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INTRODUCCION

Si has elegido este libro supongo que es porque estds buscando
soluciones para calmar tu dolor y quieres ver si te puedo ofrecer
algin consejo o técnica que te ayude a superar los sentimientos y
emociones que te estdn causando dolor emocional.

Cuando perdemos a una pareja, por el motivo que sea, senti-
mos su pérdida. Nos falta su compafiia, su carifio, su apoyo, su
proximidad. Echamos de menos las actividades que hacfamos jun-
tos, las rutinas diarias, el compartir el tiempo y lugares juntos. Nos
falta la posibilidad de dar y recibir amor y sentirnos conectados y
acompafados.

Podemos haber vivido separados o haber estado conviviendo.
Tanto si hemos compartido meses juntos o varios afos, sentimos
que estamos perdiendo los buenos tiempos compartidos. Nos
cuesta olvidar las actividades que hacfamos juntos en el dia a dfa,
e incluso las ilusiones que nos habfamos hecho de compartir nues-
tra vida en el futuro. Por lo tanto altera nuestras memorias, cam-
bia nuestro presente y modifica nuestro futuro.

Tal vez hayamos compartido un piso, tenido hijos juntos o he-
cho proyectos comunes como una empresa o trabajo comun. To-
das estas circunstancias dificultan la separacién porque nos impi-
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den cortar del todo, aunque lo que estd de fondo es la ruptura del
compromiso de querer permanecer juntos. Esta se puede dar de ma-
nera unilateral o de comudn acuerdo, pero necesariamente conlle-
va la separacién fisica y/o emocional de la pareja. Dependiendo de
cémo se produzca puede causar mds o menos dolor, y es inevitable
que suponga una reestructuracién de nuestra forma de llevar la vida.

En todos los casos se producen sentimientos y emociones re-
lacionados con la pérdida. Puedo estar enfadado, sentir célera o
ira porque yo no querfa romper, o porque me he sentido traicio-
nado. Tal vez hubiera preferido haber tomado yo la decisién. Pue-
do estar resentido porque me ha pillado desprevenido, o porque
no se ha comprometido conmigo como yo con la otra persona.
Puedo tener rencor porque me ha engafado o porque me ha obli-
gado a dejarle.

Puedo estar triste porque me siento solo, porque echo de me-
nos su compaffa, porque me aportaba alegria, seguridad, apoyo
material, incluso me hacfa sentirme bien el hecho de que me hu-
biera elegido como compafiero y me proporcionaba un modo de
vida que no puedo conseguir solo.

Es posible que tenga miedo al futuro, a quedarme solo, a no
encontrar a otra pareja, a no saber cémo volver a relacionarme, a
no saber vivir solo, y me dé miedo a enfrentarme a una nueva vida.
Me puedo sentir desilusionado, decepcionado, desencantado del
comportamiento que ha tenido mi pareja conmigo, y es posible
que quiera vengarme por su actitud hacia mf o culparme por no
haber sabido retenerle. En resumen, se pueden dar muchas emo-
ciones y sentimientos encontrados, que van acompafados de pen-
samientos y creencias que me hacen cuestionarme mis relaciones
y mis circunstancias.

Una ruptura con una pareja toca todos los aspectos de mi sen-
sacién de mi mismo, de mi confianza en mis capacidades, de mi
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relacién con los demds, y me hace cuestionarme toda mi vida. Y
cuando esto nos ocurre y estamos sumidos en el dolor y la confu-
sién, tenemos una sensacién de desorientacién que nos sobreco-
ge y no sabemos coémo empezar a retomar nuestra vida.

A veces nos apoyamos en familia y amigos, otras preferimos
estar solos. Con frecuencia pedimos consejo, aunque muchas ve-
ces no nos sentimos entendidos ni apoyados como necesitamos. Y
todo ello nos hace sentir como un barco a la deriva.

Pues bien, en este libro confio en poder ayudarte en el proce-
so de aclarar tu situacién. Guiarte acerca de los pasos que te pue-
den ayudar a ponerte en marcha y no dejarte caer en el victimis-
mo y en la sensacién de «pobre de mi».

Los japoneses dicen que las crisis son oportunidades. Si no hay
cambio no crecemos y por ello este cambio nos puede servir para

crecer emocionalmente y aprender nuevas formas de relacionarnos.

@D Un optimista ve una oportunidad en toda desgracia; un pesi-
mista ve una desgracia en toda oportunidad
WinsToN CHURCHILL

SANA LA HERIDA

Cuando tenemos el corazén roto, cuando sentimos el dolor de una
ruptura, creemos que dificilmente se pasard y esta creencia nos
causa mds desesperacién y mds dolor.

El que nos quedemos en el dolor o busquemos un botiquin
para sanar la herida depende de nosotros. Podemos quedarnos la-
mentdndonos de nuestra suerte o podemos ponernos en marcha

para superar las etapas de la pérdida con esperanza y buen paso.
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Parto de la base de que si lo supiéramos hacer mejor ya lo ha-
rfamos. Si no lo has hecho hasta ahora es porque no sabias ni te-
nfas ninguna orientacién. Por ello me ofrezco a hacerte de guia, si
quieres, pues, aunque cada persona tiene sus propias experiencias,
existen problemas universales. Los seres humanos tenemos com-
portamientos parecidos, emociones y sentimientos iguales y
creencias comunes respecto a qué hacer cuando tenemos el cora-
z6n roto. Por ello podemos compartir experiencias y aprender de
ellas.

Propongo ponernos en marcha y para ello vamos a sacar del

botiquin la siguiente ACTITUD para empezar a curarnos:

DECALOGO PARA UN CORAZON ROTO

® Darnos cuenta que podemos elegir si nos quedamos en el lamento o

buscamos soluciones para salir fortalecidos.

® Aprender a aceptar la realidad tal cual es: se ha terminado. En este
momento ya no se puede retomar la relacién; lo que nos depare
el futuro no estd en nuestras manos, pero lo que podemos hacer

es vivir nuestra realidad presente.

® Hacer el proceso de duelo: «doler con nuestras emociones» hasta que

decidamos que ya ha sido suficiente y las dejemos partir.

® Dejar de culpar: ni te sientas culpable por lo que has hecho ni
hagas al otro culpable por lo que ha hecho. Los dos sois respon-
sables; lo pasado, pasado estd.

© Aprender a perdonar: el perdén es la comprensién que siempre

hacemos lo mejor que sabemos y podemos en cada momento.

® Hacer nuevos amigos con los que puedas compartir una nueva vida,
intentando por el momento no estar en los circulos en los que

estabas con tu pareja.
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© [ntentar ilusionarte con actividades o proyectos que te mantengan
activo, ocupado y entretenido.

® Hacer algiin ejercicio y dieta saludable que redunde en tu salud
fisica y te haga sentirte bien contigo mismo.

® Intentar extraer el aprendizaje que te ha proporcionado esta expe-
riencia, para que te ayude en tus futuras relaciones.

® Practicar el optimismo y la confianza en que algo mejor llegard. No
dejes que la falta de confianza te pueda.

Voy a desarrollar cada uno de estos puntos de sanacién emo-
cional y te voy a recetar un plan de veintitin dfas que estd al final
del libro: se llama «21 tiritas para tu corazén roto». Si lo sigues
con atencién, te aseguro que vas a salir de esta ruptura reforzado
y con mds recursos para tus futuras relaciones.

Todo lo que expongo aqui lo baso en mi experiencia propia y en
lo que me han contado mis clientes en la consulta. Cuando vienen des-
pués de vivir una pérdida de pareja creen que no les voy a entender y
cuando se dan cuenta de que si les entiendo y les explico qué hace que
se sientan como se sienten, les alivia y consigo que disminuya su an-
siedad. Ademds de darse cuenta de que lo que les pasa es normal, per-
ciben que no les voy a criticar, juzgar, cuestionar, y eso les permite
abrirse. Cuando lo hacen, les escucho atentamente y les ayudo en el
proceso de duelo, por lo que logran confiar en que pueden superarlo.

Este proceso, puesto que requiere algin tiempo, consiste en
darse cuenta tanto de lo que estdn sintiendo como de las creencias
y pensamientos que les mantienen en el dolor; ademds, consigo
ensefarles técnicas y comportamientos nuevos para estar mejor y
cambiar sus comportamientos en el futuro.

