Hay algo muy importante dentro de cada individuo. Y es la esen-
cia de lo que somos: nuestro self, nuestra identidad. Conocer, com-
prender y aceptar nuestro self interior es esencial para que recobre-
mos nuestra libertad.

(Cudntas veces hemos tenido la impresién de que no nos conoce-
mos a nosotros mismos? Esta es una sensacion bastante comun. Hace-
mos cosas que después nos paramos a considerar y nos decimos: “No
me puedo creer que hiciera eso”. A veces nos sentimos confundidos res-
pecto de nosotros mismos. Pero otras veces nos sentimos tan absoluta-
mente en armonia que no nos cuestionamos nada. Hay momentos de
armonia interior y otros en los que nos sentimos totalmente dispersos.

Parte del problema puede deberse a que a nivel cultural no nos
centramos precisamente en conectar con nuestro self interior. Por lo
general, la sociedad suele poner el acento y el centro de atencién en

&

127



iDEJA DE CONTROLARME!

cosas mds externas; nos juzgan de acuerdo con la influencia que ejer-
cemos sobre cosas que estdn fuera de nosotros mismos. La gente com-
prende fdcilmente que lograr un aumento de sueldo constituye un
logro, pero no ve que disfrutar de una tarde llena de serenidad inte-
rior es igualmente un logro.

Como se generan las creencias erroneas

Nuestro self interior es el centro de lo que somos. Desgraciada-
mente, la mente no es perfecta. La calidad del funcionamiento men-
tal depende de la calidad de la informacién contenida en ella. Si algu-
na de esta informacién es errénea, ello puede afectar al esfuerzo del
self interior por relacionarse con el exterior. Podemos intentar luchar
por cosas buenas y no tener éxito; podemos tener buenas intenciones,
pero obtener pobres resultados. Ello tiene de hecho mucho que ver
con lo que aprendimos a creer que era real y cierto.

En el primer capitulo mencionamos que en el momento de nacer
la mente humana viene ya con algunos elementos incorporados. Sabe
cémo operar con el sistema cardiaco y el sistema respiratorio, ademas
de otras varias cosas. También posee ya ciertas predisposiciones. Pero
el fondo de conocimientos, los procesos de pensamiento, la clasifica-
cién e interpretacién de los datos y las experiencias estdn en blan-
co en el momento de nacer. Con el tiempo puede que aprendamos
que la tinica forma de sentirnos amados es agradar y contentar, o que
sentir cosas como el amor puede conducir al dolor del rechazo. Incor-
poramos esta informacién y aprendemos a adaptarnos a ella y seguir
adelante.

Las personas hablan a veces de que sienten una voz dentro de
ellos mismos. En rigor son varias las voces, las cuales representan a
los padres, a los comparieros, a los hermanos y a cualquier otra per-
sona que ejerza alguna influencia sobre nosotros. Tenemos que tener
cuidado respecto de a quién pertenece la voz que podamos estar
escuchando en un momento dado. El problema es que nuestras voces
interiores parecen todas ellas muy similares cuando las escuchamos.
A veces podemos pensar que estamos escuchando nuestra propia voz
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cuando en realidad estamos escuchando a nuestro padre o a nuestra
madre o a alguna otra persona. Con el tiempo podemos desarrollar la
tendencia a aceptar como propias las creencias de otras personas.

Si existen creencias erréneas soterradas en el “software” de nues-
tro cerebro, pueden aparecer errores légicos. Por ejemplo, podemos
estar siguiendo un proceso légico intentando desentrafiar cémo llevar
algo a cabo, y discurrir sin ninguna dificultad hasta que el proceso
tropieza con la creencia de que somos incapaces de hacer nada bien.
El proceso légico incorporard esta creencia falsa y llegard a la conclu-
sién de que no somos capaces de hacer lo que pretendiamos. La voz
interior dird: “Lo siento, no puede ser”.

Si le dedicamos tiempo, atencién y una actitud critica, podemos
aprender a reconocer cudndo un supuesto falso estd introduciéndose
en nuestros pensamientos o cudndo estamos verdaderamente conec-
tados con nuestro propio self interior y nuestros pensamientos son
realmente fiables. A veces un observador externo puede advertir
mejor que nosotros mismos las incongruencias y contradicciones de
nuestros didlogos interiores. Esta es la razén de que la ayuda externa
como, por ejemplo, la de un psicoterapeuta, pueda eventualmente ser
beneficiosa.

Combatir activamente las creencias erroneas

No somos el producto irremediable de nuestra educacién. Siem-
pre tenemos la opciéon de cambiar. ;Cudntas veces hemos estado a
punto de hacer algo y hemos tenido la sensacién interior de que habia
algo que no acababa de convencernos? Viene a ser como una sefial de
advertencia para cambiar de direccién o hacer algo diferente. Las per-
sonas reciben estas “advertencias” y puede que no tengan ni la mas
remota idea de dénde proceden, pero podemos aprender a confiar en
ellas. Se trata de nuestra intuicién comunicandonos algo importante.
Al parecer, cuanto mds confiamos en estos mensajes y los escucha-
mos, mds a menudo los oimos. Estos mensajes proceden de alguna
parte en el fondo de nosotros y a veces evitan que nos adentremos en
una “programacion” errénea.
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La otra cosa que podemos hacer es ensefiarnos a nosotros mis-
mos. Podemos aprender nuevas tacticas. Podemos leer libros y arti-
culos, asistir a clases sobre diferentes materias y desacelerarnos lo
suficiente como para estudiar detenidamente y conscientemente los
problemas y llegar a nuestras propias soluciones. Todos estos son ins-
trumentos que podemos utilizar para eliminar las creencias erréneas
y permitirnos acceder mds facilmente a lo que necesitamos para
alcanzar nuestros objetivos.

Ejercicio: Identificar nuestras creencias erroneas

Este ejercicio es una forma de ampliar la labor que desarrollamos
en la parte 1 de la revisién de vida. En aquel ejercicio analizamos el
desarrollo de las conclusiones erréneas acerca de lo que somos y de
nuestra valia personal. El presente ejercicio tiene por objeto ayudar-
nos a identificar el lenguaje que mantiene vivas dichas conclusiones.
Recordemos, como en los ejercicios anteriores, que la identificacién
de cualquier pauta profundamente arraigada dentro de nuestro
cardcter requiere su tiempo. Al igual que en los ejercicios anteriores,
es preferible que no tratemos de hacerlo de un tirén.

Las creencias erréneas suelen abrirse paso hacia la superficie bajo
la forma de pensamientos negativos acerca de nosotros mismos. Estos
son pensamientos que pasan muy rdpidamente y casi inconsciente-
mente por nuestra mente en el transcurso del dfa. El objetivo del ejer-
cicio es llegar a ser conscientes de estos pensamientos y a continua-
cién analizarlos detenidamente con objeto de desvelar sus significa-
dos subyacentes.

Durante un minimo de dos semanas llevaremos encima nuestro
libro de notas a todas partes y trataremos de poner por escrito nues-
tros pensamientos negativos acerca de nosotros mismos a medida
que vayan apareciendo. Esto nos serd cada vez més fécil con la ayu-
da de la préctica. Si se repite un mismo pensamiento negativo, toma-
remos nota de ello. Tal vez encontremos que algunas palabras habi-
tuales constituyen una pauta. Por ejemplo, puede que repetidamente
nos llamemos estipidos o pensemos que algo que hicimos fue una
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estupidez o nos digamos “jQué idea tan estdpida!” Cuantas mds
veces se repita un pensamiento negativo, mds fuerte serd la creencia
errénea subyacente.

Mids tarde, tal vez llegada la noche y una vez que estemos relaja-
dos, analizaremos la lista. Cada uno de los pensamientos anotados
nos dird algo acerca de cémo nos vemos a nosotros mismos. ; De dén-
de procedia el pensamiento en cuestiéon? Por ejemplo, si nos decimos
constantemente: “Eso fue una estupidez por mi parte”, ello quiere
decir que no confiamos en nuestro propio criterio. ;Cémo se introdu-
jo en nosotros esta creencia? ;Hubo alguien en nuestra vida que nos
criticara constantemente? ;Qué otras pautas aparecen? ;Como llega-
ron hasta ahi? Volvamos a nuestra revisién de vida. Busquemos algu-
nas pautas acerca de la influencia que los demds ejercieron sobre
nosotros, analicemos la forma en que nos adaptamos a ellos y las con-
clusiones a las que llegamos. Si reflexionamos lo bastante, encontra-
remos las respuestas. Esto nos ayudard a clarificar el misterio de la
procedencia de nuestras creencias erréneas y dejard mds claramente
al descubierto lo que pueda haber de erréneo en ellas.

Lo que significa ser libre

La importancia de la libertad dentro de una relacién es evidente.
Pero la libertad es tanto una percepcién como un estado real de la
existencia. Un gran pensador, cuyo nombre es Viktor Frankl, hablan-
do desde los confines de un campo de concentracién, decfa que la
dltima de nuestras libertades es nuestra propia actitud ante cualquier
conjunto dado de circunstancias. Podemos ser libres dentro de una
cdrcel de maxima seguridad y podemos estar encarcelados en el mds
amplio de los espacios abiertos. Todo depende de cudl sea nuestra
percepcién y nuestra actitud.

Pero ello no significa que debamos cerrar los ojos al mundo real.
Podemos ser libres dentro de esa cdrcel de méxima seguridad, pero
también debemos abrir los ojos de cuando en cuando y ver los muros.
Podemos definir la libertad de la forma que queramos, pero el que
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seamos 0 no verdaderamente libres dependerd de hasta qué punto
dicha definicién se corresponda adecuadamente con nuestro entorno.

Supongamos que decidimos que la libertad significa poder tener
todo lo que queramos cada vez que se nos antoje. De modo que
vamos deambulando por la calle y vemos un Mercedes-Benz aparca-
do en la esquina y con las llaves puestas. ;Somos libres de tomar
posesion del coche? De acuerdo con nuestra definicién de libertad, la
respuesta es si. Ahora bien, de acuerdo con el policia de la esquina la
respuesta en nuestro caso tal vez sea cinco afios en una cdrcel de
maéxima seguridad.

Ejercicio: Identificar nuestra definicion de libertad

Este ejercicio nos ayudara a crear nuestra propia definicién tinica
de libertad, con la que podamos vivir y que se corresponda con nues-
tra situacion.

Analicemos nuestra situacién vital. Hagamos una lista de nuestras
responsabilidades (laborales, domesticas, econémicas, interpersona-
les, parentales y demds). Hagamos otra lista con las expectativas de las
personas que nos rodean. La lista puede incluir conyuge, hijos, jefes y
demds personas que tengan influencia sobre nuestra vida e incluir
cosas como tener la comida preparada a determinada hora, llevar a los
hijos a ver eventos deportivos, hacer horas extras cuando ello sea
necesario, etc. —lo que sea que los demds esperen de nosotros en nues-
tra vida. Estas listas representan nuestras limitaciones actuales.

Después de analizar cuidadosamente las listas, la primera pregun-
ta serfa: ;Qué espacio nos queda para nosotros? ;Qué libertad tenemos
de hecho? Hagamos una lista de aquellas dreas como, por ejemplo, salir
una noche con los amigos o con otros parientes al margen de la fami-
lia, una asociacién deportiva, tiempo para leer, dormir a pierna suelta
los sdbados por la mafiana y demds, cualquier cosa en definitiva que
podamos describir como tiempo o actividades que nos pertenezcan
tnica y exclusivamente a nosotros. La segunda pregunta serfa: Dentro
de las limitaciones actuales, ;qué no es razonable? ;Qué es inaceptable?
(Dénde podriamos dejar més espacio para nosotros mismos?
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De las respuestas a estas dos preguntas se desprenderd nuestra
definicién de libertad. La pregunta final serfa: ;Puedo ser feliz dentro
de esta definicién de libertad o tengo que introducir algunos cambios
dréasticos?

Ordenar ideas

Una vez que sepamos escuchar nuestro self interior, comprende-
remos lo esencial que es sentirse libre dentro de una relacién. Ser libre
es esencial para nuestra evolucién personal. Tenemos que ser capaces
de tomar nuestras propias decisiones, de aprender y de crecer con
objeto de llegar a realizarnos de la forma que nos es tnica. Todo lo
que no sea esto es una solucién de compromiso.

¢Qué es una solucién de compromiso? Dependiendo de su punto
de vista, diferentes personas tendran diferentes definiciones, pero lo
que realmente quiere decir es renunciar a algo para conseguir otra
cosa. Tomemos el caso de un hombre que fue acusado de un crimen
que no cometié. Su abogado queria elaborar un acuerdo tactico con el
fiscal para agilizar los trdmites judiciales y lograr una estancia mini-
ma en la cdrcel. Pero el hombre era inocente, de modo que se negé a
renunciar a una parte de su vida para evitar correr el riesgo de perder
una parte de su vida todavia mayor en el caso de que un jurado lo
encontrase culpable. El abogado consideré que su cliente no estaba
cooperando porque no aceptaba lo que a aquél le parecia un buen tra-
to. El abogado pensaba que la solucién de compromiso implicaba
cierta ganancia —una pena menor. Al hombre esta solucién de com-
promiso le parecia una pérdida terrible: una estancia en la cércel y
unos antecedentes penales cuando de hecho él era inocente.

Pero, ;qué sucede cuando la solucién de compromiso afecta a
nuestra propia identidad? Ello significa renunciar a algo de nosotros
mismos. Dependiendo de nuestro punto de vista, podemos verlo
como una ganancia porque la concesién incluye un arreglo que nos
parece aceptable. Pero no obstante estamos sacrificando una parte de
nosotros mismos. Podemos elegir obrar asi. En tltima instancia, sin
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embargo, la cantidad de que disponemos para vendernos es limitada.
(Qué sucede cuando no nos queda nada mds por dar? En esencia,
habremos perdido nuestro self, habremos vendido nuestro self.

En las relaciones controladoras, recordemos, no se trata de dos
personas negociando y encontrando soluciones de mutuo acuerdo
frente a los conflictos. No me estoy refiriendo a los acuerdos norma-
les del dfa a dfa. Estos no implican vender nuestro self. Estoy hablan-
do de entregarle a otra persona el control sobre nuestra propia vida.
Si le cedemos a otra persona el poder de elegir, habremos vendido
una parte de nuestro self.

En las relaciones controladoras es donde se suelen dan la mayo-
ria de este tipo de concesiones. La persona controlada estd haciendo
constantemente concesiones personales, sacrificando derechos y poder
—para mantener la paz, para evitar el conflicto, para evitar el rechazo
y demds. Pero también el controlador estd haciendo concesiones per-
sonales —y es tan infeliz como la pareja controlada. El controlador estd
exactamente igual de interesado en mantener la paz, evitar el conflic-
to y por encima de todo evitar el rechazo. El controlador estd pegado
a los derechos y el poder. Imaginemos a un prisionero tan peligroso
que necesitara observacién las veinticuatro horas; si un guarda debe
vigilar a este prisionero permanentemente, ;acaso es menos prisione-
ro? La respuesta, por supuesto, es que ambos estdn encarcelados.
Ninguno de los dos es libre.

Ejercicio: Identificar nuestras concesiones personales

Este es otro ejercicio para aumentar la toma de conciencia. Tiene
por objeto sugerirnos algunas dreas mas claramente definidas que
necesiten algiin cambio si pretendemos acabar con el control dentro
de una relacién. Cuando alguien nos solicita algo a lo que no quere-
mos dar satisfaccion, pero a pesar de todo acabamos manifestdndo-
nos de acuerdo, en ese caso hemos hecho una concesién personal.
Tomemos nota de la concesidn, de la persona a quien se la hicimos y
de cuanto nos molest6 el hacerla (para ello podemos servirnos de una
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escala del 1 al 10). Empecemos a llevar una lista de nuestras conce-
siones personales a medida que éstas vayan apareciendo.

Analicemos el ejercicio de evaluacion de la relacién de pareja al
final del capitulo 4. ;Nuestra pareja nos fuerza a hacer alguna conce-
sién personal? ;Quién elige el programa de televisién que vamos a
ver? ;Quién elige las peliculas? ;Quién decide cuando es el momen-
to oportuno de tener relaciones sexuales? Analicemos a otras perso-
nas presentes en nuestra vida. ;Nuestro jefe nos insta a hacer cosas
que van mds alld de nuestras obligaciones laborales? ; Somos nosotros
la persona habitualmente elegida para quedarse a trabajar hasta mds
tarde o para ir a trabajar los sdbados?

Hagamos esto durante unas dos semanas. Si se repiten las mis-
mas concesiones, tomemos nota de ello. Al igual que en los otros ejer-
cicios, tratemos de identificar posibles pautas. ; Algunas personas tie-
nen mds control sobre nosotros que otras? ;Le hacemos concesiones a
casi todo el mundo en nuestra vida? El hecho de aumentar la con-
ciencia de nuestras pautas nos ayudard a combatirlas en un futuro.
También revelard las dreas de debilidad que necesitaremos trabajar.

Nuestra importancia como personas

¢Quién puede decir que la razén de existir de una persona es mds
importante que la de otra? Dos personas cualesquiera tienen el mis-
mo valor. Pero la mayoria de las personas no acaban de creérselo
cuando se trata de aplicarselo a ellos mismos.

Nacimos con una seguridad bésica en nosotros mismos y con una
aceptacién natural de nuestra propia valia y de nuestra propia impor-
tancia. Tienen que ensefiarnos a sentirnos inseguros; tienen que ense-
fiarnos a tener una baja autoestima. Se trata lisa y llanamente de un
lavado de cerebro. Pero podemos darle la vuelta. Debemos recordarnos
a nosotros mismos constantemente nuestra propia valfa. Es un acto de
fe. Se trata de decir: “Sé que soy valioso sencillamente porque lo sé”.