Deseo que ti también quieras salir del dolor cuanto antes y te
pongas en marcha. jAnimo, tt puedes!
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ELIGE SALIR DEL DOLOR

@ Por muy larga que sea la tormenta, el sol siempre vuelve a
brillar entre las nubes
KuaLiL GIBRAN

Cuando algo nos duele solemos querer quitarnos el dolor aunque
frecuentemente no sabemos cémo. Te gustaria tener una pastilla
que te lo quitara de una vez pero no existe. Lo que hay que hacer
paraddjicamente es tomar conciencia del dolor y sentirlo plena-
mente. Cuando nos resistimos a algo, éste persiste. Es como cuando
tenemos una herida: lo primero que hay que hacer es drenarla y
limpiarla bien con un desinfectante, aunque nos dé miedo lo que
va a doler. De no ser asi, se infecta y dura mucho mds.

Muchos de nosotros no somos conscientes de lo que sentimos
en el cuerpo. Hemos aprendido a dejar de lado las molestias, las
tensiones e incluso a convivir con ciertos dolores durante tiempo.
Vamos al médico cuando el dolor es persistente e insoportable,
pero éste es una indicacién de que algo no va bien; por tanto, hay
que atenderlo cuando surge.

Cuando nos damos cuenta de qué sentimos, cémo lo senti-
mos, dénde lo sentimos, y nos permitimos dejar que esas sensa-
ciones, sentimientos y emociones pasen a través de nosotros, en
vez de bloquearlos para no sentirlos, el dolor va bajando en inten-
sidad. El dolor estd hecho de emociones y sensaciones y sentimien-
tos o explicaciones que nos damos a nosotros mismos acerca de lo
que estamos sintiendo.

Es tan importante que no nos quedemos inmersos en la sensa-
cién de malestar, como que no la bloqueemos. En un primer mo-

mento tomamos posturas extremas: pasamos del «no puedo vivir sin
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mi pareja» a «cémo la odio». Estos cambios tan pendulares nos ha-
cen sentirnos desorientados y confusos. Es como si estuviéramos en
la montafa rusa. Por un lado, nos sentimos perdidos sin ella, y por
otro no queremos volverla a ver por el dano que nos ha hecho.

Para salir del dolor tenemos que poner la atencién en nuestro
cuerpo y dejar que pase a través de nosotros. Hacer todo lo con-
trario a lo que hemos venido haciendo, que es resistirnos a sentir
lo que estamos sintiendo. Por ejemplo, si noto que tengo el cora-
z6n acelerado y que esto va acompanado de respiracién entrecor-
tada, si percibo cambios en la temperatura y me sudan las manos
y me preocupo y me digo a mi mismo persistentemente: «Esto no
puede ser», «Estoy mal», «Estoy enfermo», «No controlo», «;Qué
me pasa?», etc., entonces lo que hago es incrementar el malestar.

Si, por el contrario, noto los sintomas que he descrito y me
digo a mi mismo: «Parece que estoy nervioso, o un poco acele-
rado, voy a ver qué puedo hacer para relajarme y cambiar este esta-
do...», entonces al tomar conciencia de lo que siento y dejarlo pa-
sar a través de mi voy a irme relajando y el malestar desaparecerd
poco a poco. Nada dura eternamente.

Es importante que aprendamos a reconocer nuestras emocio-
nes y sentimientos para ver qué nos estdn indicando y aprender a
liberarlas o regularlas para sentirnos equilibrados y centrados.
Digo aprender porque a no ser que hayamos hecho cursos de in-
teligencia emocional o de cémo manejar las emociones ninguno
hemos nacido sabiendo cémo regularlas.

Nuestras emociones son como sefiales que nos informan de que
tenemos que prestarle atencién a lo que intuimos o sabemos que las
ha despertado. Y cuando pensamos sobre lo que sentimos surgen los
sentimientos.

El psic6logo canadiense Leslie Greenberg, que ha escrito ex-

tensivamente sobre la emocidn, afirma: «Las emociones apuntan
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a los problemas para que la razén las resuelva». Greenberg contintia
diciendo que la inteligencia emocional implica utilizar nuestras emo-
ciones, sentimientos y estados de 4nimo con habilidad para ayudar-
nos a enfrentar la vida: «La emocién aporta una informacién va-
liosisima que pone a la razén en perspectiva». Todas las emociones
presentes tienen una influencia del pasado. El pasado vive en el pre-
sente e influye en la experiencia de los sucesos actuales. A menudo las
emociones se generan por el recuerdo. Las experiencias vividas des-
de la infancia hasta la edad adulta residen en la memoria emocional.

Toda emocién nos estd pidiendo una accién y por ello nues-
tro cuerpo se activa y produce energfa para que llevemos a cabo la
accidén. Asi que si me estoy sintiendo enfadada y noto cémo se me
tensan los musculos, y aprieto la mandibula y las manos y mi cuer-
po se yergue, esta activacién pide una accién para que mi cuerpo
vuelva a la situacién de equilibrio. El enfado me estd indicando
que de alguna manera siento que mi pareja ha traspasado los limi-
tes, no me ha tenido en cuenta, no me ha respetado, o incluso me
ha atacado directamente verbal o fisicamente. El enfado me estd
pidiendo que reflexione sobre lo que yo necesito, deseo o creo que
es bueno para mf, y que lo pida.

Que yo atienda o no a la emocidn es otra cuestidn. Si le pres-
to atencidn, hablo de ella e incluso tomo una accién para liberar-
la, la estoy trabajando para que no me afecte en el futuro. Si no lo
hago, aunque parezca que la emocién no estd presente, no se ha
desvanecido sino que se ha bloqueado y puede haber pasado a
nuestro inconsciente y se va acumulando. En el inconsciente se
acumulan sobre todo las emociones que tienen que ver con nues-
tra sensacién de nosotros mismos, con sentirnos rechazados, no
valorados, ridiculizados, excluidos, no atendidos; es decir, todas
las emociones dolorosas referentes a la pertenencia a nuestra fami-

lia 0 grupo de amigos.
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Si controlamos la expresién de las emociones, estamos blo-
queando temporalmente esta energfa disponible para la accién.
Cuando optamos por no prestarles atencién e intentar no sentir-
las, tenemos que usar energfa para mantenerlas a raya; lo que es-
tamos haciendo es bloquear nuestras emociones temporalmente.
Sin embargo, es probable que un dfa, normalmente en momentos
de mucha tensién, no podamos seguir bloquedndolas y tengamos
una reaccién desmesurada o desproporcionada para las circuns-
tancias. Esto sucede porque si no vamos soltando la energfa con-
tenida en las emociones y las vamos bloqueando esto hace que se
vayan acumulando.

Las emociones bloqueadas producen dolor emocional, que
es energfa no definida y mezclada y contenida en el cuerpo. Esto
hace que no sepamos explicar qué nos pasa: decimos que nos sen-
timos mal, que estamos a disgusto, descontentos... Desgraciada-
mente a veces tardamos mucho en atender las emociones y ese do-
lor se manifiesta psicosomdticamente: una manifestacién corporal
del dolor. Por otro lado, la falta de sensaciones, el hecho de anes-
tesiar lo que sentimos, también produce dolor.

Por eso en el momento de la ruptura surgen todas aquellas
emociones y sentimientos no expresados, retenidos y ocultados,
tanto actuales como del pasado. Sentimos un torbellino emocio-
nal que pide que lo revisemos, aclaremos y reorganicemos de cara
al futuro. Asi pues, en el fondo esta crisis nos estd ayudando a co-
nectar con los sentimientos y emociones que hemos pasado al in-
consciente, a reflexionar sobre ellos y dejarlos salir.

En vez de tratar de controlar, interrumpir, cambiar o evitar la
experiencia de la emocién, hace falta que aprendamos a vivirla en
armonfa. Dejar fluir la emocién para que vaya bajando en intensi-
dad. Para conseguirlo es importante aprender a integrar el pensa-

miento y la emocién: «Es necesario integrar la cabeza y el corazén
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para ser capaz de vivir tan apasionadamente (emocionalmente)
como reflexivamente» (Leslie Greenberg).

Cuando perdemos a la pareja con la que hemos compartido afec-
to sentimos el vacio de los sentimientos que ella suscitaba, y ese vacio
también nos produce dolor. Nunca poseemos a nadie, por mds que
queramos. Lo que tenemos, «mientras dura», son emociones y sen-
timientos hacia esa persona y percibimos los sentimientos que esta
persona muestra hacia nosotros (y eso nos hace sentirnos bien).
Cuando no estd la persona, lo que dejamos de tener son esos sen-
timientos y/o emociones, asi que lo que sentimos es el vacio de
ellas. Sentimos la pérdida de los recuerdos, de los sentimientos que
nos suscitaban, y eso nos aumenta las ganas de continuar sintien-
do esos mismos sentimientos y emociones. No queremos perder

lo que nos hacfa sentir vivos.

¢CUANTO DURA EL TORBELLINO EMOCIONAL?

@ Lz experiencia no es lo que le sucede al hombre, es lo que el
hombre hace con lo que le acontece
Arpous HUxLEY

Cuando rompemos con nuestra pareja necesariamente experimen-
tamos un shock. Ese shock es debido a que se produce un cambio
brusco en nuestra forma de vida, los hdbitos y las rutinas a los que
nos hemos acostumbrado, asi como una ruptura de nuestras ex-
pectativas e ilusiones.

La ruptura con nuestra pareja altera nuestro pasado: parece
como si lo que hemos vivido fuera irreal, no logramos compren-

der cémo se puede acabar lo que hemos sentido. Afecta a nuestro
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presente: nos cambia nuestro dia a dfa, cémo estructuramos nues-
tro tiempo y lo que nos anima y motiva. Cambia nuestro futuro:
perdemos nuestras ilusiones, planes y proyectos de golpe. Por ello
nos afecta de forma total y nos crea una confusién y desorienta-
cién que no nos permite entender lo que nos estd pasando.

Es muy normal que en el primer momento de la ruptura es-
temos en estado de shock. Nos sentimos entumecidos, bloqueados
o con una sensacion de irrealidad. Nos sentimos como en un tran-
ce que hace que nuestra vida pase delante de los ojos como si es-
tuviéramos viendo una pelicula sin fin que termina y empieza una
y otra vez. El shock es un mecanismo de nuestro cerebro que nos
protege del impacto y nos da un tiempo de reconstruccién. Es
como si el cerebro se diera una pausa para asimilar lo que ha pa-
sado. Mientras sentimos el dolor vivimos muchos sentimientos,
algunos encontrados que nos sobrecogen y no sabemos manejar.
Nos imaginamos que estas sensaciones y emociones son insupera-
bles. Tenemos una sensacién extrafia de que el tiempo se para y se
hace eterno y la sensacién de desesperacién nos ahoga.

Cualquier persona con la que pasamos tiempo, compartimos
afecto, disfrutamos, nos sinceramos y tenemos intimidad pasa a ocu-
par un lugar en nuestro corazdn, se registra en nuestro cerebro y se
aloja en la memoria de nuestro cuerpo, independientemente del tiem-
po que compartamos con ella. Lo que hace que su memoria se fije
con mayor o menor fuerza es la intensidad de las emociones y
sentimientos que hemos vivido con esa persona. Las emociones
y sentimientos tanto positivos como negativos son los que van a
hacer que la memoria tenga mds o menos fuerza.

El shock emocional va a durar mds o menos en funcién de la
actitud que tomemos al respecto. Si bien es cierto que la pérdida
de una pareja a todos nos produce dolor en mayor o menor medi-
da, la manera de afrontarlo varfa de persona a persona. El shock es
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la primera etapa del duelo o pérdida afectiva en que la persona se
siente aturdida; normalmente dura una semana, como mucho tres
semanas, y si se extendiera mds tiempo significarfa que no se estd
desenvolviendo adecuadamente. Pasado el estado de shock, entra-
remos en otras fases como la de la irritabilidad o rabia, o la de an-
siedad o preocupacién por el futuro o la de tristeza y/o depresién
que veremos a continuacién, aunque estas etapas pueden entre-
lazarse y podemos ir y volver por ellas en diferentes momentos.

Ademds, la forma en que encajamos nuestro dolor depende de
c6mo se produzca la pérdida. Es indudable que una pérdida re-
pentina produce un shock agudo, mientras que una pérdida anun-
ciada también produce dolor pero menos intenso porque estd mds
repartido en el tiempo y no es de repente.

Luisa no sabia cémo salir de su dolor, no hacia mds que darle vuel-
tas en su cabeza a como Fernando habia podido cambiar de un dia
para otro. Ella pensaba que se llevaban estupendamente, que tenian
un matrimonio perfecto. El venia todas las noches a cenar, charlaban
del trabajo de él, del trabajo de ella, y veian la television juntos. Los
fines de semana hactan la compra, iban al cine y comian en casa de los
respectivos padres. Nada hacta prever que tuvieran problemas, pero de
repente ¢l le deja una nota en la mesa de la cocina diciendo que se va
porque se ha enamorado de otra. Luisa tenia muchas emociones encon-
tradas: por un lado, le queria y recordaba los buenos momentos, y por
otro, estaba muy dolida de haberse enterado de esa manera, tan poco
educada, siibitamente y por una escueta nota que unilateralmente rom-
pia su compromiso. Pasaba del amor al odio, del rencor a la pena de s

misma, y estaba confusa, dolida y desorientada respecto a qué hacer.

En un caso como éste es muy importante que Luisa pueda ex-

presar su dolor y sus diferentes sentimientos, pensamientos y emo-
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ciones sin que nadie le dé consejos; sélo requiere que la escuchen.
Necesita que la acompafien y que ella sepa que cuenta con el apo-
yo incondicional de los demds. Los amigos y familiares tienden a
dar consejos, a tomar partido, a querer que supere la situacién
pronto para que no sufra, pero en el fondo es que no saben hacer-
lo de mejor manera. Cuando una persona estd en esta etapa nece-
sita que la escuchen activamente y le muestren carifio, apoyo y se-
guridad. Es mds dificil de lo que parece, pero es crucial.

Puede que lo que inicialmente necesite es estar consigo mis-
ma, dormir, reflexionar por sf sola y la primera semana no es con-
veniente forzarla a hacer nada que no quiera. Es ella la que tiene
que pedir lo que necesite. Sin embargo, poco a poco si convie-
ne que se la vaya alentando a salir, a no recluirse y que note la
atencion, aprecio y apoyo de familiares y amigos.

El hecho de darnos cuenta de que tenemos el apoyo y carifio
de nuestros familiares y amigos nos ayuda sobremanera, aunque
al principio incluso nos cueste recibirlo. Hay personas que, cuan-
do se les muestra afecto desde fuera, lo viven mal por dentro por-
que no creen merecerlo; esto es indicativo de que no se aprecian
mucho a s{ mismas. En un caso como el de Luisa estd claro, ex-
cepto para Luisa, que el comportamiento de Fernando no es co-
rrecto. Sin embargo, es muy posible que Luisa sea capaz, desde el
amor que siente por él, de buscar excusas y disculpas para ese com-
portamiento. Cuando estamos metidos en el dolor, no somos capaces
de pensar con claridad.

En el caso de Luisa y Fernando, Luisa era una mujer tranqui-
la, hogarena, le gustaba la casa, la cocina, ver la tele en el sofd y
disfrutar de la companfa de Fernando. A Fernando, por el con-
trario, le gustaba salir, beber, bailar, divertirse con actividades y
aventuras; aunque querfa a Luisa, se sentfa aburrido y necesitaba

mds actividad. En vez de convencer a Luisa de salir juntos, deci-
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de buscarse otra companera de viaje, pero como no sabe c6mo

decirle a Luisa lo que le pasa, decide dejarle una simple nota e

irse.

Entre los sintomas que padecemos en la etapa de shock emo-

cional estdn los siguientes. Comprueba los que tienes; si tienes mds

de treinta, estds en la etapa del shock emocional:

D Sintomas fisioldgicos:

Sensacién de fatiga.

Insomnio.

Cambio de apetito.

Falta de ganas de hacer cualquier actividad placentera.
Sensacién plomiza, de pesadez y de gravedad.

Sentirse paralizado.

Dolores de cabeza.