Creer en nosotros mismos es de hecho un acto de fe. No existe nin-
gun sitio a donde podamos ir para que nos demuestren nuestra valia.
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Nos creemos que es asi 0 no. Cuando nos han rechazado, minusvalo-
rado y criticado por tantas cosas, cuando nos han ensefiado que todo lo
hacemos mal, es muy fécil que perdamos la fe en nosotros mismos.

La dificultad estriba en romper con lo que puede que sean afios,
o incluso toda una vida, de mantener una misma actitud. La dificul-
tad estriba en combatir la creencia de que nos pasa algo y de que no
somos lo bastante buenos como para poder medirnos de igual a igual
con el resto de las personas a nuestro alrededor. Debemos volver a la
actitud que tenfamos originalmente. Nacimos creyendo en nosotros
mismos y podemos retomar el control de nuestra propia vida reco-
brando nuestro autoconcepto original.

Esto requerird tiempo y concentracién. Desconfiemos de las solu-
ciones répidas. Si escuchamos el mensaje: “Estds bien. Ahora que ya
lo sabes, pasemos a la siguiente cuestiéon”, parémonos de inmediato.
Nuestra respuesta deberia ser: “iEso es demasiado decir de un tirén!
Explicame un poco mds eso de que de repente resulta que estoy bien.
Porque de hecho tengo muchisimas razones para no sentirme bien”.

Mirar atrds sin sentirnos agresivos

En el proceso de recobrar nuestra propia aceptacion, tal vez des-
cubramos que nos sentimos resentidos con algunas personas de nues-
tro pasado. A medida que comenzamos a ver que otras personas nos
influyeron de una forma negativa, podemos caer en la tentacién de
culpabilizarlos. Ello serfa un error por varias razones.

Recordemos que la gente, por lo general, no trata deliberadamen-
te de hacer dafio a otras personas. Esto es especialmente cierto en el
caso de los padres. Para comprender los errores o las limitaciones de
nuestros padres, necesitariamos comprender cémo llegaron a ser
como eran cuando empezaron a educarnos. Ciertamente, existen per-
sonas perversas y existen personas que deliberadamente y conscien-
temente se proponen controlar a los demds pulverizando su autoesti-
ma, pero incluso estas personas llegaron a ser lo que son a través de
algtn tipo de proceso. No se trata de una excusa; toda persona es res-
ponsable de todo lo que hace y de las consecuencias de sus actos.
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Existe, sin embargo, una razén mds importante para evitar alber-
gar sentimientos negativos hacia los demds. Si la agresividad, el
resentimiento, la mala voluntad, e incluso el odio, es lo que llevamos
dentro de nosotros mismos, entonces la agresividad, el resentimiento,
la mala voluntad y el odio es lo que anidara y crecerd dentro de noso-
tros. ;Por qué cargar con estos sentimientos cuando no tiene por qué
ser necesariamente asi? Lo tinico que hardn es entorpecer nuestros
avances y nuestros progresos. No encontraremos la paz interior lle-
vando estas emociones negativas dentro de nosotros. Antes bien, nos
servirdn como argumentos para insistir en que no estamos bien.

Hay una gran diferencia entre ser una persona que puede sentir-
se agresiva por algo y ser una persona agresiva. El objetivo no con-
siste en juzgar, culpabilizar o rumiar la venganza. El objetivo es alcan-
zar a comprender. Si pretendemos liberarnos de nuestras creencias
erréneas acerca de nuestra valia como personas, en primer lugar debe-
mos comprender como hemos llegado a sostener semejantes creencias,
de dénde procedian y quién nos las ensefié. Sélo entonces podremos
dejarlas atrds.

Resistirnos al autosabotaje

Dejar atrés las creencias erréneas no serd fécil, pero la revisiéon de
vida que hicimos anteriormente puede ser un vehiculo para lograrlo.
Una vez hecho esto, tenemos que luchar contra la desconfianza en
nosotros mismos. Tal vez descubramos que nuestra resistencia a cam-
biar es muy poderosa. Recordemos que hemos aprendido a sobrevi-
vir en el mundo del control. El cambio significa adentrarse en el mun-
do del gran interrogante. Cuanto mds adeptos seamos a sobrevivir en
el mundo del control, més dificil puede que nos resulte liberarnos.

Para la mayoria de la gente, alcanzar a comprender es suficiente
de hecho para ayudarles a superar la vivencia de inseguridad y aco-
meter una evaluacién mds objetiva de sus capacidades. El secreto
parece residir en encontrarle un sentido. Utilicemos nuestra revisién
de vida para lograr esto. Volvamos a ella las veces que sea necesario
hasta comprender verdaderamente cémo todo un proceso de aconte-
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cimientos que en su momento no comprendimos acabé por alterar
nuestra confianza en nosotros mismos.

Pensar en la forma de salir de la inseguridad

A medida que vayamos trabajando todo esto, recordemos que
existe otra razén por la que podemos pensar en la forma de salir de la
inseguridad: fuimos nosotros igualmente quienes pensamos en la
forma de entrar en la creencia falsa. Esto no tiene nada que ver con
inventarnos un nuevo concepto de nosotros mismos. Ni tampoco tie-
ne que ver con adoptar una nueva forma de ver lo que somos. Inclu-
so se puede decir que tampoco tiene que ver con generar una sensa-
cién nueva de valia o de importancia. Desde el principio se ha trata-
do tnicamente de volver a nuestra fe original en nosotros mismos.

Esto tultimo es crucial. El cambio no es tanto un paso hacia ade-
lante, sino un paso hacia atrds en direccién al punto de partida. Por
ello es un proceso cuya esencia consiste en repensar. Si fuimos capa-
ces de sacrificar una creencia correcta acerca de nosotros mismos y
aceptar un supuesto erréneo, podemos sacrificar igualmente la visién
errénea de nuestra valfa y recobrar nuestra creencia original de que
somos unas personas valiosas. Dado que empezamos a vivir creyen-
do en nosotros mismos, dicha creencia estd en alguna parte dentro de
nosotros esperando tinicamente a que la vuelvan a despertar.

Dejar de aceptar lo inaceptable

El siguiente paso, después de comprender verdaderamente que
somos unas personas valiosas con nuestros propios derechos, es reto-
mar el control de nuestra vida. Si pretendemos ser libres, hemos de
hacernos cargo de lo que nos suceda. ;Y cémo podemos hacer esto? Lo
primero que debemos hacer es averiguar lo que es aceptable para
nosotros y lo que no lo es. Tenemos que dejar de aceptar las conductas
inaceptables. Como ha venido siendo el caso desde un primer momen-
to, este principio se aplica a todas las relaciones, pero en ninguna otra
parte es mds importante que dentro de una relacién de pareja.
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Como hemos venido sefialando con frecuencia, el proceso de des-
plazarse del estado de idealizacidn ciega a la realidad y de ahi a veces
a lo inaceptable, es gradual. Una de las consecuencias del cardcter
gradual del proceso es que cuando nos damos cuenta de que nuestra
relacién estd basada en el control, podemos acabar sintiéndonos cul-
pables por el hecho de intentar cambiar las cosas y de retrotraer la
relacién al punto en el que las cosas iban bien. Puede parecernos que
estamos rompiendo el acuerdo respecto de lo que es aceptable y lo
que no lo es.

Al principio puede resultarnos dificil reconocer lo controlados
que hemos llegado a estar. Y de alguna forma ciertamente el hecho de
querer cambiar es romper el acuerdo respecto de lo que era “acepta-
ble”. Ahora bien, con el aumento de la conciencia ganamos el poder
y el derecho que siempre hemos tenido de repensar las cosas. “Lo que
me parecia aceptable mientras estaba bajo tu control ya no me parece
aceptable ahora que comprendo lo que verdaderamente estd pasan-
do”, debemos insistir.

(Esto es realmente legitimo? ;Es realmente correcto pedir que se
modifique el contrato? Vedmoslo de esta otra forma: ;es legitimo que
evolucionemos? ;Es legitimo que aprendamos y que crezcamos a par-
tir de lo que aprendamos? Si suponemos que los procesos de evolu-
cién, aprendizaje y crecimiento se prolongan tinicamente del naci-
miento al matrimonio y después se detienen, ;qué sentido tiene
seguir viviendo después del dia de nuestra boda? No estamos en este
mundo para estancarnos, y ello en ningtin momento de nuestra vida.
Estamos en este mundo para evolucionar, lo que incluye aumentar
nuestra conciencia en todas las dreas de nuestra vida, pero especial-
mente en nuestras relaciones interpersonales y en la forma en que nos
relacionamos con otras personas —y no existe una relacién interperso-
nal tan profunda como la relacién de pareja.

Al final del capitulo 4 revisamos los elementos de nuestra relacién
con nuestra pareja. Ahora es el momento de analizar todos los aspec-
tos de dicha relacién y decidir por nosotros mismos lo que es acepta-
ble y lo que no lo es. En cierto sentido, redefiniremos la relacién en lo
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que queremos que sea. Ello se convertird en nuestra materia de ne-
gociacion si los dos decidimos cambiarla. Necesitaremos tener una
vision clara de la vida que queremos llevar y de cémo queremos lle-
varla dentro de una relacién de pareja.

Después viene la gran pregunta: Esta vida que queremos llevar,
es posible dentro del marco de nuestra relacion actual? Tal vez no
seamos capaces de responder a esto por nuestra propia cuenta y ten-
gamos que consultar a nuestra pareja. Pero aun contando con la opi-
nién de nuestra pareja, la decision concerniente a lo que haremos a
continuacién es nuestra decisién personal. Tendremos que tomar
nuestra propia decision.

Ejercicio: Identificar las conductas inaceptables
presentes en nuestra vida

Este ejercicio tiene por objeto continuar desvelando las pautas
presentes en nuestras relaciones. Una vez mads, se trata de prestar
mayor atencién a las conductas inaceptables.

Cuando nuestra pareja haga algo que nos parece inaceptable, pero
no hacemos nada frente a ello, sacaremos nuestro libro de notas y refle-
jaremos por escrito el incidente. Si los incidentes se repiten, es impor-
tante anotarlo porque permite identificar las areas problemadticas maés
graves. Si nos cuesta identificar cudndo aceptamos lo inaceptable, vol-
vamos al capitulo 3 con objeto de orientarnos. Podemos ayudarnos
igualmente de la informacién desarrollada en los ejercicios anteriores.

También nos serd ttil llevar un registro de cudndo permitimos que
otras personas se comporten con nosotros de una forma inaceptable.

Son varias las pautas que estamos tratando de identificar: las per-
sonas que tienen el mayor control sobre nuestra libertad, las dreas en
las que nos sentimos menos seguros y tal vez también las dreas en las
que nos sentimos mds seguros y dispuestos a hacernos de valer. Pue-
de que descubramos que nuestra pareja logra que aceptemos lo ina-
ceptable y nadie mds tiene ese poder. Puede que descubramos que
condescendemos tinicamente en las situaciones que tienen que ver
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con las relaciones personales, pero podemos ser muy asertivos en el
trabajo. Pongamos por escrito cualquier pauta que identifiquemos a
medida que la veamos aparecer. Esto nos ayudara a identificar algu-
nas areas a trabajar.

Luchar contra las concesiones personales

La idea de sacrificar partes de nosotros mismos ya ha sido expues-
ta en varias ocasiones. Con cada concesion personal que hacemos,
renunciamos a una parte de lo que somos. Pero lo bueno es que siem-
pre podemos recuperar nuestro self. No es lo mismo que si fuésemos
por ahi con un hacha de bolsillo y cuando alguien quisiera una parte
de nosotros mismos, nos cortdsemos un dedo o un pie y se lo ofrecié-
ramos. Se trata de un proceso mental y le podemos dar la vuelta.

Mentalmente le cedemos un derecho, una conducta o cierta can-
tidad de poder personal a otra persona. Tal vez renunciemos al dere-
cho de tener voz en los gastos familiares. Tal vez renunciemos a la
propiedad sobre nuestro cuerpo renunciando al derecho de negarnos
a unas demandas sexuales que no deseamos satisfacer. Tal vez renun-
ciemos al derecho de decidir el destino de la vacaciones. Tal vez
renunciemos simplemente al derecho de utilizar el mando de la tele-
visién. Esto es: “Si pongo el programa que quiero ver, tendré que
aguantar toda la noche una cara de aqui te espero, asi que mejor lo
dejo”. Y asi sucesivamente. Hacer concesiones personales es vender
nuestro self —parte a parte.

Pero en cualquier momento podemos recuperarlo integramente.
Podemos cancelar los acuerdos y dejar de ceder. Las concesiones per-
sonales son procesos constantes, razén por la cual son tan perjudicia-
les para la autoestima del que cede. Cada vez que el controlador exi-
ge algo, ello requiere una nueva concesién. Por ejemplo, no nos limi-
tamos a acceder de una vez por todas a tener relaciones sexuales cada
vez que nuestra pareja asi lo quiera; renunciamos a nuestro cuerpo
cada vez que accedemos a hacer algo que no queremos hacer. No fir-
mamos la cesion del control absoluto sobre el mando de la television;
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cada vez que queramos ver un programa determinado y nuestra
pareja no, tendremos que ceder el mando de la television.

Pero, del mismo modo, en cualquier momento tenemos la opcién
de recobrar nuestro self negandonos a satisfacer la demanda. Sélo
hace falta decidirlo asi, tener fuerza de voluntad y llevarlo a cabo.
Nada mds. Aunque tal vez ya sea mucho pedir.

Una vez mds, a veces elegimos hacer algo que no tenemos ningin
interés especial en hacer, simplemente porque queremos agradar a
nuestra pareja. Para poder calificarlo de concesién personal, debe
implicar renunciar a una parte de nosotros mismos, debe implicar
algun tipo de coaccién. Se trata de un forcejeo. Ahora bien, cambiar
esto no significa vigilar rigidamente todos y cada uno de nuestros
derechos. No pretendemos entrar en una lucha de poder, sino dejar
atrds los viejos juegos de control.

¢Nos seré facil recuperar nuestro self? No, pero podemos hacerlo
de hecho. Cuanto mds tiempo hayamos venido haciendo concesiones
personales, més dificil nos resultard cambiar estos hdbitos. ;Generard
ello algin problema dentro de la relacion? Muy probablemente, e
insistir una vez mds en que cuanto mds tiempo haya venido suce-
diendo, mas dificiles se pondran las cosas.

El control actta a lo largo de ciclos

Dentro de cualquier relacién controladora los conflictos tienden a
resolverse de una forma ciclica. De hecho, dado que estdn implicadas
dos personas, en realidad son dos los ciclos de conducta que se aco-
plan conjuntamente.

A continuacién viene un ejemplo de cémo puede funcionar esta
dindmica: la persona controlada experimenta una sensacién creciente
de insatisfaccién y se resuelve a abandonar la relacién. Mientras tan-
to, el controlador experimenta una tensién y una inseguridad cre-
cientes. El controlador explota (en un intento por recuperar el control)
y a continuacion trata de controlar los dafios (en un intento adicional
por recuperar el control). La determinacién de marcharse por parte de
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la persona controlada va cediendo en respuesta al miedo a lo desco-
nocido. La persona controlada reevalda la relacién, se adentra en la
negacioén y finalmente cambia de intencién. A ello le sigue un perio-
do de luna de miel por ambas partes, seguido a su vez de una tensién
y una insatisfaccién crecientes a medida que los respectivos ciclos
vuelven a comenzar nuevamente.

Podemos ver facilmente que existen dos ciclos dentro de una rela-
cién controladora al analizarlos paralelamente en el siguiente ejemplo:

Ciclo del controlado Ciclo del controlador

Desilusién, insatisfaccion Tension creciente
creciente

Determinacién de zanjar Explosién

la relacion

Miedos crecientes, reevaluacién Control de dafios
de la relacién, negacién,
cambio de intenciones

Luna de miel Luna de miel
Desilusién, insatisfaccion Tension creciente
creciente

Una dindmica como ésta puede constituir una danza de por vida, pero es
una danza de infelicidad para las dos partes. Cada una de las partes teme per-
der a la otra persona por encima de cualquier otra cosa.

Para liberarnos de estos ciclos es preciso superar el sistema de
negacion interna que hemos dejado evolucionar a lo largo del tiempo.
Una vez mds, éste se inicia con una baja autoestima, que es el ele-
mento principal de una relacién que evoluciona en direccién hacia el
control. Una paciente afirmé que se sinti6 atraida inicialmente por su
marido porque éste era firme y no permitia que nadie le dijera lo que
tenia que hacer. Este rasgo le impresioné como una muestra de forta-
leza y crey6 que siempre podria apoyarse en él. S6lo mucho después
empez6 a darse cuenta de que este hombre tampoco parecia tener la
menor intencién de escucharla a ella. Cuando le pedi que valorase su
nivel de autoestima, me contesté que no sabia lo que era eso.
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Miedos que pueden aparecer en el camino

Es importante que afrontemos nuestros miedos, que los com-
prendamos y los superemos, si verdaderamente queremos cambiar
nuestra vida. Podemos decidir dar por acabada nuestra relacién de
pareja, o podemos decidir tratar de acabar con la naturaleza controla-
dora de la relacién. Pero no haremos demasiados progresos a menos
que afrontemos nuestro miedo a cambiar.

El miedo a lo desconocido se desarrolla con el paso del tiempo a
medida que vamos cediéndole a nuestra pareja nuestro autocontrol y
nuestra autonomia personales. Junto con la renuncia al autocontrol y
a la libertad se desarrolla una dependencia creciente del controlador.
Otra paciente tenfa miedo de salir de casa sola, miedo de ir de com-
pras sin su marido, jamds habia hecho una sola operacién bancaria
sin él, ni siquiera sacar dinero. Pero treinta afios atrds, cuando era sol-
tera, vivia en su propio apartamento, trabajaba para mantenerse a si
misma y llevaba un estilo de vida totalmente independiente. A lo lar-
go de los treinta afios de matrimonio, sencillamente habia olvidado
que tenia las habilidades necesarias para hacer lo que quisiera y abso-
lutamente por su propia cuenta.