Problemas digestivos, nduseas, vémitos.

Micciones frecuentes.

Dolores musculares.

Dolores no especificos en el cuerpo.

Intranquilidad motora (movimientos repetitivos, rascar-
se, tocarse, etc.).

Sensacién de malestar generalizada.

 Sintomas cognitivos:

Pensamientos obsesivos.

Rumiar las cosas repetidamente.

Sensacién de no encontrar respuestas.

Falta de confianza en el futuro.

Sensacién de incapacidad para procesar los pensamientos.
Dificultad para decidir.

Falta de confianza en uno mismo.
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@ Sintomas emocz'omzlex:

Echar en falta.

Vergiienza y bochorno.
Enfado, rabia.
Entumecimiento emocional.
Decreciente capacidad para experimentar sentimientos
amorosos.

Irritabilidad.

Sensacién llorosa.

Depresion.

Hiperactivacién, ansiedad.
Pdnico.

Impulsividad.

Pérdida de control emocional.
Dolor.

Pena.

Desesperacion.

Impotencia.

Sentirse en las nubes.

Vivir disociado.

O Sintomas comportamentales:

Necesitar aislarse.

Evitar relacionarse.

Retirarse del contacto con los seres queridos.
Cambio en las actividades.

Cambio en su forma de comunicarse.

Ir de un lado para otro sin una finalidad concreta.
Tartamudear.

Fumar, beber, drogarse.

Tener relaciones sexuales en exceso.
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ACEPTA LA REALIDAD TAL CUAL ES

@@ Lo que hoy siente tu corazén, masiana lo entenderd tu cabeza
ANONIMO

Cuando perdemos una pareja, es normal que nos cuestionemos
todo. Puede que inicialmente nos preguntemos acerca del com-
portamiento de la pareja: spor qué hizo lo que hizo?, ;cémo pue-
de ser asi?, ;c6mo me puede haber tratado de tal o cual forma?,
:qué pensard?, ;tendrd otra pareja?, etc.

Después de pasar un tiempo ddndole vueltas al comportamien-
to de la pareja, o simultdneamente, es muy probable que nos pase-
mos otro tiempo preguntdndonos a nosotros mismos sobre nues-
tro comportamiento. Tal vez incluso nos juzquemos y critiquemos
por lo que ha pasado. Cuando ya hayamos reflexionado bastante y
hayamos visto la situacién con cierta perspectiva, es probable que
acabemos relativizando y entendiendo lo que ha pasado.

Todavia muchos de nosotros pensamos en términos de causa
y efecto; nos han ensefiado asi y estamos acostumbrados. Sin em-
bargo, los motivos por los que estamos o dejamos de estar en una
pareja son multiples y no hay una sola causa, aun cuando quera-
mos creer que es el amor lo que mantiene a la pareja unida.

Hay muchos motivos, que no razones, por los que se mantie-
nen las parejas, mientras duran, y no es sélo el amor. £/ amor se
transforma y se manifiesta de diferentes maneras, y por mucho que nos
duela pensarlo, e/ amor no es para siempre. El amor que tenemos por
alguien va cambiando en funcién de c6mo nos sentimos en la rela-
cién. Si nos sentimos bien, lo alentamos, y si nos sentimos menos
bien, vamos creando una barrera para no sentir la carencia. Las emo-

ciones o sentimientos negativos que se amontonan van creciendo y
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puede que llegue un momento en que pensemos que no «merece la
pena» seguir en la relacién porque nos sentimos mal.

Tenemos que darnos cuenta de que 7o podemos, ni debemos in-
tentar, obligar a nadie para que esté con nosotros, y aunque hay per-
sonas que lo pretenden, no es correcto. Las personas somos libres
y elegimos estar con otros en funcién de cémo nos sentimos en la
compafifa de esa persona.

Si bien es cierto que deberfamos tender a buscar los puntos de
encuentro, y fomentar el bienestar en la pareja, parece ser que predo-
mina el cuestionar, echar en cara y discutir por los puntos de desen-
cuentro. Por desgracia, son patrones que normalmente hemos visto en

nuestra familia y que repetimos inconscientemente sin darnos cuenta.

Celia se casd con un maltratador que la dejé embarazada a pro-
pisito y que en la noche de bodas le dijo que no la queria. A Celia,
como decia el poeta Luis Rosales, «se le cayeron todos los palos del som-
brajo». A Celia inicialmente no le gustaba su marido, algo le hizo in-
tuir que no era trigo limpio, pero él se las arreglé para halagarla, aga-
sajarla, perseguirla y seducirla hasta que ella realmente creys que é/
estaba interesado por ella. Esto le hizo considerar salir con él y rela-
cionarse mds, y mientras él fingia amabilidad, interés y amor, ella se
creyd que tenia buenos propdsitos. Después de un tiempo Celia empe-
20 a creerse que ella también estaba enamorada de él. Asi que cuan-
do se casaron y ¢l la empezd a tratar con desprecio y a hacerla de me-
nos, faltdndola al respeto, entrd en estado de shock. Le empezd a tener
miedo, y no se atrevia a contestarle. El padre de Celia es un machis-
ta que trata a las mujeres como si fueran seres inferiores y aunque
Celia se habia intentado rebelar desde nina, nunca habia consegui-
do que su padre la tratara con respeto. Por ello vivia su relacidn con
su pareja como mds de lo mismo, y no le resultaba tan extranio. Ade-
mds pensaba que si pedia ayuda a su familia no la iban a creer y la

31



iban a hacer de menos. Los maltratadores son hibiles y cuando ven
que su victima coge fuerza para abandonarlos se empiezan a compor-
tar amablemente para que la victima dude. Cuando duda, pierde las
fuerzas para marcharse, y ellos vuelven a no respetar y humillar a su
victima y se crea un circulo vicioso. En este caso Celia aguantd cinco
afios y, recién nacido el hijo, se armd de valor y por fin se fue de casa.

Celia se pasd muchos afios intentando entender por qué no se ha-
bia marchado antes y se criticaba a si misma una y otra vez por ha-
ber aguantado. Cuando entendid que el miedo la habia blogueado y
le habia impedido luchar, pudo empezar a aceptarse a si misma.

Este es un caso extremo de intentar justificar lo injustificable,
pero muchas veces nos podemos quedar enganchados en el proce-
so de intentar dar explicaciones a lo que ha pasado. Damos vueltas y
vueltas en la cabeza e intentamos buscar culpables. Esto no es correc-
to. En una pareja los dos somos responsables de lo que nos sucede. Si
una persona atenta contra la otra, ésta tiene la obligacién de no per-
mitirselo y ponerle limites. Hay personas que no se consideran capa-
ces de afirmarse y defenderse a si mismas, y en ese caso conviene que
aprendan a hacerlo. Aprender a tener autoestima, afirmarse y poner
los limites necesarios es posible. No podemos ponernos en manos
de los demds, tenemos que aprender a hacernos plenamente cargo de
nosotros mismos, aunque a todos nos guste y nos ayude tener apoyos.

En el caso de Celia, cuando el miedo es demasiado intenso no
te ves capaz ni de luchar ni de huir, y esto te hace bloquearte. Pue-
des darle vueltas y vueltas a todas las posibilidades y, cuantas mds
vueltas le des, mds bloqueado estards. Cuando estamos metidos en
una emocién intensa o en un cimulo de emociones, no somos ca-
paces de razonar correctamente, nos falla la atencién, la retencién y
el acceso a las memorias, porque estamos estresados o en tensién y el
estrés nos afecta.
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UN CORAZON ROTO DUELE

N Nunca sabris lo que es la felicidad verdadera hasta que hayas
amado de verdad, y no sabrdis lo que es el dolor hasta que hayas
perdido el amor

ANONIMO

Las nuevas investigaciones sobre cémo funciona el cerebro revelan
que la misma parte del cerebro que procesa el dolor fisico también
procesa el dolor emocional. Esto puede explicar por qué una rup-
tura de relacién, una sensacién de abandono o sentirse excluido
de un grupo puede doler como una lesién fisica. Es un dolor ex-
tremo que muchas personas describen como «un dolor en el pe-
cho», «un vacio en el corazén», «una angustia que oprime y quita
el aliento», entre otras cosas, y hace pensar que se van a volver
locos por tanto dolor.

Esta sensacién dolorosa que nos altera nuestra forma de en-
tender, sentir y actuar normalmente es lo que los psicélogos lla-
marfamos trauma. Afecta nuestro sentido de seguridad y auto-
conflanza y provoca sentimientos de vulnerabilidad, miedo y
sensacién de no controlar nuestras circunstancias. Podemos ha-
blar de traumas con t mindscula y traumas con T maytscula, in-
cluso de traumas acumulativos o ciimulo de pequenos traumas.
En todos los casos son situaciones que tenemos que trabajar con
un psicélogo que sepa trabajar el trauma.

Cuando una situacién «activa» o dispara nuestras emociones
y nos sentimos desbordados por ellas, nos deja una huella o im-
pronta que volverd a hacernos sentir igual al producirse situacio-
nes parecidas. Para que lo entiendas, es como cuando ves una pe-

licula y te puedes identificar con un personaje y te metes en lo que
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puede estar sintiendo y lo sientes tii también, como si te estuvie-
ra pasando a ti. Esto quiere decir que te activa o despierta emo-
ciones tuyas, que estdn en tu memoria y que el ver que a otro le
pasan cosas parecidas te las recuerda. Por eso sientes tu propia
emocién. Todos tenemos una reserva importante de emociones
que no hemos podido liberar y que se despiertan cada vez que vi-
vimos situaciones que nos las recuerdan. Estas constituyen los
traumas con t pequefa.

La palabra «trauma» en psicologia procede de estrés postrau-
mdtico o situacién de estrés que perdura después de la situacién
de shock o trauma que lo provocé. Todos, absolutamente todos,
tenemos situaciones traumdticas de la infancia, reprimidas y no
resueltas, que surgen en los momentos de mds tensién. Surgen
porque los mecanismos de defensa o de mantener esa emocién y
dolor emocional a raya bajo control fallan y se destapa lo que ha
estado reprimido, pero no resuelto. Es por eso que cuando esta-
mos en estado de shock nos sentimos como nifos pequefios que
necesitamos el carifio, apoyo, compresién y companifa de un adul-
to que nos entienda, nos acompaie y nos quiera.

Por otro lado, Trauma con T mayuscula es cualquier situacién
intensamente dolorosa que nos pone en contacto con la sensacién
de peligro vital, de vida o muerte, que trastorna nuestra seguridad
y autoconfianza provocando una sensacién de profunda vulnera-
bilidad y miedo, que perdura en el tiempo, produce recuerdos re-
currentes y altera nuestra fisiologfa manifestando sintomas que de-
tallaremos a continuacién y que incrementan la impresién de
falta de control y pdnico. Es una sensacién experimentada inten-
samente que nos hace pensar y sentir que no controlamos las co-
sas, y nos crea estrés.

El estrés es la reaccién del organismo a los cambios. Nuestro

organismo, generalmente, vive los cambios y la novedad como si
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estuviera ante un peligro, por lo que activa al organismo para que
éste tenga suficiente energfa para llevar a cabo la actividad o cam-
bio que es necesario. Cuando estamos estresados no reflexionamos
adecuadamente: estamos en modo supervivencia y, en ese caso, es-
tamos en modo emocién-reaccién. Esta energfa se manifiesta a tra-
vés de las emociones que siento, como por ejemplo enfado por el
cambio, o miedo al cambio, o tristeza por el cambio o preocupa-
cién por el cambio o alegria por el cambio. La energfa se manifies-
ta o se bloquea. Si no manifiesto la energfa, puede que llegue un
momento en que, de tanto intentar controlar que no salga, nos
quedemos sin energfa, entramos en un estado de tristeza y/o de-
presién y tengamos que recuperar fuerzas.

La reaccién o respuesta de estrés es el resultado de todas las
tensiones y emociones vividas y no resueltas que salen en los mo-
mentos de mds tensién. Emociones sélo hay cinco: el miedo, el
enfado, la tristeza, la preocupacién (que genera ansiedad) y la
alegria. Hay dos emociones mds, que son el disgusto por el cam-
bio y la sorpresa por el cambio, aunque estas tltimas son mds
instintivas. Cada emocién busca una reaccién por parte del otro.
El miedo nos activa, nos prepara para atacar o defendernos de
los ataques del exterior, o por la falta de apoyo del exterior, es
util para que estemos preparados para sobrevivir. El enfado nos
activa y prepara para marcar nuestros limites, hasta dénde esta-
mos dispuestos a ceder; ademds, nos ayuda a afirmarnos a noso-
tros mismos; igual que ocurre con el miedo, me enfado por lo
que me piden o por lo que no me dan. La tristeza, por el contra-
rio, es una emocién que me hace ponerme en contacto conmi-
go mismo y me permite reflexionar sobre lo que me estd pasan-
do. La tristeza agradece una compaiifa y el carino de los demds,
pero también necesita su propio tiempo y su reflexién para vol-
ver a recuperar fuerzas. La preocupacién hace que no sintamos
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el cuerpo y nos obsesionemos, dando vueltas a la cabeza para
buscar posibles soluciones y dudando entre las alternativas que
nos surgen, lo que nos produce ansiedad. Preocupacién y ansie-
dad van juntas. La alegria busca compartir, disfrutar, expandir-
se y atraer a las personas a su lado.

Sentimientos hay miles, pues son explicaciones que nos da-
mos a nosotros mismos sobre las emociones que estamos sintien-
do. Muchas veces no entendemos lo que sentimos y esto es debi-
do a que no nos han explicado y ensenado qué son y para qué
sirven las emociones, y en su lugar nos han ensefiado a reprimir-
las y no manifestarlas. Aunque a todos nos gusta la alegria, nece-
sitamos de las demds emociones para compensar. Cualquier exce-
so de emocién es malo, incluido el exceso de alegria, que produce
reacciones maniacas excesivas en que las personas se desbordan.

Si no hay exceso de emocién, mi organismo procesa de forma
normal. No obstante, si empiezo a amontonar emociones mi cuer-
po se activa mds y mds y llega un momento en que tengo la sen-
sacién de que las emociones me llevan a mi. Esto es como sentir
que soy un sujeto pasivo a lo que me acontece, y yo no puedo ma-
nejar lo que siento, tengo sensacién de descontrol y esto me asus-
ta o incluso me puede aterrorizar. Es la sensacién de que mis emo-
ciones me traen y me llevan, y estoy vulnerable e indefenso.

Esta sensacién de vulnerabilidad e indefensién estd grabada
en nuestro inconsciente después de todas las veces que nos he-
mos sentido vulnerables e indefensos en la infancia. Cuando en
el presente me siento vulnerable e indefenso en gran medida es-
toy conectando y activando las veces que me he sentido asi en la
infancia. Es por eso que siento una intensidad de emocién que
me hace sentir miedo a que perdure, a que no se vaya, porque,
aunque no soy del todo consciente, mi cerebro sabe que esta
emocién viene de muy atrds e intuye que se va a quedar mucho
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tiempo. Me produce dolor todo el cimulo de emociones que ac-
tivan intensamente mi cuerpo.

Cuando estemos en situacién de estrés, tenemos que apren-
der a manejar y liberar nuestros sentimientos-emociones. Ade-
mds, tenemos que intentar reflexionar sobre lo que nos hace reac-
cionar para poderle dar una explicacién y un significado a lo que
nos estd pasando. Hasta que no lo hacemos no lo superamos. Para
ello es muy importante sentir y entender nuestros sentimientos y
emociones. «El corazén tiene razones que la razén no entiende»
(Blaise Pascal) y, cuando hacemos que el corazén y la razén dia-
loguen, conseguimos una comprensién que nos ayuda para toda
la vida.

El trauma de amor se produce por la pérdida del amor. Pero
esta sensacién de pérdida se puede dar de muchas maneras. La pri-
mera y mds importante la sentimos todos en la sensacién de sepa-
racién de nuestra madre al nacer, y eso se queda grabado en lo mds
profundo de cada célula de nuestro cuerpo. En lo que se refiere a
perder el amor de la pareja, podemos sentir un dolor parecido de
desconexién, aunque ésta se puede producir abruptamente como
en el caso de Luisa o se pueden ir acumulando situaciones que de-
sencadenan la ruptura, como cambios de trabajo o domicilio que
producen una separacidn fisica que lleva a una separacién emo-
cional.