También estd el miedo a tener que empezar otra vez en otra rela-
cién, junto con el miedo a la posibilidad de no encontrar jamds a otra
persona a quien amar. La gente tiene miedo de empezar de nuevo
para acabar metiéndose en otra relacién controladora.

Estd también el miedo al rechazo de la familia. Son muchos los
miedos que se combinan para presionar a la gente a permanecer en
una relacién controladora. Es muy fécil rendirse al control de dafios
del controlador, generar el autoengafio de que esta vez todo sera dife-
rente. Una paciente hablaba de la gran revelacién que su marido
habia experimentado después de que ella le hubiese amenazado con
abandonarle. Al parecer su marido habia “visto la luz” y decidida-
mente iba a cambiar. La mujer le dijo a su terapeuta que tenfa autén-
ticas esperanzas de que finalmente la relacién acabara siendo lo que
ella siempre habia querido que fuera. Pero en realidad esta era la sép-
tima gran revelacién de su marido y ella estaba utilizando las mismas
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palabras que ya habia utilizado en las seis ocasiones anteriores. S6lo
manipulando sus propias percepciones, negando la realidad de que
la dltima de las grandes revelaciones de su marido no era mds que un
control de dafios, y fabricando esperanzas artificiales dentro de ella
misma, podia esta mujer disuadirse de hacer lo que mds temia —mar-
charse-y quedar en libertad.

Estos ejemplos no se ofrecen para transmitir un mensaje abierta-
mente negativo, pero es importante tener claro que tomar la decisién
de liberarnos de una relacioén controladora requiere muchisima valen-
tia. Por maravillosa que pueda parecer la libertad, requiere un precio
muy alto. El precio depende de cudnto tiempo nos hemos permitido
estar encarcelados. En tiltima instancia, nuestra lucha es con nosotros
mismos —con nuestros miedos y nuestras inseguridades. Pero si tene-
mos fe en nosotros mismos y en nuestra propia valia, podemos ganar
la guerra ya sea dejando la relacién de una vez por todas o bien tra-
bajando conjuntamente con nuestra pareja para crear una relaciéon
nueva que no esté basada en el control.

No hay nada mds valioso que la libertad personal.

Ejercicio: Identificar nuestro ciclo de control

Si hemos visto frustrados nuestros intentos de cambiar una rela-
cién controladora o de salir de ella, tal vez nos sea ttil analizar la
dindmica que nos mantiene atados.

Comparemos nuestra propia experiencia con los ciclos descritos
anteriormente. Dediquémosle cierta reflexiéon y veamos si podemos
reconocer algunas fases similares en el proceso de control en nuestra
propia relacion. ; Aparece un periodo de luna de miel después de una
explosién grave? ;La rabia va creciendo gradualmente dentro de
nosotros y de nuestra pareja? ;Podemos advertir cuando estd a pun-
to de aparecer otra explosion?

Puede que ambos tengamos unos papeles menos claramente defi-
nidos que los que aparecian en los ejemplos anteriores y también pue-
de que haya diferentes elementos en nuestro propio ciclo de control.
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En uno de mis pacientes las explosiones venian seguidas de un periodo
en el que de forma caracteristica su pareja permanecia en silencio
durante varias horas pero después se ponia a hablar de cualquier cosa
excepto del problema o de la explosion. En este caso concreto se desa-
rrollaba una conspiracién para negar la existencia de la explosion y
desplazarse en direccion a la etapa de la luna de miel.

Es importante que nos percatemos claramente de nuestras pro-
pias conductas relacionadas con el control. El hecho de comprender
cémo funciona nuestro ciclo de control constituye el primer paso para
acabar con éL
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QUE HACER SI
DECIDIMOS QUEDARNOS

Algunas personas eligen deliberadamente permanecer en el con-
texto de una relacién controladora por una serie de razones. Las razo-
nes pueden tener que ver con la familia, los hijos, el dinero, la religién
u otros factores.

5i decidimos quedarnos en una relacién controladora, jexiste
alguna forma de liberar nuestro self interior? No es facil, pero estd lejos
de ser imposible. Lo que podamos hacer con la relacién dependerd en
gran medida de la actitud de nuestra pareja. Pero aunque ésta se esfor-
zase por mantener el control, disponemos de algunas opciones.

Ser libres aunque nos quedemos

No es imposible construir una vida paralela al matrimonio y bus-
car la propia realizacién en esta vida separada. Es una labor dificil,
pero factible. Dentro de este tipo de vida la libertad consiste en el
tiempo empleado en los objetivos personales; con objeto de afrontar
mejor el tiempo que le dedicamos a la relacién controladora, debemos
desarrollar nuestra capacidad de resistencia. Debemos adaptar con-
secuentemente nuestra definicién de libertad, de modo que ésta sea
compatible con el hecho de vivir en una atmésfera de control. Tene-
mos que centrar nuestra atencién en el tiempo que empleamos al
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margen del control. Por ejemplo, la libertad puede significar decidir
pasar tres semanas en Florida con un hermano y hacerlo; puede sig-
nificar prestarse como voluntario a pasar una semana en un campa-
mento juvenil como orientador y hacerlo; pero no puede incluir el
irnos a vivir solos y tomar todas las decisiones del dia a dia sin la pre-
sencia del controlador.

Serfa un error juzgar a una persona que elige quedarse en una
relacion controladora. Ser libre incluye el derecho de tomar decisio-
nes vitales. No tiene cabida hablar aqui de correcto o incorrecto. Se
trata de una decisién personal. La preocupacién debe recaer mds bien
en que las decisiones vitales se tomen con conciencia. El hecho de per-
manecer en una relaciéon controladora supone una amenaza para la
libertad personal y ésta deberd ser protegida vigilantemente. El con-
trolador necesita destruir la libertad con objeto de controlar. De modo
que si la libertad sale a la luz, se convertira en el blanco del controla-
dor. Esta es la razén de que el tiempo, los amigos, los contactos con el
exterior y demds dmbitos de libertad de la persona controlada se
vayan incorporando gradualmente al sistema de control. La libertad
constituyen la antitesis natural del control.

Hay una cancién francesa llamada “Anna” que habla de Ana Frank
ocultdndose de los nazis en los confines de un desvdn de Amsterdam.
En la cancién Ana ofa las botas de los soldados deambulando por la
calle, pero en su corazén atesoraba un jardin. Trataba de concentrarse
en el jardin y en las flores que crecian en él. Incluso en el momento mis-
mo en que los soldados la capturaron, seguia pensando en el jardin
dentro de su corazén. La cancién es hermosa, pero también nos ofrece
el ejemplo de alguien esforzandose por seguir siendo libre dentro de
una situacién de confinamiento. No podemos compartir el jardin secre-
to con nuestra pareja controladora, porque ésta trataria de destruirlo.

Cuando elegimos no dejar una relacién controladora, tal vez la
estrategia mds comun sea tratar de ayudar a nuestra pareja a cambiar
y a desarrollarse. Hay casos en que la pareja cambia realmente. Pero
desgraciadamente son muy raros. La mayoria de las veces, la pareja
ya estd muy avanzada en su propia andadura vital personal y el con-
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trol constituye una parte tan arraigada de dicha trayectoria que resul-
ta muy dificil desembarazarse de él. Las personas llegan al lugar don-
de se encuentran en la vida a través de un proceso. Algunos estdn
demasiado consagrados a sus defensas como para renunciar a ellas.

Los controladores suelen verse a si mismos como ganadores en la
guerra de los sexos y no acaban de creerse que dos personas puedan
estar juntas sin que uno de los dos aplaste al otro. Lo tinico que ven
es la guerra. Es muy dificil convencer a alguien de que arroje las
armas cuando éstas le parecen tan esenciales. Recordemos que pode-
mos ver a nuestra pareja evolucionar, pero es muy poco lo que pode-
mos hacer por influir realmente en dicha evolucién. No es facil ense-
farle a otra persona a recorrer nuestro propio camino. Ahora bien, a
pesar de todo ello podemos seguir sintiendo que tenemos el deber,
para con nuestra pareja y para con la relacién, de esforzarnos en cam-
biarla por algo que esté libre de control.

Recuperar la confianza nos sera dificil

Muchas personas se sorprenden de lo dificiles de resolver que
pueden ser los problemas de pareja. Son muchos los factores que con-
fluyen para hacer que la solucién sea dificil. La mayoria de las veces el
mayor problema a nivel mental y emocional es la cuestién de la pér-
dida de la confianza. A lo largo de la evolucién de una relacién con-
troladora pueden suceder tantas cosas malas que la confianza acaba
destruyéndose y en muchos casos jamds puede volver a restablecerse.

Es dificil dejar atrés las heridas del pasado. Existe una tendencia a
insistir en las cosas malas que sucedieron a lo largo de una relacién.
Estas pueden convertirse en una fuente de constante discusién y males-
tar. Pero para liberarnos del pasado es preciso volver a confiar. Una de
las razones por las que podemos seguir insistiendo en las cosas malas
que nos sucedieron es que tenemos miedo de que puedan volver a ocu-
rrir. Es natural que pretendamos algtin tipo de garantia por parte de
una pareja que nos hirié y nos controld; de que, en el caso de seguir jun-
tos, no volveremos a caer en el habito del control —pero no es posible
dar una garantia semejante. O recuperamos la confianza que una vez
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tuvimos en nuestra pareja, o no. La confianza no se gana, se da. Esta
vez, a diferencia de la primera, existe un mal precedente que es preci-
so superar antes de que podamos volver a dar nuestra confianza.

Esta puede ser la dificultad mas dificil de superar, pero no es la
tnica. Otras preguntas incluirfan: ;Podremos recuperar el respeto
hacia la persona que nos controlé durante tanto tiempo? ;Podremos
respetarnos a nosotros mismos después de haber permitido que nos
controlen de esa forma? ;Podra nuestra pareja respetarnos como un
igual dentro de la relacién después de haber estado rebajandonos y
controldndonos? ;Podremos volver a ser nuestros mejores amigos? Y
también la siguiente: ;Podremos entregar nuestra mente, nuestro
cuerpo y nuestro espiritu en la expresién mds auténtica y mds her-
mosa del amor fisico con la persona que nos controlé durante tanto
tiempo? Son muchos los problemas dificiles a resolver, en el caso de
que optemos por intentar salvar la relacién. Cuando una relacién se
convierte en una relacién basada en el control, suele ser cierto que con
el paso del tiempo nada queda intacto dentro de la relacién.

Una reflexiéon més. La cantidad de esfuerzo que estemos dispues-
tos a invertir en salvar una relacién vendrd determinada hasta cierto
punto por nuestro propio sistema de creencias. A algunas personas, el
finalizar una relacién fallida les parecerd lo mas 16gico del mundo. A
otras, que tal vez se hayan casado con el propésito de pasar la vida
entera con la otra persona, el finalizar la relacion les parecera un error.

Al margen de cudles puedan ser nuestras creencias, si finalmente
decidimos dejar la relacién, nos dard fuerzas saber que le hemos con-
sagrado previamente nuestros mejores esfuerzos. De modo que debe-
mos preguntarnos a nosotros mismos: ;Acaso no hay otra solucién?
¢No se puede ser libre dentro de esta relacion?

Coémo le afectara a nuestra pareja la decisién de quedarnos

Si bien son muchas las personas que pueden darse cuenta de que
su relacién es un desastre, tal vez sus parejas no tengan el menor indi-
cio de que algo pueda ir mal. Podemos ponernos a hablar de divorcio
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y descubrir que nuestra pareja se queda absolutamente aténita ante la
idea de terminar la relacién. ;Nuestra pareja estd poniendo en mar-
cha el control de dafios, o la sorpresa es mds bien real? ;Nuestra pare-
ja no era realmente consciente de los problemas ni de lo que estaba
pasando con la relacién, o su reaccién es mds bien fingida en un
esfuerzo por ganar tiempo para hacer que nos volvamos atrds?

No hay respuestas fdciles a estas preguntas. Ahora bien, las perso-
nas tienen una tendencia natural a evitar el cambio. Si nos ponemos a
hablar de separacién, nuestra pareja también tendrd que afrontar la
posibilidad de renunciar a lo que ha venido dando por sabido y acep-
tado. Por infeliz que pueda ser, también nuestra pareja tiene un interés
en la relacién y unas dudas naturales ante la perspectiva de adentrarse
en un terreno desconocido. De modo que podemos estar casi seguros
de que la reaccién inicial de nuestra pareja ante nuestra decisién de aca-
bar la relacién serd negativa. Inicialmente es probable que se centre en
sus pérdidas y vea los cambios potenciales como algo muy negativo.

Aunque nos estamos dirigiendo a otra persona —nuestra pareja— el
siguiente paso estd dentro de nosotros mismos. Tenemos que abordar
la siguiente cuestién absolutamente solos: “;Estoy dispuesto a darle
otra oportunidad a la relacién?” La diferencia en este caso, por con-
traste con todas las otras oportunidades que podamos haber dado
anteriormente, es que ahora los problemas estdn sobre la mesa y a la
luz, y no ocultos e ignorados. Esta es una oportunidad de discutir las
cosas detenidamente, de solucionar los problemas, de clarificar las
expectativas y las necesidades, y de negociar. Son muchas las perso-
nas que se decantan por esta opcién.

Hablando con nuestra pareja, podemos descubrir que ninguno de
los dos se ha parado jamds a definir la relacién, que los dos la hemos
dado por hecho como si se tratase de un organismo viviente y auté-
nomo y que jamds la hemos analizado realmente. En algtin momento
del proceso hemos descubierto que nos estaban controlando, que no
podiamos sentirnos libres dentro de una atmésfera de tales caracte-
risticas y que queriamos ser libres por encima de cualquier otra cosa.
Las parejas suelen replicar que jamds se les ha pasado por la cabeza
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que pudieran ser unos controladores y que no tienen el menor deseo
e controlarnos. ;Cémo podemos proceder en lo sucesivo?
d trol C d d 1 ?

Sentar las bases para negociar la relacion

Si queremos darle otra oportunidad a la relacién, los pasos que
vienen a continuacién constituyen una guia préctica para ocuparse de
ello. Este método tiene por objeto ayudarnos a organizar la negocia-
cién y orientar a nuestra pareja a lo largo del proceso de alcanzar a
comprender dénde nos encontramos ahora.

El primer paso consiste en compartir con nuestra pareja todo
aquello de lo que hemos venido hablando hasta ahora. Este es el
momento de utilizar el andlisis que hicimos de nuestra relacion (véa-
se capitulo 4). Debemos ser muy claros respecto de qué cambios que-
remos introducir en la relacion. También hemos de darle a nuestra
pareja el tiempo necesario para hacer su propio andlisis de la relacion.
A fin de cuentas, hemos estado esperando que llegara este momento
desde hace mucho tiempo. Nuestra pareja puede o no haberse senti-
do igualmente insatisfecha con la relacién. Todo esto puede parecerle
una absoluta novedad y tal vez necesite tiempo para comprenderlo.
Comparemos nuestro andlisis con el andlisis de nuestra pareja. ;Exis-
ten algunas dreas en comun? jAreas en las que se puedan introducir
facilmente algunos ajustes? Por ejemplo, nuestra pareja puede enfa-
darse cuando nos mostramos criticos por cosas de poca importancia
y nosotros podemos enfadarnos cuando nuestra pareja quiere que le
demos explicaciones respecto del tiempo que pasamos fuera de casa.
Tal vez sea posible llegar a un acuerdo y ambas partes pueden esfor-
zarse por modificar su actitud en este terreno.

Ambos tenemos que analizar la forma en que cada uno de nues-
tros comportamientos nos afecta mutuamente. Necesitamos com-
prender con toda claridad cémo deben cambiar las cosas a un nivel
conductual. Pero lo que es mas importante, ambos necesitamos com-
prender cémo deben cambiar las actitudes y los puntos de vista con
objeto de no volver a caer en lo mismo. La préxima seccién se ocupa-
ré de describir este proceso con detalle.
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Nada de esto es fdcil. Puede incluso que necesitemos la ayuda de
un observador externo e imparcial. A nivel mental y a medida que
vamos negociando debemos sentirnos cémodos con el desarrollo de
los acontecimientos. También hemos de tener mucho cuidado de no
engafiarnos a nosotros mismos; tenemos que vigilar y evitar la posi-
bilidad de volver a crear un nuevo sistema de negacién.

La negociacién es algo muy peligroso. No podemos estar total-
mente seguros de que el acuerdo de nuestra pareja respecto de intro-
ducir cambios importantes sea real hasta que dichos cambios no se
lleven a la préactica. Pero, y lo que es igualmente importante, no pode-
mos confiar plenamente en nuestras propias actitudes a menos que
permanezcamos vigilantes y seamos honestos con nosotros mismos.
Una vez contrastadas las dos evaluaciones de la relacién, podemos
desplazarnos al siguiente paso.

El proceso de negociacién

(Funcionan las negociaciones? A veces si. Podemos maximizar las
posibilidades de que surtan efecto adoptando una serie de medidas.
No olvidemos que es importante negociar sin agresividad. Esto pue-
de parecer imposible, pero es necesario. Se supone que la negociacién
es algo constructivo y que la agresividad es una fuerza destructiva. Si
ambas partes tienen algtin fondo agresivo que ventilar, es preciso que
lo hagan fuera del proceso de negociacion. Esto es posible de hecho.
Podemos concertar unos momentos especificos para discutir heridas
del pasado cuando no estemos negociando. Lo mejor que podemos
hacer durante esos momentos es escuchar a nuestra pareja. Tenemos
muchas cosas dentro de nosotros que pugnan por salir fuera, pero
debemos hacerlo de una forma equilibrada. Es importante que nos
esforcemos por captar como ve las cosas nuestra pareja. Esto nos ayu-
dard a comprender el papel que desempefiamos en la danza del mal
que estuvimos desplegando juntos. Porque estdbamos ahi, ;o no?
Estuvimos participando. La relacién controladora no surgié de la
nada. Es muy importante que comprendamos cémo reaccionamos
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ante el control con el fin de que podamos evitarlo en un futuro, ya sea
con nuestra pareja actual o con cualquier otra.