También podemos sentir un dolor y un vacio aunque sigamos

viviendo en pareja, pero ésta estd rota, como por ejemplo:

» Relaciones languidecientes: cuando la pareja se ha vuelto una
rutina en la que los dfas pasan sin cambios y los fines de semana
se dedican a las actividades domésticas: ir a comprar, arreglar algo,
ir a visitar a familiares, etc., para llenar el tiempo. Se temen las va-

caciones porque ése es el momento de la verdad, donde con mu-
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cho tiempo libre y muchas horas juntos no se va a saber de qué
hablar, qué hacer ni cémo relacionarse. Este es el caso de Matilde
(45 afios): sigue casada con su marido, al que ya no quiere, y lo
que es mds, dice que le da cierto asco o, por lo menos, le cuesta
aguantarle. Cuando le mira se fija sobre todo en sus defectos, no
siente carifio; siente rechazo pero se aguanta. La nica virtud es
que la mantiene econémicamente, ya que ella no se independizé
nunca. Ella reconoce que le da miedo separarse y por eso sigue con
él. «Cumple» de vez en cuando con las relaciones sexuales porque
entiende que es su obligacién, pero no su devocién.

» Relaciones acabadas: cuando por razones ajenas a lo afectivo
dos personas conviven en una misma casa, incluso en habitacio-
nes separadas, y se comportan como companeros de piso. No com-
parten nada, pricticamente no se hablan, cada uno tiene sus acti-
vidades independientes y sus funciones delimitadas en cuanto a
la casa, pero siguen viviendo juntos. Este es el caso de Remedios
(36 afios), que se fue distanciando poco a poco de su marido, con
el que trabaja diariamente (en la empresa de la familia de él). Se
casaron jévenes y él empezé a beber; se iba de copas después del
trabajo mientras ella se ocupaba del hijo y de la casa. Aunque se
ven todos los dias, a todas horas, y viven en la misma casa, apenas
se hablan y ya no tienen relaciones sexuales desde hace tiempo.
Ella ha estado asi durante anos por el bien del hijo, segtin dice, y
aunque llevaba una vida triste no vefa salida a esta situacién.

» Relaciones inexistentes: Rosalia (36 afios) trabaja con su «su-
puesta pareja», un médico que se pasa el dia viendo a un paciente
detrds de otro hasta las altas horas de la noche. Ella se enamoré de
él hace siete afos e inicialmente se llevaban fenomenal: salfan jun-
tos, hacfan cosas en pareja, pero no trabajaban juntos. Luego ¢l
decidié montar una clinica propia y le pidié que formara parte de

la sociedad. Ella se volcé en la organizacién y él pasé a verla como
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una empleada. Comenzé a tener amantes y ella estaba tan metida
en el trabajo que no se dio cuenta. Entonces él todavia tenfa rela-
ciones con ella de vez en cuando, y ésta le pidié tener un hijo. Le
dijo que no tenfa interés en tener hijos, pero que le «harfa uno».
Ella tuvo el hijo que ahora llena su vida, han parado de tener re-
laciones y él sigue teniendo amantes. Ella lo sabe, aunque siguen
viviendo y trabajando juntos.

Matilde, Remedios y Rosalfa siguen el dia a dia en sus respec-
tivos trabajos, llevando adelante sus casas y sus hijos, pero les falta
la alegria de vivir. Viven la alegria a través de la vida de los demds,
sus hijos 0 amigos. No tienen esa motivacién y entusiasmo que nos
ayuda a afrontar la cotidianeidad de la vida con optimismo. De he-
cho las tres, cada una a su manera, han empezado a padecer enfer-
medades fisicas fruto de su malestar emocional.

Estas tres mujeres vinieron a sesién cuando los sintomas ha-
bian llegado al cuerpo. Esto suele ser el caso: hasta que no duele
fisicamente parece que nos han educado para que nos aguantemos
con lo que sintamos. Sin embargo, las emociones y sentimientos
de malestar son un primer aviso de que algo no va bien. Taparlos,
bloquearlos o no atenderlos no los resuelve, sino que los cronifi-
ca. Por ello es de suma importancia que cuando empecemos a to-
mar conciencia de que nos sentimos mal hagamos algo al respec-
to. Hacer algo puede ser que busquemos apoyo, informacién y/o
actividades que nos ayuden a encontrar soluciones.

Asi pues, este torbellino emocional que estards sintiendo te estd
pidiendo que te tomes tu tiempo y te aclares acerca de cada una de
estas emociones y sentimientos. Es muy probable que en el primer
momento estés en la irritabilidad, enfado y agresividad o en la an-
siedad y preocupacién por tu futuro, o ya hayas llegado a la fase de
tristeza y/o depresién. Vamos a prestarles atencién en detalle.
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«ME ESTOY VOLVIENDO LOCO»

O En el amor siempre hay algo de locura, mas en la locura siem-
pre hay algo de razin
FriEDRICH NIETZSCHE

Cuando nos damos cuenta de los sintomas que estamos sintiendo y
no vemos la manera de deshacernos de ellos, nos produce una sensa-
cién de falta de control que nos hace pensar que esto es lo que se llama
locura. Si preguntamos a alguien qué es la locura, nos contestard
algo asi como «un trastorno de las facultades mentales», «perder la
cabeza», «sensacién de insensatez, imprudencia», «emociones des-
bordadas», «exageracién en las sensaciones, sentimientos o descos
que tiene el cuerpo»... Luego es normal que, si sentimos que no
controlamos los pensamientos ni los sentimientos y nuestro cuerpo
estd fuera de si, pensemos que nos estamos volviendo locos. Pensar
esto da miedo, porque a los locos se les etiqueta y estigmatiza, cuan-
do no se les interna y se les ata. Por lo tanto, es una sensacién in-
consciente de que voy a dejar de pertenecer porque me van a recha-
zar y me van a desplazar fuera de mi entorno porque no estoy bien.

La primera fase de la ruptura o duelo, cuando nos enteramos o
tomamos conciencia de que nuestra pareja ya no estd con nosotros,
es de shock. Automdticamente se produce una negacién de la reali-
dad, una sensacién de irrealidad, de enajenacién, como si toda tu
vida diera vueltas y vueltas a tu alrededor y td te fueras hundiendo,
consumiendo y sintiéndote mds y mds insignificante, mds insegu-
ro, més vulnerable, mds incapaz. No quieres ver lo que ves, no quie-
res sentir lo que sientes, no puedes pensar con claridad, te frotas los
ojos, te pellizcas el brazo una y otra vez para asegurarte de que no
es un suefio, que es realidad. Segin decfa una cliente: «Ahora es-
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toy... no sé, con tanto dolor que después de morirme en ldgrimas no
puedo ni sentir. No tengo fuerzas, es como si me desangrara poco a
poco. Estoy destrozada, ahora cada momento es mds cruel para mi».
En este estado de shock es posible que no puedas reaccionar,
no quieres creer lo que tienes delante, no puedes tomar decisio-
nes, sélo quieres que las cosas pasen y todo vuelva a ser como an-
tes. ;Como antes? ;Vivir un engafio? ;A qué te quieres agarrar?
Aunque para ti el tiempo se ha parado y s6lo sientes el presente,
tienes la sensacién de intemporalidad porque estds doliente. Esto te
hace estar realmente arraigado al presente: tu vida sigue viviendo, tu
corazén —aunque no lo sientas— sigue latiendo y el tiempo sigue
pasando. Esto puede hacer que te paralices, que no seas capaz de mo-

verte ni de tomar decisiones y que quieras retirarte y estar inaccesible.

José Luis (34 arios) estd perplejo: después de convivir diez arios con
su novia y de llevarse en apariencia estupendamente, ella decide unila-
teralmente que «no se ubica, que no estd bien, que se tiene que encon-
trar a si misma y que se va, a ver si se encuentrar. El se ofvece a ayu-
darla para que se encuentre, le dice que la quiere y la apoya. Le pide
que por favor le deje participar de su proceso, que no se aleje sin mds.
Sin embargo, ella insiste en que se tiene que separar para encontrarse a
si misma. José Luis se queda aturdido, no entiende nada, no le cabe en
la cabeza que si alguien te quiere y hace el amor contigo el mismo dia
que se despide, no quiera buscar soluciones. Después de todo lo que han
compartido, de no tener mayores discusiones, de estar a gusto el uno con
el otro. No deja de darle vueltas a la cabeza, vive como una sensacion
de irrealidad, no se puede creer lo que le estd pasando. Estd obsesivo y
no deja de preguntarse por qué. Sus amigos ya estaban aburridos de es-
cucharle el mismo rollo una y otra vez, asi que decidid finalmente ve-
nir a consulta. Todavia sequia en un semiestado de shock, aunque el
trabajo le mantenia ocupado y distraido. Vino justo cuando se queds
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sin trabajo porque, como él dijo, tuvo «mds tiempo de darle a la bola»
y estaba harto de darle tantas vueltas sin encontrar respuesta. El po-
der desahogarse sin sentirse cuestionado ni avergonzado y sintiéndo-
se entendido le ayudd a que también se escuchara a si mismo. La la-
bor del terapeuta consiste en este caso en que se sienta escuchado,
entendido y apoyado para empezar. Desde ahi le hice reflejos de lo
que decia y preguntas para que, al responderme, se diera cuenta de
sus propios pensamientos, sentimientos, deseos, motivaciones, ilusio-
nes rotas, fantasias, etc. El escucharse a si mismo en voz alta le ayu-
dé a profundizar y a entender lo que le estaba pasando de forma mds
reflexiva y coherente.

Por el contrario, otra reaccién de afrontamiento es que para
aguantar el shock sigas funcionando normalmente como si nada hu-
biera sucedido. Es como si aparcaras o bloquearas tus sentimientos
y emociones para un mejor momento. Esta reaccién es la mds pe-
ligrosa, en el sentido de que un duelo (una pérdida) mal elaborada
crea un bloqueo que no permite un fluir normal del proceso. Un
duelo bloqueado puede producir percepciones ilusorias, enferme-
dades psicosomdticas y, sin duda, dificultades psicoldgicas.

Francisco |. (42 arios) estaba en estado de shock. Se habia casado
muy enamorado, pensando que Charo era la mujer de su vida, con la
que iba a estar siempre. Creia que el matrimonio era para lo bueno y
para lo malo, que el matrimonio era tener un proyecto en comiin, crear
una familia y tener un negocio que permitiera generar recursos para que
su familia tuviera todo lo que hiciera falta. Todo lo que él no habia te-
nido. Su madre era soltera, nunca conocid a su padre y habian vivido es-
casos de dinero. El se habia propuesto desde nifio trabajar tanto o mds
duro que su madye para que a los suyos no le faltara de nada. Se pasaba
el dia trabajando para que su mujer, hijos y madre tuvieran todo lo que
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él no habia tenido. Aunque sabia que algo estaba pasando, un detective
le confirmd que mientras é| trabajaba su mujer se veia con un hombre.

Se sentia como si estuviera viendo una pelicula, como que estaba
sofiando, tenia una sensacion de irrealidad, no podia ser cierto. De no
haber sido por las fotos del detective no se lo hubiera creido. Habia
mirado las fotos una y otra vez para asegurarse de que era su mujer y
no otra que se pareciera mucho a ella. No dejaba de preguntarse cémo
podia ser. Charo era una mujer muy guapa, ingenua, muy religiosa,
muy timida, muy comedida, ;como podia haber cambiado tanto? ;Es
que no la conocia realmente? ;Cémo se podia equivocar él tanto?
;Como podia ella comportarse o ser asi?

El se habia comprometido para siempre, «en lo bueno y en lo
malo», queria lo mejor para su familia y por eso trabajaba tan duro.
Mientras él trabajaba su mujer se puso a estudiar una carrera y alli
conocid a un hombre con el que solia quedar. Francisco . inicialmente
sintid celos pero le preguntd a Charo y ésta le dijo que era sélo un ami-
go. Ms adelante ella buscaba excusas para no tener relaciones con él, y
éste le volvid a preguntar qué pasaba. Ella le contestd que simplemente
no queria tener relaciones con él porque no le apetecia. Francisco J. em-
pezd a irse de prostitutas confiando en que algiin dia cambiaria la cosa.

EL SINDROME DEL CORAZON ROTO
O TRAUMA DE AMOR

“ Amar a alguien es darle el poder de que te hiera, pero confiar
en que no lo hard
ANONIMO

El psiquiatra norteamericano Richard B. Rosse ha escrito un libro

en el que detalla los sintomas que sufrimos cuando estamos vivien-
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do un trauma de amor. Explica cémo si no atendemos el dolor
adecuadamente puede terminar en un sindrome de trauma de
amor (o conjunto de sintomas). El doctor Rosse considera que una
ruptura amorosa €s un trauma importante, ocurra en el momento
que ocurra, y que de no tratarse adecuadamente deja secuelas.

Los sintomas de un corazén roto o sindrome del trauma de amor
pueden ser una condicién seria y compleja cuya importancia no se
debe despreciar. Es tan doloroso o mds que la muerte de un ser que-
rido, ya que en la muerte no hay marcha atrds. Es importante que
tanto los allegados como los profesionales de la salud conozcan el
cuadro. Las personas que lo padecen suelen sentirse avergonzadas de
sentirse como se sienten y de necesitar ayuda para recuperarse.

Hoy en dia se estdn estudiando los sintomas fisicos del trau-
ma de amor, asi como sus alteraciones psiquidtricas, y tanto los
médicos como los psiquiatras coinciden en decir que es posible-
mente la situacién mds dolorosa y traumdtica que existe. Se ha vis-
to que el dolor de la pérdida hace que duela el corazén como si de
un ataque cardiaco se tratara y que las consecuencias de este dolor
emocional pueden afectar a una persona para toda la vida si no lo-
gra sobreponerse a ello.

Los eventos que precipitan el sindrome del trauma de amor
pueden ser de tres tipos:

» 7ipo I: es una situacién inesperada en la que a la persona le
pilla absolutamente de sorpresa; por ejemplo, cuando de la noche
a la mafnana tu pareja te dice que se va con otra persona. Esto pro-
duce un dolor intenso acompafiado por sintomas disociativos, es
decir, como si estuvieras viviendo dos realidades diferentes, un sue-
fio. Este es el caso de Luisa que ya hemos visto.

» 7ipo II: es una situacién en la que la persona estd sufriendo

un malestar prolongado y no sabe cémo salir de la situacién por-
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que tiene sentimientos encontrados. Estos son los casos de Matil-
de, Remedios, Rosalia y Celia.

= Tipo I en situaciones de tensién se produce una serie de sin-
tomas parecidos a aquellos vividos en situaciones traumdticas pasa-
das y hacen revivir una situacién que parecia estar superada y que
desencadena los mismos sintomas. Francisco J., al que ya vimos que
se acababa de enterar de que su mujer le engafiaba, se sentfa traicio-
nado, pero resulta que esta sensacién de traicién le desperté dos trai-
ciones anteriores: su padre abandoné a su madre cuando ésta se que-
dé embarazada y encima su mejor amigo le traicioné (otra traicién)

cuando él le hizo ver que estaba obrando mal teniendo una amante.

En todos los casos mencionados las personas padecen el trau-
ma de amor en mayor o menor medida, y todos ellos tienen en co-
mun que sufren, cada uno a su manera, una serie de sintomas en-
tre los que estdn los que ya hemos descrito en el shock emocional.

Pero asimismo se producen sintomas adicionales y es que se
tienen pensamientos recurrentes, miedo a situaciones diferentes y
se alteran las emociones haciéndonos sentir un torbellino emocio-

nal que conviene que entendamos y aprendamos a manejar.

1. Repitiendo el pasado. El trauma tiene la caracteristica de que
los sintomas se repiten y se vuelven a sentir una y otra vez. En to-
dos los casos existe una sensacién generalizada de que el tiempo
se ha parado, como que los sintomas estdn estancados, que las sen-
saciones, emociones, pensamientos no fluyen, es una sensacién de
estar en estado de alerta o supervivencia y estas distorsiones en el

tiempo se pueden experimentar de la siguiente manera:

& Recordando los acontecimientos que desencadenaron la

ruptura de forma recurrente y obsesiva.
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2.