Ademds de negociar sin agresividad, también es importante
negociar sin juzgar. No juzgarse mutuamente puede ser tan dificil
como no enfadarse. Tenemos que acordar dejar en suspenso durante
la negociacién cuestiones tales como quién tiene la culpa, quién lle-
vaba la razén, quién estaba equivocado y demds cosas por el estilo.
Partimos de la base de que no fuimos al altar conspirando conjunta-
mente para hacernos el uno al otro tan desgraciados como ello nos
fuera posible y durante el mayor tiempo posible. No nos levantamos
cada mafiana tratando de encontrar la mejor forma de amargar a la
otra persona a lo largo del dia. Tenemos que dar por supuesto, y espe-
rar que la suposicién sea vélida, que las cosas hirientes que nos hace-
mos mutuamente no son deliberadas. O, con el fin de ser m4ds realis-
tas, tenemos que dar por supuesto que los comportamientos hirientes
no se iniciaron originalmente como acciones deliberadas que tuviesen
por objeto herirnos mutuamente. Con todo esto como punto de par-
tida, la negociacion puede adoptar un cariz mds constructivo que
beligerante y acusador.

Durante una negociacion también tenemos la oportunidad de lle-
gar a conocer mds a fondo el cardcter de nuestra pareja. No olvidemos
que la informacién es poder. Cuanta mds informacién podamos reca-
bar, mejores decisiones podremos tomar. A medida que nos informe-
mos de qué fue lo que condujo a nuestra pareja a actuar de una for-
ma tan hiriente, podremos saber mds acerca de ella. A lo largo de la
negociacién debemos tener siempre presente la pregunta: ; Funciona-
réd esto? Cuanto mds sepamos como piensa y como ve las cosas nues-
tra pareja, y especialmente cémo nos ve a nosotros y a las relaciones
en general, mds capaces seremos de responder a esta pregunta.

Asf pues, la negociacién deberfa ser en comun y estar libre de cul-
pabilizaciones y de acusaciones. La relacién ha evolucionado a lo lar-
go de un proceso. Ahora las dos partes estamos analizando este pro-
ceso y tratando de encontrar la forma de mejorarlo. Cuanto maés capa-
ces seamos de ver el proceso, y no tanto las cosas concretas que fue-
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ron sucediendo, mds objetivos seremos y mds se incrementardn a su
vez las posibilidades de que tengamos éxito. Como vemos, en una
auténtica negociaciéon ambas partes hemos vuelto a ser unos verda-
deros compafieros —o tal vez lo seamos por primera vez. Hemos desa-
rrollado un objetivo comtdn y debemos trabajar juntos, como un equi-
po, para alcanzarlo.

Darnos tiempo

Es importante que nos demos el tiempo necesario para que todo
esto pueda funcionar. El andlisis que cada una de las partes llevé a
cabo nos mostrara las cosas especificas que es preciso cambiar. Debe-
mos esforzarnos por centrarnos en lineas de accién que se adapten a
nuestras diferencias. Por ejemplo, no suele ser ttil hacer este tipo de
sugerencia: “Ten mds paciencia cuando vayamos de compras”’. Es
mucho mejor proponer el siguiente cambio: “Cuando vayamos de
compras y empieces a impacientarte, hazmelo saber. Si he terminado,
podemos irnos; pero si necesito mds tiempo, puedes irte por tu cuen-
ta y nos encontraremos en el coche a una determinada hora”. Es impo-
sible fingir la paciencia, pero si podemos disponer de un plan alterna-
tivo —una linea de accién que sea aceptable para ambas partes— para
cuando aparezca la impaciencia. Lo que realmente queremos evitar
cuando surge la impaciencia son las malas caras, los suspiros y las
miradas afligidas de nuestra pareja que pretenden hacer que nos sin-
tamos culpables, lo que constituye de hecho una actitud controladora.

Los nuevos hdbitos necesitan tiempo para desarrollarse. Los
seres humanos, siendo como somos imperfectos, cometemos errores.
El cambio no tiene lugar de la noche a la mafiana. Los dos necesita-
mos cambiar. Los dos necesitamos disponer de unas estrategias con el
propésito de detener en seco el juego del control. El controlador nece-
sita que le muestren sus técnicas de control. La persona controlada
necesita que le muestren sus juegos o actitudes que conducen al con-
trol. Las parejas pueden hacer estas cosas el uno por el otro (en lugar
de hacérselas el uno al otro).
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También cabe la posibilidad de que seamos camelados por una
pareja que no esta realmente interesada en cambiar. Méas tarde o més
temprano nos daremos cuenta de si nuestra pareja estd volviendo a
recurrir a las viejas conductas. Si pensamos que eso es lo que estd
sucediendo de hecho, podemos hacérselo saber a nuestra pareja y tal
vez ésta lo niegue: “No estaba haciendo eso. Lo estds interpretando
mal”. jMala sefial! Alguien verdaderamente interesado en cambiar se
mostrarfa deseoso de comprender nuestras impresiones: “No era eso
lo que queria transmitir; ;qué fue lo que te hizo pensar que estaba tra-
tando de controlarte? Vamos a hablarlo”.

Alguien que verdaderamente quiere cambiar es alguien que quie-
re hablar las cosas, que quiere comprender, que no quiere volver a
caer en lo mismo. Ambos tenemos que estar de acuerdo en poner mds
empefio en trabajar la relacion ante todo. Es una mala sefial que nues-
tra pareja sugiera que hay cosas supuestamente mds importantes que
hacer. En terapia, las parejas suelen decir que no tienen tiempo de
ocuparse de sus problemas. Pero no hay nada mds importante que
mejorar nuestra vida, dentro de la cual nuestra relacién de pareja es
una parte esencial. ;Cémo podemos anteponer ninguna otra cosa?

Tengamos mucho cuidado de no volver a caer en los viejos habi-
tos. Ante cada una de las cosas que hace nuestra pareja, nosotros
hemos desarrollado una reaccién caracteristica. Esta reaccién podria
iniciar la danza del mal una vez mds. Cuanto mds tiempo se haya pro-
longado la relacién, mayor serd el peligro de que volvamos a consen-
tir las mismas actitudes controladoras. Resistirnos a ello nos serd
todavia mds dificil si las relaciones controladoras son lo tinico que
siempre hemos conocido. Adentrarnos en el sistema de negacién nos
parecera la cosa mds natural. De modo que es extremadamente
importante que no dejemos de observarnos a nosotros mismos a lo
largo de este proceso.

Si la negociacién estd funcionando, pronto lo sabremos. Veremos
un cambio, y un cambio real —en los dos. También deberiamos ver que
nuestra autoestima y la de nuestra pareja van a mds. Deberfamos sen-
tirnos mejor con nosotros mismos, y no peor. Ambos deberfamos
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empezar a sentir que salimos ganando mutuamente. También debe-
rfamos advertir que cada uno de nosotros esta centrado en el otro y
en las necesidades del otro.

Asi pues, si la negociacién estd dando resultado, lo sabremos.
Pero en el caso contrario, puede que no lo veamos tan facilmente.
Estos pueden ser algunos indicios adicionales: si los cambios no son
reales, no advertiremos ningun salto espontdneo hacia adelante, nin-
guna sensacién de mejoria respecto de nosotros mismos, ningin
aumento en el 4mbito de la autoestima y ninguna impresién de salir
ganando mutuamente. En su lugar, la sensacion de competiciéon
seguird estando presente, escondida bajo la superficie.

No olvidemos que nuestras decisiones estdn siempre bajo nuestro
control. Podemos decidir que hemos tomado una decisién fallida.
Con el tiempo podemos cambiar de opinién. Si llegamos al punto en
el que decidimos que la opcién de quedarnos ya no nos parece
aceptable, podemos reconsiderar nuestra posicién y escoger la otra
opcién: marcharnos. Esto no es sefial de que hemos fracasado, sino de
que somos realistas. El fracaso es permanecer inméviles en una posi-
cién inaceptable y no permitirnos salir adelante.
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Una vez que decidamos dejar una relacién controladora, pode-
mos descubrir que no es tan sencillo. Muchas personas han llegado a
un momento decisivo —el momento de afrontar el hecho de que su
tnica opcioén real es zanjar la situaciéon— y sin embargo muchas de
ellas han elegido proseguir sus relaciones.

Cuando contemplamos la situacién objetivamente, puede que nos
sea dificil comprender por qué estas personas obraron de este modo.
Puede parecernos evidente que en nuestro caso no vacilarfamos en
tomar una decisién auténoma y beneficiosa, la decisién de sobrevivir
de hecho, para salir de las garras del control e intentar vivir por nues-
tra propia cuenta. Ahora bien, si vivimos dentro de una relacién con-
troladora y hemos tratado de salir pero nos ha sido imposible, pode-
mos estar seguros de que no somos los tinicos. Es preciso analizar las
razones por las que resulta tan dificil salir de las relaciones controla-
doras, si pretendemos dejarlas atras.

Sabemos que son muchas las personas que han podido evitar el
control en sus relaciones. Muchos han sido capaces de advertir el con-
trol cuando empezaba a desarrollarse y ponerle fin. Muchos han sido
capaces de trabajar junto con sus parejas para adaptarse en lugar de
competir y de luchar por el control. De modo que, ;por qué les resul-
ta tan dificil a algunas personas salir de las relaciones controladoras?
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Vencer al enemigo llamado miedo

La gente dird que ha invertido cinco, diez o veinte afios de sus
vidas en una relacién y que no pueden dejar asi sin mds una inversién
de tan larga duracién. Una de mis pacientes dijo de hecho: “Se llevé
toda mi juventud”. Declaraciones de este tipo vienen casi siempre
acompafiadas de una serie de miedos por debajo del enfado y de la
indignacién.

Imaginémonos una de esas antiguas balanzas de platillos. En uno
de los platillos estd lo Conocido y en el otro lo que podriamos llamar
el Gran Interrogante. Lo Conocido es la vida que vivimos, nuestra
existencia del dia a dfa y nuestras relaciones, ante todo nuestras rela-
ciones. Tenemos un matrimonio, una pareja en la vida y una existen-
cia conyugal. Tenemos un tipo de relacién, una forma de tratarnos, de
comunicarnos y de vivir juntos. Todo esto nos resulta conocido. Si
pretendemos renunciar a ello, tendremos que adentrarnos en el mun-
do del Gran Interrogante.

Por infelices que podamos ser, nuestra relaciéon constituye un
terreno que nos resulta familiar y en el que sabemos como sobrevivir.
Hemos aprendido a salir adelante y a satisfacer relativamente nues-
tras necesidades. Como minimo, hemos aprendido a satisfacer las
necesidades suficientes como para que la vida nos resulte tolerable.
Pero no sabemos nada acerca de cémo podria ser la vida fuera de esta
relacién. No tenemos ni la més remota idea de lo que nos sucederd si
optamos por el Gran Interrogante en lugar de por lo Conocido. Esto
es inquietante. Es absolutamente natural que cuanto mds tiempo lle-
vemos dentro de una relacién, mds inquietante nos parezca el Gran
Interrogante. Para que nos decidamos a finalizar la relacién, lo que
conocemos debe parecernos realmente mucho peor que cualquier
otra cosa que pudiera depararnos el futuro.

Podemos servirnos de la misma balanza para valorar otras cosas.
Por ejemplo, en uno de los platillos podemos poner toda la infelici-
dad asociada a la relacién y en el otro todas las cosas buenas: los hijos,
la estabilidad econdémica, las cosas materiales, el beneplacito de los
parientes y de los amigos, las libertades personales que podemos

]

160



QUE HACER SI DECIDIMOS MARCHARNOS

haber desarrollado en el transcurso de la relacién e incluso los buenos
momentos que hayamos podido pasar con nuestra pareja. Existen
muchos aspectos positivos dentro de cualquier relacién, incluso den-
tro de una relacién controladora.

Mientras no estemos decididos a finalizar la relacién, nos resulta
relativamente facil contemplar y darle vueltas a los aspectos negativos.
Pero tan pronto como empecemos a considerar seriamente la posibi-
lidad de acabar la relacién, por alguna razén empezamos a concen-
trarnos en los aspectos positivos. Constituye una tendencia bastante
comun. Viene a ser como pasar de centrarnos en lo que estamos sopor-
tando a centrarnos en lo que perderemos. Para que nos decidamos a
finalizar la relacién, la balanza imaginaria tiene que poner de mani-
fiesto que los aspectos negativos superan con creces a los positivos.

El miedo a lo peor

Si dejamos una relacién insana, ;qué es lo peor que nos puede
suceder? ;Qué es lo que mds tememos? Dependiendo de cémo seamos,
nuestra respuesta serd diferente. “Lo peor” no es lo mismo para todo el
mundo. Para algunas personas, lo peor es la perspectiva de tener que
volver a empezar con una nueva relacién. Tal vez les asuste la posibili-
dad de que no sean capaces de volver a confiar jamds en otra persona.
Otros dirdn que tampoco saben si podrdn volver a confiar jamds en su
propio criterio. Esto es especialmente cierto en el caso de las personas
que se han mantenido dentro de una relacién insana durante mucho
tiempo; la idea de dar marcha atrds y de volver a empezar de cero con
otra persona les resulta practicamente inconcebible.

Para la mayoria de la gente, lo peor que les puede pasar es que no
encuentren a nadie. El miedo a quedarse solos, a envejecer solos, les
parece lo peor que les puede suceder. Son muchisimas las personas
que entablan otra relacién antes de decidirse a zanjar definitivamen-
te su matrimonio. Esta es una posible solucién, pero la mayorfa de
estas nuevas relaciones acaban siendo un calco de las que dejan atrés.
Esto es asf porque no se dan la oportunidad de sanar debidamente
después de salir de la relacién controladora. Necesitamos un tiempo
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para aclarar las cosas, para comprender cémo surgio el control, cémo
se fue adentrando en lo que parecia ser una relacién muy promete-
dora —y cémo evitar que nos vuelva a suceder lo mismo.

El miedo a volver a empezar

Para otras muchas personas, sin embargo, no es la relacién que
pueda venir después lo que constituye la fuente del miedo. Lo que
mads les preocupa es el mero hecho de tener que volver a empezar.
Todo lo que tenian y todo lo que hacian giraba en torno a sus parejas.
Y de repente todo parece recaer sobre sus propios hombros. No hay
ninguna pareja a la que poder recurrir en busca de ayuda. Obvia-
mente, la cantidad de ayuda de que disponian cuando la relacién
estaba intacta varfa ampliamente y en algunos casos puede haber
sido incluso inexistente. Pero todavia puede quedarnos la sensacién
de no haber pasado por eso que entendemos por vivir completamen-
te solos. “Por muy manipuladora, exigente u odiosa que pudiera ser
mi pareja, por lo menos tenia una pareja”. Estar solos puede ser deso-
lador. Pensemos en una madre trabajadora, con una casa y varios
hijos, cada uno con sus problemas, enfrentdindose de repente a la
perspectiva de que su pareja se vaya y ella se quede con todas las res-
ponsabilidades y probablemente con unos ingresos enormemente
reducidos. Este es ciertamente un futuro inquietante.

Cambiar por dentro

Estos impedimentos a la hora de decidirnos a liberarnos tienen
todos ellos un denominador comtin. Todos estdn determinados por lo
que pensamos o estamos convencidos de que sucederd. Es extraordi-
nariamente raro que la gente permanezca dentro de una relacién por-
que se vean forzados a ello por unas influencias externas inapelables.
Por supuesto, a veces puede haber amenazas: “Me dijo que si me iba
se mataria y no me veo capaz de soportar semejante culpa”. Pero tam-
bién es excepcional que las amenazas de violencia vayan realmente en
serio. Ciertamente, hay gente por ahi que estd al acecho y que hacen
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cosas verdaderamente horribles a las personas que tratan de abando-
narles, pero son raras. Lo mds probable es que las personas que ver-
daderamente lleguen a cometer un acto de violencia hayan sido vio-
lentas con anterioridad. Pero en la mayoria de las personas que se
debaten entre quedarse o salir de una relacién controladora, la batalla
se libra dentro de ellos mismos. Se trata de un conflicto personal.

El cambio tiene que empezar por dentro. Si realmente queremos
salir de una relacién controladora, lo primero que tenemos que cam-
biar es nuestra percepcién de que la relacién es normal. Tenemos que
destruir el mito de la normalidad antes de que podamos hacer el
menor movimiento. Debemos reconocer que algo va mal, que nos
merecemos algo mejor, que la infelicidad y la insatisfaccién no son
inevitables. Debemos combatir la desconfianza en nosotros mismos y
aceptar que tenemos que afrontar nuestros miedos si pretendemos ser
libres. Lo bueno es que podemos ser extraordinariamente flexibles si
asi lo queremos. Podemos cambiar realmente nuestro modo de ver la
vida y nuestro concepto de lo que es normal en précticamente cual-
quier etapa de nuestra andadura vital.

Influencias externas

S5i estamos convencidos de que debemos irnos, ;cudl es el siguien-
te paso? Puede ser —y de hecho suele ser el caso— que nuestra pareja
no quiera dar por finalizada la relacién. Nos veremos obligados a
avanzar solos, tal vez incluso con alguna oposicién manifiesta. Tene-
mos que estar preparados.

También es cierto que la familia y los amigos —nuestro sistema de
apoyo- pueden igualmente obstaculizar el cambio. Puede que haya-
mos dado por supuesto que nos ayudarian, pero tal vez no lo hagan.

El cambio casi siempre tiene un precio -y cuanto mds tiempo nos
hayamos aferrado a un determinado hdbito, mayor sera el coste a la
hora de abandonarlo. Por ejemplo, si llevamos casados veinticinco
afios, tenemos cuatro hijos (cada uno con sus respectivas parejas) y
ocho nietos, y queremos separarnos o divorciarnos y liberarnos del
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control de nuestro cényuge, en ese caso tenemos otras diecisiete per-
sonas mds a tomar en consideraciéon. Nuestra decision les afectara a
todos ellos sin excepcién de una forma u otra. Pero si tenemos die-
ciocho afios, estamos solteros y rompemos con una relaciéon perjudi-
cial, son muy pocas las restantes personas implicadas en nuestra deci-
siéon. Podemos incluso descubrir que tenemos a un grupo de amigos
y familiares que no dejan de animarnos y aplaudirnos a medida que
avanzamos a lo largo del proceso.

Si hemos estado casados durante mucho tiempo, probablemente
tendremos un grupo de parientes inmediatos tratando frenéticamen-
te de decidir quién se encargard de la pr6xima comida navidefia que
tradicionalmente se celebraba en nuestra casa, a cual de nosotros dos
deberian invitar y qué tendran que hacer para aplacar al que quede
excluido. Tal vez esto no parezca demasiado grave a primera vista,
pero tomemos este ejemplo y multipliquémoslo por cada aconteci-
miento social que solfa incluirnos a nosotros y a nuestra pareja. Todos
estos eventos se verdn alterados en el caso de finalizar la relacion.

Es fécil comprender por qué con tanta frecuencia los parientes e
incluso los amigos intimos pueden desarrollar un interés en que per-
manezcamos en la relacién controladora, aunque sean plenamente
conscientes de lo infelices que somos dentro de ella. No es que quie-
ran nuestra infelicidad, antes bien se trata simplemente de que el
hecho de cambiar una norma establecida alterard a las personas que
coexisten en torno a la misma. Tenemos que analizar todo esto con
mds detalle, porque puede acabar siendo un obstdculo de primera
magnitud a la hora de finalizar una relacién.

El cambio de estatus

Cuando nos casamos, nuestros parientes y amigos cambiaron la
percepcién que tenian de nosotros. Los parientes y amigos de nuestra
pareja también cambiaron la percepciéon que tenian de ella. Ya no éra-
mos “Bill” y ya no éramos “Emily”. De repente surgié una nueva
entidad conocida como “Emily & Bill”. También se produjo una
repentina expansién de amigos y parientes a medida que ambos
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empezamos a compartir nuestros circulos individuales respectivos.
Ambos invitdbamos a nuestros respectivos amigos a las fiestas y a
nuestros respectivos parientes a las celebraciones familiares.

Veamos la relacion a través de los ojos de los hijos de esta entidad
llamada “Emily & Bill”, a medida que observan que sus padres avan-
zan en direccién a dar su relacion por finalizada. Si los hijos son peque-
fos, probablemente presionaran para mantener intacta la relacién con-
troladora, dado que estdn convencidos de que dependen por completo
de que ambos padres sigan juntos. Si son mayores, pero todavia viven
en casa, su concepto de lo que es la vida familiar también suele incluir
a ambos padres. Aqui es donde el proceso de definir lo que es normal
puede volver a perseguirnos. Los hijos suelen resistirse a cambiar dicha
definicién por muy infelices que ellos mismos puedan ser dentro de
ella, dado que para ellos constituye el entorno familiar normal. Si son
adultos, viven fuera de casa, estdn casados y a su vez tienen hijos, serdn
menos dependientes. Pero en ese caso también serdn adn mds las per-
sonas interesadas en la entidad “Emily & Bill”.

Un paciente en sus cuarenta me dijo en cierta ocasion: “iDios mio!
iSi el divorcio de mis padres sigue adelante, mi madre podria deci-
dirse a tener relaciones sexuales con otro hombre!” El pensamiento le
resultaba inquietante porque ello supondria que tendria que empezar
ver a su madre de una forma totalmente diferente. En su caso, la
mamd infelizmente casada y quejdndose casi contantemente era
muchisimo mds f4cil de aceptar.

El reto para las amistades

Ademds de esta presién para que dejemos las cosas “como estan”
y no soliviantemos a los circulos interrelacionados de parientes y
amigos, puede haber otro factor en juego. Algunos amigos y familia-
res pueden adoptar una cautela bastante natural pero muy seria a la
hora de apoyar este cambio tan fundamental —nuestra finalizacién de
la relacién controladora— sobre la base del temor a que no seamos
capaces de llegar hasta el final. Este es mds probable que sea el caso
cuando ya lo hemos intentado anteriormente en otras ocasiones, pero
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al final hemos acabado vacilando. Al cabo de un tiempo nos parece-
mos al nifio que gritaba que venia el lobo y con cada nuevo intento
fallido por nuestra parte nuestro sector entusiasta se reduce cada vez
mads. Los dnimos de los que contintian apoyandonos se vuelven cada
vez mads tibios. En dltima instancia, se sienten ridiculos cuando tienen
que escuchar una y otra vez las razones de anular la jugada decisiva.

Esta indecisién puede acabar perjudicando a nuestras amistades.
Vedmoslo de la siguiente forma: decidimos dejar a la que ha sido
nuestra pareja durante tantos afios y uno de nuestros amigos se pone
a la cabeza del sector entusiasta. Pero, ;qué pasaria con este amigo si
cambiamos de opinién? Nuestra pareja verd decididamente a nuestro
amigo como una amenaza. Y puede que incluso nosotros mismos, en
nuestro compromiso por intentar salvar la relacién, nos sintamos de
la misma forma en relacién con nuestro amigo, que estd al corriente
de toda la historia y de todos los factores que nos llevaron a tomar la
decisiéon de marcharnos. Tal vez se nos haga incluso muy dificil
seguir viendo y tratando a nuestro amigo. Esto tltimo sera especial-
mente cierto en el caso de que en el fondo estemos convencidos de
que nuestra relaciéon no va a funcionar. Estas amistades lo tienen muy
dificil a la hora de sobrevivir a una reconciliacién.

Teniendo todo esto presente, tal vez nos sea més facil comprender
por qué a los amigos y a los parientes les parecerd a menudo que pue-
den salir perdiendo en el caso de que tomen partido y abandonen la
neutralidad. Puede parecerles peligroso adoptar cualquier posicién
una vez que les hayamos dicho que hemos tomado la decisién de dejar
a nuestra pareja. Para ser sinceros, finalizar una relacién sentimental no
es nada facil y son muchas las personas que en tltima instancia no son
capaces de llegar hasta el final, de modo que no podemos culpar a la
gente por adoptar lo que para ellos es una posicién segura y cautelosa
(lo que en realidad supone no adoptar ninguna posicién).

Quién estd de nuestro lado
En dltima instancia, los parientes y los amigos tienden a pensar
en las relaciones conflictivas en términos de un bueno y un malo.
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Pero a medida que la relacién empieza a disolverse fisicamente, que
las diferentes posiciones se vuelven cada vez mds nitidas y que, tal
vez, los sentimientos negativos se insertan en el proceso de ruptura y
los dnimos comienzan a crisparse, las lealtades tienden a dividirse
entre las respectivas familias. Es decir, al margen de quién haya podi-
do ser originalmente el “problema” dentro de una relacién, al final la
familia de Emily cerrara filas en torno a ella y la familia de Bill cerra-
ré filas en torno a él. Lo tipico es que los viejos amigos acaben alidn-
dose con el miembro de la pareja que ya era amigo suyo antes de que
se formara la relacion sentimental.

La inesperada falta de apoyo exterior puede ser nuestra mayor
sorpresa cuando tomemos la decisiéon de abandonar una relacién con-
troladora. Puede que nos sintamos absolutamente solos. De hecho, las
simpatias pueden desplazarse inicialmente hacia la persona que deja-
mos atrds. Podemos sentirnos totalmente abandonados y traiciona-
dos si no nos cuidamos de valorar las cosas debidamente. Hemos de
comprender que todo el mundo tiene sus propios asuntos que tratar,
por muy cerca que parezcan estar de nosotros.

Lo cierto es que debemos prepararnos para librar esta batalla esen-
cialmente solos. No podemos contar con que nos apoyaran. Aunque
sea cierto que tendremos algin apoyo procedente del exterior, es peli-
groso contar con ello para poner en marcha el proceso. Es incluso més
peligroso contar con algunas personas especificas para que nos apoyen;
hay demasiados factores en juego que desconocemos. En otras pala-
bras, conviene prepararse para lo peor y esperar que suceda lo mejor.

La oposicién manifiesta

Como ya hemos sefialado, tal vez nos encontremos con una opo-
sicién manifiesta por parte de nuestra pareja. Ya conocemos las téc-
ticas que ésta utilizard en su intento de frenar nuestros avances hacia
la libertad. Podemos dar por hecho que pondré en funcionamiento
todas las técticas que le hayan dado resultado anteriormente. Habrd
algunas variantes, por supuesto. Siempre hay variantes. También pode-
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mos esperar un aumento de la intensidad a medida que vaya pasan-
do el tiempo. El control de dafios se volverd mds dramatico, las pro-
mesas serdn mds seductoras, las ldgrimas fluirdn mds a menudo, las
confesiones de amor serdn mds emotivas, el autocastigo serd més fre-
cuente y demds. Habrd mds azticar y sabrd mds dulce. Seamos cons-
cientes de nuestros ciclos de control. Ello nos ayudard a resistirnos a
los viejos hébitos.

Durante la oposicién manifiesta nuestra pareja se esforzard por
tocar cualquier fibra sensible que pueda debilitarnos o hacernos
reconsiderar nuestra postura. Las principales emociones que elegira
como objetivo serdn la culpa y el miedo, dado que son las que mejor
responden al control. Pero no son las tinicas emociones que un con-
trolador puede esforzarse por inducir. En la oposicién directa no exis-
ten reglas ni hay juego limpio.

El problema reside en que es muy poco lo que podemos hacer
por combatir la oposicién manifiesta al margen de adoptar medidas
legales. Pero en la mayoria de los casos éstas s6lo pueden adoptarse
después de haber solicitado el divorcio. Es muy dificil hacerle frente
a la oposicién manifiesta cuando el controlador sigue viviendo con
nosotros.

En realidad existe una tdnica respuesta a la oposicién manifiesta.
No sigamos el juego. No nos enzarcemos en las conversaciones, las
suplicas, los intentos de hacernos creer que en realidad los problemas
son por nuestra culpa, los intentos de seguir negociando los proble-
mas, las amenazas o cualquier otra estratagema que pudiera salirnos
al paso. Recordemos que llegados a este punto ya hemos ensayado
anteriormente la negociacién o bien la hemos rechazado por inviable.
Comportémonos como si nuestro vocabulario se hubiese reducido
exclusivamente a unas pocas palabras o expresiones: “jNo! jPara! {No
pienso hablar de eso! {Sé lo que te llevas entre manos! jEsta vez no te
va a dar resultado!”, y sigamos adelante con el proceso.

Cuanto mds simples sean nuestros planteamientos, mds lograre-
mos vencer la oposicién manifiesta. A un controlador desesperado le
trae sin cuidado la légica o lo que sea correcto o incorrecto. Lo tinico
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que le preocupa es conseguir lo que quiere. Recordemos la imagen
del cuarto de herramientas mentales. En la medida en que nos afe-
rremos a una actitud elemental en blanco y negro, podremos evitar
entrar el juego. Recordemos que los juegos mentales no son como los
solitarios; se requieren dos personas para jugar un juego mental. Si no
participamos en €él, no funcionara.

La coaccién como una forma de oposicién manifiesta

La oposicién manifiesta también puede adoptar la forma de coac-
cién. Nuestra pareja puede tratar de forzarnos para que modifique-
mos nuestra decision en base, por ejemplo, a amenazarnos, acechar-
nos, espiarnos y en los casos mas extremos recurrir a la violencia. Si
el controlador se siente frustrado, serd mas dificil predecir lo lejos que
pueda llegar para impedir que nos vayamos.

La frustracién puede manifestarse de diversas formas, pero habi-
tualmente suele expresarse por la via de la agresividad. La forma
como se manifieste la agresividad dependerd del carécter de la perso-
na agresiva. ;Qué hacer si nuestra pareja se pone violenta? ;Qué hacer
si nos amenaza? ;Qué hacer si nos golpea? ;Qué hacer si amenaza a
las personas que estdn de nuestro lado? ;Qué hacer si el controlador
amenaza con autolesionarse? ;Qué hacer si lleva a cabo esta amenaza?

Lo primero que debemos comprender es que la cosa tiene muy
mala pinta. Por muy convencidos que podamos estar de que no va a
suceder nada malo, conviene enfocarlo como si realmente fuera a
suceder. Si hemos de cometer algtn error, que sea por exceso de pre-
caucién. Conviene igualmente que dejemos bien claro que no vamos
a tolerar esta conducta inaceptable. Si nos estdn amenazando o si la
violencia hace acto de presencia, debemos ponernos inmediatamente
en contacto con las autoridades competentes. Podemos acudir a la
policia o bien a un centro de atencién a la violencia doméstica y que-
darnos alli hasta que se aclaren las cosas. Si nos sentimos amenaza-
dos, debemos hacer algo. Si aceptamos esta conducta inaceptable,
ninguna ayuda exterior podra protegernos.
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Una vez mas debemos insistir en que la violencia es excepcional si
nuestra pareja jamds ha sido violenta anteriormente. La mayoria de los
casos no llegan a ese extremo. Por lo general, podemos vencer la opo-
sicién manifiesta no participando en ella. En la mayoria de los casos,
el mero hecho de llamar a las cosas por su nombre finalizard el juego.

El fin de la oposicion manifiesta

(Como podemos saber que hemos logrado vencer la oposicién
manifiesta y que esta fase de la ruptura estd realmente superada?
Habitualmente lo sabremos por la conducta de nuestra pareja. Exis-
ten dos situaciones caracteristicas. Nuestra pareja puede desarrollar
la actitud de que no éramos lo suficientemente buenos como para
ocupar un primer lugar en su vida. Esta actitud puede sernos muy
beneficiosa de hecho. Es una sefial de que nuestra pareja ha encon-
trado una forma de salvar las apariencias para salir del paso. Al desa-
rrollar una actitud de superioridad, ya no contempla la idea de apa-
recer como un perdedor en el caso de finalizar la relacién. Cuanto
mds nos mire por encima del hombro, més seguros podemos estar de
que la oposicién directa se ha terminado.

Una segunda reaccién suele ser un cambio espectacular a nivel
del cardcter. Nuestra pareja puede volverse inesperadamente hacia la
religién o descubrir repentinamente las posibilidades de volver a dis-
frutar de la vida de soltero. Ambas reacciones son muy comunes,
pero existen otras variantes.

No debemos bajar la guardia bajo ningtin concepto. La conver-
sién religiosa podria estar al servicio de transmitir el mensaje de:
“:Coémo puedes dudar de que he cambiado de verdad? ;No ves que
finalmente he vuelto a reconciliarme con Dios?” El redescubrimiento
de los gozos de la vida de soltero también podria estar al servicio de
transmitir el mensaje de: “No te precipites. Cabe la posibilidad de que
conozca a otra persona. Si de repente sentaras la cabeza y quisieras
volver, podria darse el caso de que ya me hubiese comprometido con
otra persona”. No nos dejemos engafiar.
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El fin de una relacién y los hijos

Puede aparecer muchisima culpa asociada a la ruptura de una
relacién en el caso de haber hijos de por medio y especialmente si son
menores de edad. Por lo general se piensa que las familias formadas
por los dos padres son mejores para los hijos que los hogares con un
solo progenitor. Se supone que el hogar formado por los dos padres
constituye un entorno més sano. Pero, ;y si el entorno no es sano?
Recordemos que, por encima de todo, los padres les ensefian y ejem-
plifican a sus hijos lo que éstos acaban definiendo como normal. De
modo que debemos preguntarnos si queremos ensefiarles a nuestros
hijos a definir la infelicidad como el estado normal dentro de una
relacién de pareja.

Es facil que nos traguemos el anzuelo de la culpa cuando pensa-
mos en el bienestar de nuestros hijos. Es preciso que veamos mucho
mds alla de la situacién inmediata y alcancemos a divisar el panora-
ma mads general. Tenemos que obligarnos a mantener cierta discipli-
na en base a analizar lo que verdaderamente es mejor a largo plazo.

Como ya vimos, los propios hijos tendrdn probablemente un inte-
rés en que los padres sigan juntos. Recordemos que esta existencia
familiar es todo lo que conocen y que la perspectiva de cambiar pue-
de asustarles. Han acabado por adaptarse a las dreas conflictivas que
les afectan mas directamente y es perfectamente natural que se resis-
tan a un cambio tan fundamental en su vida. Ello puede aumentar la
sensacion de culpabilidad en la persona que decide separarse. Esta es
la razén de que sea tan necesario no perder de vista el panorama
general y lo que realmente es mejor para todas las personas implica-
das. ;Queremos ensefiarles a nuestros hijos que deben convertirse en
unas victimas durante el resto de su vida, o que cuando cometan un
error deben tratar de corregirlo?

Existe otra cuestion relacionada con los hijos. Si somos los tinicos
que queremos finalizar la relacién y nuestra pareja quiere seguir ade-
lante, ésta puede tratar de presentarnos como el malo de la pelicula e
intentar que los hijos se alien con ella en la lucha por salvar el hogar.
Esto es muy dificil de combatir. ;Cémo le explicamos a nuestros hijos
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que, aunque estamos dando por finalizada la estructura familiar tal y
como es actualmente, no somos el malo de la pelicula y no tenemos nin-
guna intencién de abandonarles? Dos son los puntos claves en los que
debemos concentrarnos: primero, que nuestro amor por nuestros hijos
no ha disminuido lo méds minimo. Antes bien, es muy probable que su
bienestar forme parte de nuestra decisién de dar por finalizado nuestro
matrimonio. El otro punto clave es que no vamos a acabar con la fami-
lia sino a reestructurarla de una forma mds sana. Seguird habiendo una
familia. Los hijos seguirdn teniendo dos padres y tendran acceso a
ambos. Se trata simplemente de que los adultos se estdn separando por-
que no estdn funcionando bien juntos. Puede que los hijos no com-
prendan esto en un principio, pero a medida que se vayan adaptando a
la nueva situacion es de esperar que comprueben que no han perdido a
sus padres en absoluto. Lo que realmente han perdido es la atmésfera
tensa y estresante que existia cuando sus padres vivian juntos.

Convertir a los hijos en meros instrumentos dentro de una lucha
entre adultos es algo singularmente perverso. No deberfamos consen-
tir que nadie saliera impune de semejante manipulacién. Desgra-
ciadamente, suele ocurrir con demasiada frecuencia. Nuestra mejor
defensa, en el caso de que veamos que esto mismo es lo que nos esta
sucediendo, es no mezclarnos en ello. Es importante comprender que
este tipo de manipulacion funciona ante todo con los hijos més peque-
flos. La mayoria de los adolescentes han captado lo que realmente estd
pasando entre sus padres y no se dejan engafiar tan facilmente.

Los manipuladores deberian saber que algtin dia sus conductas se
volveran contra ellos. Los hijos crecen. Cuando lleguen a la edad en
la que el razonamiento abstracto entre en ebullicién, comprenderan lo
que les hicieron y entonces se enfadardn.

Si somos los receptores de la manipulacién, mantengamonos fir-
mes. Aunque nuestros hijos parezcan estar en nuestra contra mientras
los estén manipulando, cuando comprendan lo que les estdn hacien-
do, volveran a nosotros. Por ello es tan importante que no entremos
en el juego de la manipulacién. Podemos ser honestos y podemos
defendernos, pero no queremos que nos pongan en el mismo saco
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que al manipulador cuando el enfado de nuestros hijos haga acto de
presencia. Dejemos el pabellon bien alto.

Prepararnos para quedar en libertad

Son, pues, muchos los obstédculos, la mayoria de ellos predecibles.
Hagamos nuestros deberes para casa y recabemos la informacién y los
conocimientos necesarios para separarnos con el menor nimero de pro-
blemas y de pérdidas posibles. Si estamos casados, ello significara pro-
bablemente divorciarnos. Hay algunos abogados que no cobran la pri-
mera consulta. Aprovechémonos de este servicio. Podemos informar-
nos en muy poco tiempo de qué es lo que podemos esperar en el caso
de divorciarnos o de separarnos, de las cuestiones y las normas relacio-
nadas con la custodia, la manutencién de los hijos, las posibles pensio-
nes que haya que pasar, la forma de hacer el reparto de bienes, si pode-
mos seguir beneficidndonos del seguro médico y demds. Dicha consul-
ta, sea 0 no gratuita, puede servir para quitarle muchisimo misterio y tal
vez muchisima ansiedad a los pasos que vengan a continuacion.

Lo siguiente que tenemos que hacer es concebir un plan. Tal vez
tengamos que buscarnos un sitio donde vivir. Podemos quedarnos en
casa de un amigo o un pariente, pero s6lo por un periodo breve. Lo
mejor suele ser no contar con quedarse en casa de alguien durante
mucho tiempo. Si pretendemos dejar a nuestra pareja, solicitar el
divorcio, hacerle frente a la oposicién manifiesta y demds factores
complicantes que puedan venir asociados a nuestra liberacién, ten-
dremos que soportar una cantidad enorme de tensién. Los trastornos
que podamos ocasionar en otra casa, otra familia y otro estilo de vida
no pueden ser estimados objetivamente de antemano y no queremos
generar tensiones en nuestras relaciones con los amigos o los familia-
res. De modo que, por muy acogedores que éstos puedan mostrarse,
lo mejor es que nuestra estancia sea breve.

S5i pensamos abandonar la relacién yéndonos de casa, planifiqué-
moslo con la suficiente antelacién para que podamos ahorrar el dinero
necesario para pagar un minimo de dos meses de alquiler, y luz, agua
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y demds en un apartamento razonable, junto con los alimentos y
demds necesidades. En la mayoria de los apartamentos la fianza sue-
le equivaler a un mes de renta. Deberfamos contra con un fondo de
seguridad de un mes completo.

Si existen hijos de por medio y queremos que contintien con noso-
tros, lo mejor suele ser solicitar el divorcio inmediatamente e incluir
dentro de la solicitud la custodia temporal y el derecho a permanecer
en el hogar familiar. Cuando el deterioro de una relacién ha llegado a
este punto, lo mejor es pensar en términos précticos y no tanto senti-
mentales. Uno de los mayores errores que podemos cometer en esta
etapa de nuestra liberacién es sentirnos culpables y responsables, y
pretender que todo deberia ser “justo”. Es muy probable que la otra
persona esté furiosa y buscando la forma de herirnos y de hacer que
volvamos. Tenemos que mantener la sensatez. Pensemos en términos
précticos y de futuro. Vamos a tener que sobrevivir y que seguir ade-
lante con nuestra propia vida.

La primer mala noche

Hay algo mds que debemos preparar con antelaciéon —la primera
mala noche. La primera noche real puede ser de alivio y euforia. Pero
la primera mala noche vendrd después; podemos darlo por hecho. Es
la noche en que estamos acostados y de repente nos asaltan todas las
dudas del mundo. Todas las cosas que podrian torcerse parecen domi-
nar de repente nuestros pensamientos. Algunas de las cosas y de los
planes que habiamos dado por sentado pueden estar saliéndonos del
revés. Surgirdn problemas imprevistos. No podemos preverlo todo ni
estar prepararnos de antemano para todas las contingencias posibles.
Podemos sentirnos muy temerosos e inseguros. Podemos cuestionar
todas las decisiones que hemos tomado y todos los supuestos sobre los
que habiamos basado nuestras decisiones. En momentos como este,
todo parece tambalearse.

Es importante saber que la primera mala noche es normal. Lo anor-
mal serfa no pasar por algo asi hasta cierto punto. A fin de cuentas,
hemos optado por el Gran Interrogante. ;Por qué no habriamos de pasar
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por un periodo de enormes dudas? Las vueltas que podamos darle a la
cuestion de lo prudente de habernos marchado suelen basarse en nues-
tro conocimiento de que habriamos podido sobrevivir dentro de la rela-
cién controladora, de que por lo menos ésta era un terreno conocido.

Este es un momento en el que nuestra fe en nosotros mismos se
pondré a prueba. Son muchos los que han llegado hasta aqui, han deja-
do al controlador y han empezado a titubear cuando surgen estas ulti-
mas dudas. Podemos convertirnos en nuestro peor enemigo. Podemos
volver a recaer, negar el conocimiento que habiamos ganado al salir de
la relacién controladora y anular las conclusiones a las que habiamos
llegado acerca de lo que necesitamos para vivir libremente. Podemos
escuchar a otras personas que tienen sus propios intereses y asumir
sus sugerencias como si éstas quisieran iinicamente lo mejor para
nosotros. Este es el momento en el que podemos sentirnos mas solos,
mads abandonados y més inseguros. Puede que cuestionemos nuestra
voz interior, aunque ésta sea el espiritu mismo que estamos esforzan-
donos por liberar. Este es el momento de la fe en nosotros mismos, que
es lo tinico que nos ayudard a salir de este trance.

Este momento de duda es decisivo. Es un momento en el que
podemos sentir la necesidad de tener a otra persona en nuestra vida.
Pero debemos estar seguros de que podemos valernos por nosotros
mismos —esto es, confiar tinicamente en nuestros propios recursos y
no depender de la ayuda de nadie- antes de que podamos tener la
certeza de que estamos en condiciones de emprender otra relacién.
De hecho, esta es la tinica forma de relacionarse y seguir siendo libres.
Todo lo que no sea esto corre el riesgo de derivar en otra experiencia
de control. Este momento de autodesconfianza es absolutamente
natural; lo importante es cémo reaccionemos frente a ello.

La primera mala noche tiene un objetivo. Marca el inicio de nues-
tra comprobacion para demostrarnos que realmente podemos valernos
por nosotros mismos. Todo el mundo deberia tener la oportunidad de
vivir como un adulto independiente. Muchisimas personas pasan
directamente de vivir con sus padres a casarse y, como consecuencia,
jamas llegan a enterarse de cudnta capacidad de supervivencia tienen
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realmente. El mundo fuera de su refugio seguro les parece algo mis-
terioso e inquietante. Las personas que salen de casa y viven algunos
afios solos como adultos independientes aprenden lo facil que puede
ser la vida si toman unas pocas decisiones légicas y elementales y
ejercitan una cierta dosis de autodisciplina. Al final estas personas
son mucho menos dependientes de sus parejas y, en razén de ello,
estdn mucho menos dispuestas de buen grado a ser controladas.

Si vivimos solos por primera vez o si ha pasado mucho tiempo des-
de que vivimos solos por tltima vez, o si nuestras circunstancias han
cambiado espectacularmente desde entonces, las palabras de aliento
sin mds no van a sernos de mucha ayuda. Seguimos teniendo que pasar
por ello. Debemos analizar objetivamente el problema de nuestra eco-
nomia, por ejemplo. Debemos analizar el panorama global de nuestra
supervivencia. Tenemos que hacer una lista de las cosas que con toda
certeza debemos hacer y darle prioridad a los elementos de dicha lista.
Necesitaremos disponer de una programacién, de una rutina diaria
que nos ayude a hacer todo lo que tengamos que hacer.

También tendremos que luchar contra la paralizacién que podamos
sentir desarrollarse dentro de nosotros y dejar a un lado la autodescon-
fianza. Tendremos que ponernos manos a la obra. A fin de cuentas, esta-
mos en una guerra en la que nosotros mismos somos el objetivo y los
unicos que podemos defendernos. Si hay hijos viviendo con nosotros,
tendremos que tomar en consideracién sus miedos e inseguridades.
Tendremos que parecerles fuertes y seguros. Tenemos una batalla muy
préctica por delante y todo nuestro interior puede estar vociferando
exclusivamente para intentar sabotear todas las iniciativas. La vida sélo
puede ir a mejor en la medida en que no nos demos por vencidos.

Quién deja a quién
Podemos pensar que hay mds hombres controladores que mujeres
controladoras, pero este no es el caso. Las personas controladas dentro

de las relaciones de pareja son tanto hombres como mujeres. De hecho,
es mds probable que sean hombres los que estén tratando de salir ade-
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lante por su propia cuenta, yéndose a vivir a apartamentos extrafios,
teniendo que comprar lo esencial para vivir independientemente y
demds. En muchos casos de separacion suele haber hijos de por medio
y la mayoria de las veces son las madres las que tienen la custodia tem-
poral y se quedan con la casa. De modo que es mds probable que la
mayoria de quienes tienen que empezar de nuevo sean hombres, y no
mujeres. Tal vez los hombres que abandonan una relacién controlado-
ra lo tengan mds dificil que las mujeres en su misma situacién. Tal vez
se queden mds paralizados ante la primera mala noche. Reconozcé-
moslo, en la mayoria de las familias los aspectos préacticos del dia a dia
los organizan y los llevan las mujeres. Suelen ser las mujeres quienes se
encargan de las comidas, de las compras y de sacar adelante las rutinas
cotidianas. Esto significa que a los hombres puede serles més dificil
organizar los elementos bésicos asociados al proceso de vivir indepen-
dientemente. Este proceso de liberacion no es fécil para nadie.

Si la primera mala noche supone tocar fondo, ;cudnto puede lle-
varnos volver a salir a flote? Serd mds leve si tenemos un trabajo que
nos brinda los ingresos necesarios para mantenernos a nosotros y a
nuestros hijos, en el caso de que vivan con nosotros. Si no dispone-
mos de una fuente de ingresos, podemos solicitar una prestaciéon tem-
poral para los hijos (o para el cényuge) con objeto de ir tirando hasta
estar legalmente divorciados. Tal vez tengamos que recurrir a nues-
tros propios padres para que nos mantengan transitoriamente. En el
peor de los casos, podemos recurrir a la asistencia ptblica para la
cuestion del alojamiento, la alimentacién, la bisqueda de empleo o
los programas de formacién. La ayuda estd ahi, pero tenemos que
encontrarla. Ha llegado el momento de que empecemos a asumir el
control de nuestra propia vida.

Con quién podemos contar

Llega el momento en que tenemos que averiguar quién, de entre
nuestros amigos y familiares, nos ha abandonado y con quién pode-
mos contar. Una vez que hayamos identificado a nuestros aliados,
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debemos averiguar cudl podria ser la mejor forma de ayudarnos. La
clave del trato con los aliados consiste en depender de ellos lo menos
posible, pero no vacilar en pedirles ayuda cuando la necesitemos en
algunas dreas especificas. Si, por ejemplo, tenemos que salir a ente-
rarnos de las posibles ayudas sociales, tal vez algin amigo pueda cui-
dar de los hijos mientras nos pateamos las calles. Alguien puede aco-
gernos excepcionalmente para pasar una noche, pero a la mafiana
siguiente nos corresponde a nosotros buscar una solucién a mds lar-
go plazo al problema del alojamiento.

Cuando estamos empezando a ser independientes, es importante
que no nos apoyemos excesivamente en los demds. Es evidente que
no pretendemos abusar de su hospitalidad. Pero, y lo que es mds im-
portante, debemos empezar a consolidar dentro de nosotros mismos
la sensacién de que en lo sucesivo somos nosotros los que marcare-
mos nuestro propio rumbo. Tenemos que ser conscientes de que lle-
vamos el timén. Nos conviene tener algunos éxitos iniciales que nos
brinden la confianza para seguir adelante. Ello no sucedera si confia-
mos demasiado en que los demds nos hagan las cosas.

Aqui viene algo a recordar. El mundo exterior no es tanto frio y
cruel como simplemente impersonal. A la mayoria de la gente le trae
sin cuidado lo que nos pueda pasar. Estdn tan inmersos en sus pro-
pias vidas que no prestan atencién a lo que hagamos. Esto puede
parecernos inquietante, pero de hecho es algo positivo. Si nadie estd
pendiente de nosotros, entonces somos esencialmente libres de hacer
lo que queramos con nuestra vida. Podemos ser libres en un mundo
impersonal.

Ninguna mala suerte se estd cebando en nosotros. No estamos en
un entorno hostil. No hay ningtin destino intentando arrastrarnos de
nuevo al controlador. Por lo general el entorno suele ser neutral. Por
lo general somos nosotros mismos los artifices de nuestra suerte.
Gran parte de lo que llamamos suerte en realidad es el producto de
cémo planificamos las cosas. Ciertamente, existen excepciones. Esta-
rd ese tren con retraso que nos hard perder el tiempo suficiente como
para que nos quiten de las manos aquel apartamento perfecto y de un
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precio tan razonable que tanto queriamos quedarnos. Es cosa nuestra
cémo interpretemos un evento semejante. Pero lo cierto es que no
tenemos ningtin enemigo rondando por ahi y tratando de sabotear-
nos, al margen de nuestro antiguo controlador, aunque podamos sen-
tirlo asi cuando las cosas se pongan dificiles.

Para ser realistas, es posible que nuestro antiguo controlador tam-
bién tenga algunos aliados interesados en hacernos volver. Dichos
aliados pueden incluso ser personas que pensabamos que se pondrian
de nuestro lado cuando iniciamos la separacién. Puede haber por ahi
personas muy bien intencionadas que podrian tratar de sabotear
nuestros esfuerzos por ser libres y que podrian incluso conseguirlo,
convencidos de que lo hacen absolutamente por nuestro propio bien.

Pero es posible que nuestra mayor amenaza seamos nosotros mis-
mos. Si estamos aterrados, confundidos y dubitativos respecto de qué
hacer para establecernos por nuestra cuenta, tendremos problemas. Si
nos centramos en nuestra soledad mds que en nuestra libertad, esta-
remos sentando las bases para volver a caer en lo mismo. Recordemos
los ciclos del control. Si dudamos de nosotros mismos, si lo Conocido
nos resulta mds atractivo que el Gran Interrogante, corremos el ries-
go de brindarle al controlador la sefial para retomar el control de
dafios. Habrd algunas veces en que la reincorporacién al antiguo ciclo
del control pueda parecernos la opcién mds atractiva.

Pasar a la accion ayuda

Este es nuestro momento de vulnerabilidad y debemos combatir-
lo con la accién. Encontrar un sitio donde quedarnos, asegurarnos
unos ingresos, hacer un presupuesto, concebir un plan a largo plazo,
conseguir ayudas legales: todo esto nos ayudard a ganar la confianza
de que podemos vivir una vida sin control. La vida no es realmente
tan dificil una vez que la analizamos en sus principales componentes.
Hay ciertas cosas que necesitamos para salir adelante en nuestra so-
ciedad y existen formas de obtenerlas. Pero también hay unos pasos
que debemos de seguir.
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El mero hecho de dejar atrés la relacién controladora no es real-
mente lo que nos libera. La libertad es un estado de la mente. Es tener
el conocimiento cierto de que no necesitamos la supervisién ni las
directrices de ninguna otra persona para valernos por nosotros mis-
mos en este mundo. Es saber que tenemos un lugar en la vida que nos
corresponde por derecho. Es saber que podemos “pertenecer”, pero no
Somos una posesion; que queremos participar, pero no queremos que
nos ordenen o nos dirijan; que podemos vivir de acuerdo con nues-
tras propias reglas en la medida en que éstas no vulneren la vida y las
reglas de los demds. Es saber que disponemos de un sitio tinico que
nos es propio dentro del orden general de cosas y que mandamos en
nuestro propio destino.

El precio de esta libertad puede ser extremadamente alto. Depen-
de de dénde vengamos y de qué debamos hacer para llegar a donde
queremos ir. El precio de la libertad varfa de una persona a otra, de
una circunstancia a otra. El tnico factor en comun es el gozo de la
libertad una vez que finalmente la hemos alcanzado. Cada una de las
personas que se embarque en esta empresa tendrd una situacién dife-
rente que afrontar. Las dificultades serdn diferentes. La intensidad de
la lucha y el nivel de oposicién variardn segtn los casos. Pero el obje-
tivo es siempre el mismo. Tenemos el sagrado deber de hacernos
libres. Es la tinica forma de poder ser y avanzar verdaderamente. Es la
tnica forma de poder vivir como personas verdaderamente integras.

Ejercicio: Prepararnos para ser libres

Este capitulo se ha centrado en la serie de cosas que tendremos
que hacer si decidimos dejar una relacién. Dependiendo del tiempo
que hayamos estado en dicha relacién y de lo dependientes de nues-
tra pareja que nos hayamos vuelto, esto puede resultarnos dificil o
relativamente facil. En cualquier caso, lo mejor es planificarlo de ante-
mano. Este ejercicio pretende ayudarnos a organizar el proceso si nos
estamos preparando para marcharnos. Deberia ayudarnos a desarro-
llar un plan de accién légico y global.
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Enumeremos las siguientes dreas en distintas pdginas de nuestro
libro de notas: sistema de apoyo, alojamiento, ingresos, presupuesto,
transporte, cuidado de los hijos. A continuacién tratemos de planifi-
car como vamos a abordar cada una de ellas.

La categoria del sistema de apoyo puede parecer extrafia, pero tal
vez sea la mds importante. Las personas que nos apoyardn pueden ayu-
darnos en muchas cosas, como la oposiciéon manifiesta y las malas
noches. Puede haber ciertamente alguna sorpresa reservada. No todos
los que aparezcan en la lista van a ponerse necesariamente de nuestro
lado, pero tratemos de reflexionar sobre ello lo mejor que podamos.
Pongamos en primer lugar a los amigos y parientes y después tachemos
a los que no es probable que vayan a ayudarnos. No nos olvidemos de
los organismos sociales que puedan ser de utilidad. Por ejemplo, algu-
nas agencias de servicios humanitarios ofrecen cuidados diarios.

Hagamos otro tanto con la cuestién del alojamiento. ;Dénde vivi-
remos inicialmente? ;Qué es lo que podemos permitirnos? ;Cémo
vamos a encontrar una vivienda? ;Cudnto necesitaremos para empe-
zar y cudnto tiempo nos llevard ahorrar el dinero necesario?

Procedamos de igual modo con cada una de las restantes catego-
rias. A continuacién, pasemos a la accién. Miremos los anuncios cla-
sificados, vayamos a ver algunos apartamentos, informémonos de los
costes iniciales de la luz, agua y demds, hagamos un presupuesto de
acuerdo con la informacién recabada. Planifiquemos cémo nos move-
remos y quién cuidard de los nifios cuando estemos trabajando. Com-
probaremos que nos sentiremos bien planificando todo esto. Nos hard
sentirnos menos temerosos e inseguros.

La gente suele tomar decisiones y después pasar a la accién sin
més. Esto puede ser un error. Lo mejor suele set, especialmente cuan-
do se trata de decisiones fundamentales que pueden cambiarnos la
vida, desarrollar un plan antes de llevar a la practica una decisién. El
otro propésito de este ejercicio es ayudarnos a no precipitarnos, pre-
pararnos convenientemente y minimizar el dolor de la transicién.

&

181






COMO RELACIONARNOS
Y SEGUIR SIENDO LIBRES

Si vivimos en una relacién controladora o acabamos de salir de
una, tal vez nos preguntemos si verdaderamente es posible tener una
relacién que no esté basada en el control. Tal vez nos preguntemos:
“iSe puede tener realmente una relacién de pareja y seguir siendo
libre?” Es evidente la facilidad con la que se desarrollan las relaciones
controladoras, incluso entre las personas que desean evitarlas.

La mayoria de las personas quieren ser libres y no desean vivir en
una relacién controladora. Pero existe otra verdad que se aplica igual-
mente a casi todo el mundo. La mayoria de la gente quiere sentirse
relacionada. Hay algo dentro de nosotros, algo profundamente arrai-
gado en nuestro ser que nos mueve a desear vincularnos. No se trata
de algo légico, ni tampoco de algo fisico. Podriamos decir mds bien
que se trata de una necesidad espiritual. El espiritu quiere ser libre y
al mismo tiempo estar relacionado.

Antes de poder relacionarnos con otra persona y entablar una
relacién sana, tenemos algunas tareas por hacer. Hasta ahora hemos
hablado de que el cambio debe empezar por dentro y de la impor-
tancia de recuperar nuestro propio self. En esencia, ello supone reco-
brar la fe en nosotros mismos y librarnos de la creencia en nuestra
supuesta incapacidad. Pero si estamos saliendo de una relacién con-
troladora, éste es sélo el primer paso.
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Seguimos teniendo unos habitos relacionales que hemos venido
desarrollando durante nuestra permanencia en la relacién controla-
dora. Si no los abandonamos, estos hébitos pueden volver a salir a la
superficie cuando iniciemos una nueva relacién.

Abandonar los viejos habitos

No estaremos preparados para entablar una nueva relacién hasta
que no hayamos logrado recuperarnos de la relaciéon controladora
que mantuvimos anteriormente. Esto es muy importante si pretende-
mos evitar iniciar una nueva relacién que evolucione en direccién a
convertirse en un reflejo de la que acabamos de dejar atrds. Debemos
anular los hébitos que adoptamos cuando participdbamos en el juego
del control. Existe el peligro real de que, de seguir con las viejas pau-
tas de conducta, podamos volver a iniciar un proceso de control. Tam-
bién debemos ser capaces de evitar cualquier tentacién de convertir-
nos en unos controladores (antes de que nuestra nueva pareja tenga
la oportunidad de controlarnos a nosotros). Tenemos que acabar
totalmente con la relacién anterior y con todo lo que ésta nos hizo -y
con todo lo que nos hicimos a nosotros mismos— antes de que poda-
mos adentrarnos sanamente en una nueva relacion.

Puede que esto no sea facil y necesitemos un tiempo. Hemos de
analizar los factores negativos que surgieron a lo largo de la relacién
controladora. Hemos de analizar lo que nos hicimos a nosotros mis-
mos con objeto de sobrevivir dentro del control. ;Qué concesiones
personales hicimos? ;En qué sentido y de qué forma nos vendimos
para apaciguar a nuestra pareja? Recordemos que las concesiones
personales implican sacrificar una parte de nosotros mismos. Es pre-
ciso que volvamos a estar integros antes de entablar otra relacion.
Debemos sentirnos seguros respecto de nuestra capacidad de mover-
nos libremente dentro de una relacién que esté exenta de control. Si
nos inquieta la posibilidad de volver a hacer concesiones personales,
llevaremos la incertidumbre a nuestra préxima relacién y continuare-
mos perjudicando nuestra autoestima.
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Las concesiones personales pueden ser mds perjudiciales que los
malos tratos o el control externo. Viene a ser algo asi como si una par-
te de nosotros mismos traicionase a otra parte. Gran parte de nuestro
desarrollo personal tiene que ver con aprender a defendernos a noso-
tros mismos y no hacer concesiones personales contraproducentes.
Pero otra parte de este desarrollo, si pretendemos ser realmente
sanos, consiste en aceptar que no somos perfectos y que puede que
hayamos tomado alguna que otra mala decision.

Soluciones de compromiso versus concesiones contraproducentes

Al principio confidbamos en nosotros mismos. La vida era apa-
rentemente muy sencilla. Comenzamos con una visién muy concreta,
en blanco y negro, de la vida y sélo con el tiempo empezamos a dis-
cernir las diferentes graduaciones del gris. Con esta pérdida de la ino-
cencia vinieron las soluciones de compromiso.

No tiene vuelta de hoja. Para existir en un mundo lleno de otros
muchos seres vivos, las soluciones de compromiso son una parte
necesaria de la vida. Los seres humanos adoptamos estos compromi-
sos para coexistir lo mds comodamente posible. Conducimos por el
carril de la derecha con objeto de coexistir pacificamente con el resto
de los conductores. Este tipo de compromisos es beneficioso para
todos. Son compromisos que tienen por objeto extraer un orden del
caos potencial. La alternativa, a fin de cuentas, consistiria en exigir el
derecho a conducir por donde nos viniera en gana.

Pero cuando comprometemos nuestro propio espiritu, hacemos
algo méds que coexistir: alteramos nuestra propia existencia interior.
Equivaldria a algo asi como renunciar a nuestro derecho a conducir
para que los demds puedan llegar a donde tengan que ir. El compro-
miso de vivir en un entorno que esclaviza el espiritu va mucho més
lejos. Elegir vivir en un entorno despreciativo, elegir hacer cosas con
las que no estamos de acuerdo con objeto de evitar un enfrentamien-
to con otra persona, elegir sacrificar cosas que son importantes para
nosotros —todos estos son ejemplos de concesiones del espiritu.
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Cuando hacemos este tipo de concesiones, algo cambia dentro de
nosotros. No perdemos nuestro espiritu, pero si la fe en nosotros
mismos.

Para entablar una nueva relacién y no volver a caer en los viejos
hébitos, es preciso restablecer dicha confianza, dicha sensacién inter-
na de seguridad. Tal vez hayamos ganado en sabiduria, en el sentido
de que, dado que nos sucedié una vez, sabemos que puede volvernos
a suceder. Pero esperemos que también hayamos ganado la concien-
cia necesaria para intentar evitar que nos vuelva a suceder.

Una paciente llamada Jane habia pasado anteriormente por varias
relaciones que incluyeron malos tratos fisicos. Actualmente vive una
relacién con una persona muy amable. Se trata de un hombre que sen-
cillamente es incapaz de maltratar a una mujer. Este ha sido un gran
paso para ella, pero en lugar de disfrutar de la relacién estd poniendo
a prueba a su pareja casi constantemente. Parece que Jane estuviera tra-
tando de demostrar (a ella misma o a su pareja, no estd claro) que este
hombre acabara siendo igual que “el resto de los hombres de mi vida”.
Este hombre se encuentra en una situacién imposible y el constante
“poner a prueba” por parte de Jane estdn perjudicando la relacién.

La mujer de este ejemplo necesita trabajar sus propias cosas.
Necesita superar los malos tratos que sufrié y también el dafio que
éstos pudieron hacerle. Necesita comprender lo que le sucedi6 inter-
namente y cémo le sucedid. S6lo cuando empiece a volver a confiar
en ella misma, podrd volver a confiar en otra persona.

Tiempo de curaciéon

Hay excepciones a todo, especialmente en lo tocante a los seres
humanos, pero casi todas las personas que han vivido en una relacién
controladora y han logrado salir necesitan algun tiempo, y muy pro-
bablemente solos, para sanar y volver a apreciar las cosas objetiva-
mente. Para volver a entablar una relacién y evitar el control no basta
con ser un espiritu libre, hace falta saber cémo defender esta libertad.
Hace falta recobrar el propio visto bueno. Hace falta recobrar la fe
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sencilla e infantil en nosotros mismos y en nuestra valfa innata. Hace
falta que volvamos a tener una seguridad bésica en nosotros mismos.

Superar una relacién controladora significa deshacerse de las
defensas y de la actitud defensiva que podamos haber tenido que
desarrollar con objeto de sobrevivir. Tenemos que recuperar cierta
inocencia. El mero hecho de que nuestro marido fuera un canalla no
significa que todos los hombres sean unos canallas. El mero hecho de
que nuestra mujer nos manipulara no quiere decir que todas las muje-
res sean unas manipuladoras. Necesitamos recobrar una visién equi-
librada y objetiva de las cosas.

Recuperar la inocencia perdida no es lo mismo que volver a caer
en la ingenuidad. Debemos aprender de nuestras experiencias pasa-
das; la cuestién es no permitir que el pasado nos vuelva ciegos al pre-
sente. Ciertamente, debemos ser cautelosos con los rasgos conflicti-
vos de las personas que nos atraen y con las cosas que nos puedan
rondar por dentro y que nos ciegan. Pero también debemos ser justos
con la persona que venga después. No podemos prejuzgar a la per-
sona del presente sobre la base de las personas del pasado o de lo con-
trario nos volveremos unos cinicos y unos solitarios.

Ciertamente, seguirdn habiendo riesgos en el futuro. Esto puede
resultar muy inquietante pero, dicho lisa y llanamente, el hecho es
que no podremos desarrollar ninguna relacién si no asumimos ries-
gos. Existe una tendencia natural a ponernos en guardia cuando nos
han hecho dafio. Mark Twain decia que un gato que se ponga encima
de una estufa encendida jamds volverd a hacerlo —pero tampoco se
volverd a poner jamds encima de una estufa apagada. No tenemos la
menor intencién de ser como ese gato. Es posible que nos hayamos
quemado, pero debemos recobrar la fe en las personas o de lo contra-
rio no seremos capaces de darle una oportunidad legitima a una nue-
va persona.

Algunas personas pueden reflexionar por si solas sobre la forma
de alcanzar esta serenidad personal y otras necesitaran alguna ayuda
externa. Una vez mds, ello depende en gran medida de lo que haya-
mos tenido que soportar. Al margen de que debamos recurrir o no a
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alguna ayuda del exterior, necesitaremos invertir tiempo y energias
en este proceso de curacion, si pretendemos adentrarnos con confian-
za en una nueva relacién.

Libertad y compromiso

Cuando volvamos a sentirnos bien con nosotros mismos, con lo
que somos y con lo que no somos, todo serd mds facil. Una vez que
tengamos una percepcién clara de lo que pretendemos de una rela-
cién y reconozcamos que somos lo bastante valiosos como para poder
resistir hasta que aparezca la persona adecuada, nos sentiremos mejor
con las relaciones en general. Una vez que estemos preparados para
empezar a buscar, buscaremos una relacién que pueda ser amorosa y
al mismo tiempo estar exenta de control.

Lo que queremos de una relacion es un puerto seguro para nues-
tro espiritu —un lugar al que podamos llamar nuestro hogar. Si somos
conscientes y estamos plenamente al cargo de nuestra propia vida,
sabremos lo bastante como para escoger el lugar apropiado. En cier-
to sentido, nos estamos alistando en un servicio. A cambio de dedi-
carle nuestro tiempo y nuestras energias a la relacién, dispondremos
de un arraigo espiritual. Todos tenemos raices en algo, al margen de
que lo hayamos elegido asi o no. La necesidad de un arraigo espiri-
tual es ciertamente universal.

Ser libres no significa necesariamente ser libres de hacer constan-
temente lo que nos venga en gana. Pero cuando elegimos comprome-
ternos sentimentalmente, lo hacemos libremente. Sabemos que esta-
mos renunciando a cierta dosis de libertad a cambio de otra cosa.
Cuando las personas se alistan en el ejército, por ejemplo, renuncian
igualmente a cierta dosis de libertad. El alistamiento militar significa
que dejaremos de ser libres durante los préximos afios. El ejército es
muy claro a este respecto. De hecho, los militares ya no son duefios de
si mismos; literalmente pertenecen al gobierno.

Pero cuando las personas se alistan en el ejército, también estdn
actuando voluntariamente. Estdn convencidos de que tienen un
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deber para con su pais. A muchos de ellos no les gusta el precio, en
términos de sacrificio de la individualidad, que tienen que pagar para
alcanzar el nivel de obediencia que el ejército requiere. Pero la cues-
tién es que estdn donde estdn por eleccién. Contindan siendo libres
en su interior.

Cuando establecemos un compromiso sentimental con otra per-
sona, no echamos raices en la otra persona, de igual modo que el mili-
tar no echa raices en el gobierno. Son las ideas -y no las personas o
las instituciones— las que nos arraigan. Desgraciadamente, en el terre-
no de las relaciones de pareja, demasiada gente se arraiga en la idea
del control.

Arraigarnos en el amor

En términos generales, este libro se ha centrado en que aprenda-
mos a desarraigarnos del concepto de control. Liberarnos fue un pro-
ceso largo y complicado, pero fue principalmente un proceso mental.
Para ser libres es necesario rechazar el concepto del control como una
forma de vida. Una vez hecho esto, podremos ser libres. Seguiremos
necesitando arraigarnos, pero podremos hacerlo en el seno de una
relacién que haga las veces de un hogar seguro y que al mismo tiem-
po nos permita seguir siendo libres.

Comprometerse en una relacién a largo plazo es, por supuesto,
absolutamente diferente de alistarse en el ejército. En este caso no
existe ningtin periodo especifico de alistamiento y, por supuesto, los
términos de la relacién son totalmente diferentes. Esperamos recorrer
un camino de igual a igual con nuestra pareja. El alistamiento en el
ejército también es una actividad relativamente pasiva. Hacemos un
contrato con el gobierno para satisfacer un conjunto muy especifico
de obligaciones.

Pero no cabe pasividad alguna en las relaciones humanas. Nues-
tra eleccién de permanecer en una relacién es constante y activa.
Podemos objetar y decir que un matrimonio también es un contrato,
supuestamente de por vida, pero este no es realmente el caso. Las per-

&

189



iDEJA DE CONTROLARME!

sonas no se inmovilizan -y la relacién no se inmoviliza— en el
momento de casarse. A medida que vivimos y crecemos, vamos cam-
biando y la relacién va cambiando junto con nosotros. Asi pues, la
naturaleza de este tipo de contrato, esto es, de una relacién de pareja,
debe ser constantemente reafirmada mientras las dos partes sigan
juntas. Esta es la razén de que el matrimonio constituya una labor tan
ardua y no pueda darse por sentado o por supuesto sin més.
Recordemos igualmente que el control constituye un proceso gra-
dual que no sucede en un dfa, ni una semana, ni incluso un afio. La
mayoria de las veces se desarrolla tan lentamente que la persona con-
trolada no advierte lo que estd sucediendo hasta mucho después de
que la trampa del control haya sido desplegada. Pero incluso sin ne-
cesidad de referirnos especificamente al control, todas las relaciones
cambian y evolucionan. Existen otras muchas cosas, ademds del con-
trol, que son inaceptables y que pueden hacer que una persona opte
por no reafirmar su compromiso. Para ser nosotros mismos, para vivir
de la forma que elijamos vivir y permanecer libres debemos conservar
la opcién de finalizar una relacién cuando ésta se vuelva inaceptable.

Coémo hacernos libres a través del amor y del compromiso

Cuando dos personas trabajan realmente su relacién, ésta deberia
volverse mds firme, mds intima y mds amorosa con el tiempo. Este es
el sentido de crear una relacién a largo plazo: evolucionar juntos y
desarrollar algo que vaya a mejor con el paso del tiempo. As{ pues, si
pretendemos arraigarnos en algo que nos permita ser libres, ;en qué
podemos arraigar nuestro espiritu con confianza? Sélo hay una cosa
que pueda servir realmente a este propdsito, y es una relacién amo-
rosa. Para comprender esto verdaderamente, debemos revisar la
naturaleza de una relacién exenta de control.

Recordemos que son tres los prerrequisitos del amor. El primero
de ellos es tener una confianza absoluta en nuestra pareja, saber que
no hay nada malo en que seamos totalmente vulnerables a nuestra
pareja y saber que ésta jamds nos hara dafio intencionadamente. El
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segundo es respetar a nuestra pareja y ser respetados por ella a su
vez. Es muy cierto que el respeto parece ser lo primero en desapare-
cer cuando una relacién empieza a deteriorarse. El tercer prerrequisi-
to del amor es la amistad; los amigos velan el uno por el otro, les
encanta estar juntos y se hacen participes mutuamente.

Con estos prerrequisitos, existe realmente poco o ningtin espacio
para el control. La libertad mutua supone una base muy firme para la
confianza, dado que cada uno de nosotros sabe que para que la elec-
cién de nuestra pareja sea digna de crédito, debe ser tomada libre-
mente y no estar basada en el control, ni en la obligacién, ni en nin-
guna otra razén de menos peso. Se trata de una decisién libre y, por
lo tanto, de una decisién realmente valiosa. La libertad mutua consti-
tuye igualmente la base del respeto. Es muy dificil respetar a alguien
que elige no ser libre. El controlador no respeta realmente a la perso-
na controlada. El poder sobre otra persona es una fuerza corruptora.
La persona que estd siendo controlada tampoco respeta a su contro-
lador. En el mejor de los casos, el sentimiento se transforma gradual-
mente en aversién porque existe una malignidad esencial en el acto
de controlar. Finalmente, si nuestra pareja es también nuestro mejor
amigo, desearemos tinicamente lo mejor para ella. La naturaleza mis-
ma de la amistad exige que cada una de las partes elija libremente ser
amigo de la otra. Si éste no es el caso, entonces no cabe hablar verda-
deramente de amistad.

El amor incondicional

Una relacién de pareja debe basarse en el amor incondicional, en
amar a una persona tal cual es. Este amor debe incluir mente, cuerpo
y espiritu. Pero amar a otra persona de esta forma supone trabajar
arduamente para salvaguardar su libertad. Tratar de controlar a
alguien es tratar de convertirlo en una persona diferente de la que es.
Aun en el caso de que no tratemos de cambiar ningtin rasgo especifi-
co, el mero acto de controlar provoca un cambio. El amor, el amor
auténtico e incondicional, incluye un compromiso con la libertad de
la otra persona. Tiene que ser de esta forma, porque todo lo que no
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sea esto nos arroja a la senda del control y el control destruye el ver-
dadero amor. Si tenemos una relacién controladora, no estamos
amando verdaderamente. Por mucho que alguien pueda alegar que
estd tratando de retener a alguien por amor, eso no es amor. Es inse-
guridad. El verdadero amor y el control son de hecho incompatibles.

El amor incondicional significa igualmente permitir que el otro
evolucione. Queremos lo mejor para la persona a la que amamos, lo
que es lo mismo que decir que queremos que esa persona avance y
crezca todo lo que ello sea posible. Pero sabemos que no es nuestra
labor determinar la forma en que otra persona necesita cambiar. Lo
que esperamos es que, del mismo modo que cada uno de nosotros
evolucionamos y nos convertimos en personas diferentes, la persona
a la que amamos también evolucionar4.

La comunicacion respetuosa

Otro de los componentes de una relacién sana es la comunicacién
respetuosa. Necesitamos comunicarnos respetuosamente para con-
servar la dignidad dentro de la relacién. La falta de respeto es senci-
llamente intolerable. Pero existe otra forma de verlo. Si nuestra pare-
ja es realmente libre, no tolerard la falta de respeto, y si nosotros
somos libres, tampoco toleraremos la falta de respeto. La libertad con-
lleva un cierto grado de incertidumbre, lo que hace que las personas
sean mds cautelosas en la forma de tratarse los unos a los otros. No
nos podemos permitir el lujo de darnos mutuamente por sentados, si
verdaderamente somos libres.

Aceptar las diferencias

La aceptacién de nuestras diferencias afecta a la esencia misma de
la libertad dentro de una relacién amorosa. Si reflexionamos sobre
ello, lo que hace a las personas diferentes es esencialmente algo inter-
no. Tenemos la opcién de aceptar nuestra respectiva unicidad y ori-
ginalidad o bien de rechazarla. Si elegimos rechazarla, ya no cabe
decir que estemos arraigados en el amor.
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Aprender el uno del otro

Aprendemos unos de otros a través de nuestras diferencias. Pode-
mos tomar nuestras respectivas diferencias como objetivos para nues-
tro propio crecimiento. En terapia, la naturaleza complementaria de
muchas parejas se hace cada vez mds evidente. La mayoria de las
veces, cada una de las partes dentro de la relacién necesita acercar su
posicién a la del otro, con objeto de que cada uno de ellos pueda
mejorar. Por ejemplo, si una persona muy ordenada entabla una rela-
cién con otra persona muy despreocupada y espontdnea, el uno nece-
sita relajarse y disfrutar mds de la vida y el otro necesita hacerse mds
responsable. Todas las parejas tienen algo que ensefiarse mutuamen-
te. Esta idea de aprender el uno del otro genera la oportunidad defi-
nitiva de entablar una relacién de cooperacién.

Cooperacion versus competicion

Cuando dos personas quieren ser libres, la competicién no tiene
ningtin sentido. Sin embargo nuestra cultura parece basarse en la com-
peticiéon como el estado normal dentro de las relaciones amorosas.
Ahora bien, si crear y mantener una relacién de cooperacion tiene tan-
to sentido, ;por qué no lo hacemos por sistema? Por utilizar el ejemplo
mencionado anteriormente, la persona ordenada critica la espontanei-
dad de la persona despreocupada y ésta piensa que el otro es incapaz
de divertirse. En lugar de aprender el uno del otro y acercarse mutua-
mente, las personas tratan de forzar a los demads a volverse como ellos.
Sencillamente, no podemos malgastar el tiempo en competir. Cuando
nos ponemos a competir, el espiritu huye de nuestra relacion.

La felicidad en la felicidad mutua

Si amamos de verdad, lo mds natural del mundo es compartir la
felicidad de nuestra pareja. Tomemos, por ejemplo, la costumbre de
hacer regalos. Los hacemos con motivo de los cumpleafios, por Navi-
dad y en muchas otras ocasiones. A veces ni tan siquiera necesitamos
tener un motivo para hacer un regalo. Hacemos regalos porque nos
sentimos felices al contemplar la felicidad del otro.
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Pero, ;como pueden darse estos sentimientos si no somos libres?
Si existen condiciones asociadas a la felicidad, ya no se trata de una
felicidad real. Si regalamos algo por un sentido del deber, o si senti-
mos que tenemos que fingir que nos gusta un regalo, ya no sentimos
felicidad en el momento de dar y recibir. La felicidad sélo puede ex-
perimentarse verdaderamente dentro de una atmésfera de libertad.

Aceptar la libertad de nuestra pareja

Se requiere muchisimo valor para aceptar realmente a nuestra
pareja como un espiritu libre. Ello se debe a que el riesgo de perder a
nuestra pareja es enorme. Pero debemos afrontar y aceptar la realidad
-y la realidad es que los dos, nuestra pareja y nosotros, nos elegimos
mutuamente cada dfa. Dicha eleccién puede ser un proceso activo y
consciente o bien un proceso pasivo y no deliberado, pero tiene lugar
de hecho. Esta es la razén de que la vivencia de inseguridad sea tan
decisiva para el proceso del control. Cuando sentimos que no nos
merecemos lo que tenemos es cuando tomamos precauciones para
conservarlo. Podemos convertirnos en unos controladores aun en el
caso de que hayamos sido los controlados en anteriores relaciones.

Recordemos que cuanto mayor sea nuestra aceptacioén de la liber-
tad de nuestra pareja, mayor serd la probabilidad de que ésta conti-
nte eligiendo estar a nuestro lado. Si queremos ser libres y nuestra
pareja también, tenemos algo verdaderamente bdsico en comun.
Aceptar la libertad de nuestra pareja y no hacer jamds consciente-
mente nada que pueda ponerlo en duda, supone el mayor elogio y la
mayor prueba de amor que podemos dar. Del mismo modo, no pode-
mos tener una relacién sana sin esta aceptacion.

Intimidad

No deberfa ser ninguna sorpresa que la verdadera intimidad
necesita la libertad para existir y florecer. Cuando somos libres, obra-
mos de acuerdo con dicha libertad y no cabe malinterpretar nuestras
intenciones. Ser amados por alguien que elige amarnos libremente es
la forma mds sublime que el amor puede adoptar.
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La intimidad es una actividad espiritual que la mayoria de las
veces suele expresarse fisicamente. Desde la perspectiva del que la
recibe, sabemos cudndo nos la estan ofreciendo libremente y cuando
estamos manipulando al otro con objeto de recibirla. La intimidad
forzada tiene un algo de artificial que es imposible pasar por alto.

Evolucionar juntos

Tenemos que ser libres si queremos evolucionar, y si queremos
evolucionar juntos tenemos que dejarle a nuestra pareja espacio para
evolucionar. Obrando de este modo, no trataremos de controlarnos
mutuamente.

Si decidimos lo que es mejor para nuestra pareja y tratamos de
guiarla a lo largo del camino, no seremos de ninguna ayuda. En rea-
lidad, dicha actitud serd mds probablemente manipulacién. A veces
podemos pensar que lo que realmente necesita la otra persona es
totalmente evidente. Esto constituye un error muy comuin pero fun-
damental. Ademds de aprender una gran leccién de humildad, gana-
remos enormemente en sabiduria si dejamos de creer que sabemos lo
que le conviene a los deméds.

Lo que si podemos hacer con toda seguridad es alentar a nuestra
pareja, aplaudirla y amarla incondicionalmente. Hemos de centrar
nuestra atencién en nuestra propia evolucién; aqui es hacia donde
debemos dirigir nuestros esfuerzos. Continuar avanzando nosotros
mismos ya es lo bastante dificil. Con un poco de suerte, nos encon-
traremos con que tenemos una pareja que nos alienta, nos aplaude,
nos ama incondicionalmente y no intenta canalizar nuestra evolucién
de acuerdo con sus propias concepciones.

Educar a los hijos conjuntamente

El primer capitulo de este libro se ocup6 de la forma en que los
nifios pequefios son moldeados a través de la relacién con sus padres.
Mads adelante analizamos como nuestros propios padres y demas fac-
tores presentes en nuestra vida nos fueron influenciando y ejerciendo
un impacto negativo sobre nuestra autoestima.
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Si somos padres, tenemos la gran responsabilidad y también la
maravillosa oportunidad de ayudar a nuestros hijos a mantener una
autoestima saludable y a que aprendan a valorarse a sf mismos por
lo que son. Junto con nuestra pareja, tenemos que funcionar como
un equipo educativo con el fin de ser los mejores padres para nues-
tros hijos.

Obviamente, los padres no son lo tnico que influye en el desa-
rrollo de los hijos. Pero a través de nuestra labor de educacién tene-
mos ciertamente la oportunidad de intentar equipar a nuestros hijos
contra los escollos y los peligros con los que se encontrardn fuera de
nuestra drea de influencia y mas adelante en la vida. Jamads se insisti-
rd lo suficiente sobre la importancia de esta oportunidad. No hay
nada mds sagrado que tener un hijo y tener la oportunidad de ayudar
a dicho hijo a emprender su propio camino.

Para que nuestra eficacia sea médxima, debemos compartir el mis-
mo propdsito con nuestra pareja. Tenemos que estar de acuerdo en
nuestras estrategias educativas. Juntos podemos contribuir a desarro-
llar la confianza dentro de nuestros hijos. Podemos amarlos incondi-
cionalmente, incluso cuando los castigamos y les ensefiamos los valo-
res que queremos que hagan suyos. Podemos ensefarles a aceptar sus
imperfecciones y a no exigirse lo imposible. Podemos ensefarles a
evitar que los insultos de los demads traspasen los limites de la con-
fianza en ellos mismos. Es mucho lo que podemos hacer por ellos.

Al alentar a nuestros hijos a aceptar sus imperfecciones, no esta-
mos sugiriendo en absoluto que renuncien a competir o que dejen de
esforzarse por mejorar. Mas bien todo lo contrario. Todos tenemos el
deber de luchar por alcanzar nuestro méximo potencial. Tenemos el
derecho a hacer nuestros mejores esfuerzos por sobresalir y competir
legitimamente con los demds en los retos que elijamos libremente.
Pero existe una gran diferencia entre esforzarnos por superarnos y
tratar de ser lo que no somos.

Podemos darle a nuestros hijos un empujén en su intento por lle-
gar a sus metas. Podemos con toda seguridad ayudarles a dejarnos
atrds. ;Qué puede haber mejor que saber que nuestros hijos van a
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superarnos? El solo hecho de que pudiéramos ahorrarles algunas de
las batallas por las que nosotros hemos tenido que pasar para llegar a
donde nos encontramos, ya serfa todo un logro. A dénde se despla-
cen desde el punto de partida que les ofrecemos es realmente cosa de
ellos. Pero al menos tenemos la oportunidad de intentar hacerles las
cosas mds faciles para que puedan llegar a su destino.

Y con ello el presente libro ha recorrido de hecho un circulo com-
pleto. Ha partido de analizar el desarrollo de la vivencia de inseguri-
dad para continuar con el proceso de adentrarse en las relaciones con-
troladoras, la lucha que se requiere para salir de ellas, el proceso de
desarrollar unas relaciones libres de control y el proceso de mantener
nuestra libertad dentro de una relacién hasta llegar, por dltimo, al
paso final: como transmitir la idea de ser libres de por vida a la
siguiente generaciéon. Muchas personas emplean afios en luchar por
recobrar su libertad. Pensemos en lo que los adultos del mafiana
podrian lograr si les mostrdsemos la forma de evitar esta lucha. Pen-
semos en la alegria interior que sentirfamos si tuviésemos la oportu-
nidad de contemplar a nuestros hijos ahorrarse todo el dolor y todos
los pesares que nosotros tuvimos que soportar.

No se puede pedir més.

197






EPILOGO

Acabamos de hacer juntos un largo viaje. Al principio tenia el pro-
posito de que ello nos permitiera alcanzar dos objetivos. El primero
era que supiésemos realmente que no estamos solos, que existen otras
muchas personas luchando por encontrarse a si mismas bajo el peso
de una falta basica de fe en ellas mismas y de la cada vez mds pro-
funda sensacién de empobrecimiento personal que en tan gran medi-
da forma parte del control. La otra cosa que esperaba que pudiésemos
ver es que la formacién de una relacién controladora constituye un
proceso que tiene lugar entre dos personas. Queria que comprendié-
semos que, dado que se trata de un proceso, podemos cambiarlo e
incluso darle la vuelta. Puede que nos sintamos totalmente bajo el
poder y el dominio de otra persona, pero lo cierto es que el control
s6lo puede funcionar si seguimos participando en el proceso.

Son muchas las personas que han hablado conmigo acerca de su
situaciéon. Muchas de ellas estaban convencidas de que no tenfan
nada que hacer y de que no disponian de ninguna otra opcién. Algu-
nos habian desarrollado unas magnificas racionalizaciones que les
ayudaban a mantener su creencia en su propia indefensién. Algunos
incluso se rindieron a esta creencia. Es cierto que cada circunstancia
es diferente. Algunas personas estdn en peores condiciones que otras.
Muchas de ellas se han rendido a la tiranfa econémica y tienen la

&
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impresién de que no pueden introducir ningtin cambio porque jamds
se podrdn permitir el lujo de vivir por su propia cuenta. Otros se han
convencido a si mismos de que no tienen nada que hacer porque exis-
ten hijos de por medio. Son muchas las razones que las personas
desarrollan para sentirse atrapadas por sus controladores. Pero el ele-
mento esencial del control continda siendo no obstante que éste fun-
cionard tnicamente si las dos partes, el controlador y el controlado,
participan en la relacién controladora. Esto es dificil de creer, espe-
cialmente en el caso de que el habito del control esté profundamente
arraigado dentro de la relacién, pero sin embargo es cierto.

Si vivimos en una relacién controladora y realmente queremos libe-
rarnos, podemos hacerlo. Si queremos ser quienes éramos cuando ini-
ciamos nuestra andadura por la vida, podemos serlo. Pero debemos
estar dispuestos a luchar en favor de nosotros mismos. Para ello debe-
mos estar convencidos de que somos dignos de luchar por ello, de que
nos lo merecemos. Existe también un precio que igualmente debemos
estar dispuestos a pagar. No puedo predecir cudl va a ser ese precio. Tal
vez exista alguna férmula que podamos descubrir algtin dfa y que per-
mita equiparar el nivel de permanencia en el control y el precio que
cabe esperar por lograr salir de él. Pero, por el momento, lo tinico que
puedo afirmar es que este precio varfa de una situacién a otra.

Lo cierto es que si vencer una relacién controladora fuese gratuito
e indoloro no habriamos leido este libro. En tltima instancia, todo ello
se reduce meramente a una cuestién de fe —si verdaderamente nos
creemos que nos merecemos la libertad personal y que nos merecemos
una relacién sana que no esté basada en el control, también tendremos
que creer que las respuestas, y los medios, vendran a nosotros.
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