Teniendo suefios recurrentes relacionados con el trauma.
Experimentando fantasfas angustiantes y pensamientos
recurrentes referentes al trauma que se pueden convertir
en obsesiones.

Sintiendo emociones recurrentes de rabia, ira, envidia,
celos, ganas de venganza, ansiedad, miedo, aprehensién,
depresién o descontrol emocional.

Teniendo reacciones emocionales desbordantes al entrar
en contacto con estimulos que recuerdan al trauma de
amor (musica, olores, fechas significativas, etc.).
Sufriendo reactividad fisiolégica al exponerse a indicadores
(internos o externos) que recuerdan al trauma de amor,
por ejemplo que se acelere el ritmo cardiaco, sensacién de
nervios en el estomago, o sentir nduseas o mareos.
Experimentar flash backs, la sensacién de que se estd revi-

viendo la pelicula del trauma una y otra vez.

Miedo a volver a las actividades de antes, regresar a los sitios

o estar con personas relacionadas con la persona amada, por mie-

do a sentir de nuevo el dolor. Por ello se evitan situaciones socia-

les, sobre todo situaciones conocidas.

3.

Miedo a volver a revivir una situacién parecida, evitando

volver a tener una relacién amorosa, lo que les dificulta futuras re-

laciones con posibles parejas.

4.

Sintomas persistentes o intermitentes de estar alerta emocio-

nalmente e incluso de agresién (tanto hacia uno mismo, como ha-

cia el exterior). Entre los sintomas estdn:

@
@

Alteraciones del suefio, dificultad para dormir.
Incapacidad para controlar las ldgrimas, o risa floja o res-

puestas desmesuradas a las situaciones.
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Incremento en la posesividad.
Ansiedad, inquietud y temblores internos.

Incapacidad para concentrarse.

SR CIRCIRE

Irritabilidad, enfado, ira e incluso célera que pueden de-
sembocar en violencia.

3

Un sentido de irrealidad, estar como en una nube, confun-
dido, en trance, distraido, «ido», zombi.

Obsesién por vigilar y perseguir al ser amado.

3 <3

Preocupacién por no haber dicho o hecho ciertas cosas
para evitar la pérdida.

Daniel (38 arios) no se podia quedar quieto. Hablaba rdpido y me
contaba como tenia que drogarse para aguantar la angustia de haber roto
con Bea. Ienia una especie de tic que le hacia givar la cabeza mds a la iz-
quierda que a la derecha. Por la maniana trabaja en un banco y ahi sélo
[fumaba maribuana para tranquilizar su ansiedad. Le costaba dormir y
no hacta mds que darle vueltas a lo fantdstica que era Bea y como la ha-
bia perdido. Por otro lado se sentia libre para salir de conquista. Sélo le
«entraba» a las chicas guapas, como Bea, y una vez que estaba seguro que
alguna chica le habia mirado con ojos invitadores. Temia el rechazo y no
se exponia, cuando imaginaba que le podian dar calabazas se volvia dis-
plicente e incluso agresivo. No podia estar solo, asi que todas las tardes lla-
maba a sus amigos y se iba de «ligue» para no pensar en Bea. Bea le habia
dicho que se habia acabado, que le queria mucho pero no podia vivir con
él. Se habia dado cuenta de que se drogaba después de algiin tiempo de vi-
vir juntos. Cuando le cuestiond su adiccidn, Daniel se empezd a distanciar
y a mostrarse agresivo. Esto le hizo a ella sentirse abandonada y después
de soportar la situacion durante un tiempo, decidid que no podia mds.

5. Pérdida de optimismo y confianza en que la vida te pueda

proporcionar otras parejas con las que puedas vivir emociones tan
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o mds placenteras y agradables que las ya vividas. Se forman creen-

cias negativas que condicionan el futuro.

Vivir este estrés o trauma de forma mds o menos intensa depen-
derd de cudntos de estos sintomas se manifiesten, aunque se van a
tener la mayorfa de ellos en diferentes momentos. Ademds, el trau-
ma de amor pasa por fases, la reaccién puede variar entre dos polos:
estar hiperactivado, ansioso e irritable, o retraido, evitativo y depresivo.

Si no se trata adecuadamente el sindrome del corazén roto o
el trauma de amor, éste puede ser potente, persistente e incapaci-
tante, afectdndonos de cara al futuro. Se trata de una pérdida afec-
tiva importante y requiere un proceso de duelo e incluso de luto.
Muchas personas ocultan los sintomas y el dolor emocional que
estdn sintiendo por vergiienza o miedo a que les ridiculicen, y esto
lo agrava. Esta actitud es mds usual en los hombres, ya que en ge-
neral les cuesta mds reconocer sus emociones y/o sentimientos.
Los hombres generalmente los niegan, bloquean o transforman
saliendo a ligar de nuevo, pasdndose con la droga y el alcohol o
dedicdndose a trabajar en exceso para no sentir su dolor. Estos

comportamientos precisamente son sefiales de peligro.

HACER EL DUELO ES NECESARIO

“ El amor no se muere ficilmente, es un ente vivo que prospera
ante la adversidad, excepto una: el abandono
ANONIMO

Si estamos sintiendo dolor es a causa de haber perdido la presencia

de la persona amada, y esta pérdida hace que se disparen nuestras
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emociones. Sentimos rabia, cdlera, vergiienza, bochorno, tristeza
profunda, soledad, decepcidn, desilusién, agresividad, incapaci-
dad, sensacién de sentirte dentro de un torbellino de emociones
encontradas, cruzadas y errdticas como los fuegos artificiales en un

cielo oscuro.

Mercedes (33 afios) ya ha tenido varias rupturas y todas las veces
la han sumido en un torbellino de emociones: ha pasado de llorar des-
consoladamente a irse de fiesta y bailar hasta la madrugada, bebien-
do y ligando descaradamente. Por un lado, tiene una profunda sen-
sacidn de tristeza porque cree que algo le pasa, ya que ningin hombre
quiere comprometerse con ella de forma seria y eso le deja la autoesti-
ma por los suelos. Y, por otro lado, coge la autoestima de los suelos y se
viste, se pinta, se arregla, se pone lo mds sexy posible y sale a hacerse
notar, a conseguir que los hombres la miren con ojos lascivos y quie-
ran ligar con ella. No se da cuenta o no se quiere dar cuenta de que,
sin querer, estd dando una imagen de «ficily que hace que los hom-
bres en todo caso la quieran utilizar para un rato, lo que hace que

vuelva a repetir el patron una y otra vez.

Cuando una persona estd en un proceso de duelo por la pér-
dida de un ser querido necesita compania y apoyo, pero de una
forma muy concreta. Necesita que la acompanen, que la escuchen
activamente pero sélo reflejindole lo que dice y lo que siente. Los
consejos y el querer restarle importancia a lo que le estd pasando
es una manera de que la persona sienta vergiienza y se bloquee.
Tampoco necesita compasién como si fuera débil o inutil; necesi-
ta comprensién, el que entendamos cémo se siente, empatizar con
él o ella y estar ah{ para lo que necesite.

Como ya he dicho antes, el duelo es un proceso que requiere
un tiempo, pero ese tiempo se puede prolongar si intentamos repri-
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mir, inhibir o enmascarar con alcohol y drogas los sentimientos y
emociones que nos suscita. En esos casos se puede convertir en un
proceso patoldgico. Tenemos que reconocer y expresar el sufrimien-
to emocional de una forma adecuada, puesto que el no hacerlo deja
secuelas. Ademds, la tensién generada por una pena no resuelta, la
depresién y desesperacién pueden debilitar al sistema inmunolé-
gico del organismo haciéndolo mds susceptible a la enfermedad.

Vuelvo a insistir en que no existe una pildora que nos quite el do-
lor para siempre, pero podemos tomar fdrmacos que alivien los sinto-
mas, y a veces son necesarios sobre todo para poder dormir. Dormir
es fundamental para relajarnos y restablecernos. De todas formas,
vamos a tener que asimilar mental, emocional y corporalmente lo
que estamos viviendo. El abusar de las drogas (incluso de los fér-
macos legales), alcohol, comida o conductas exageradas como bus-
car sexo de forma continua, o conducir rdpidamente o hacer depor-
tes de riesgo para sentir emociones fuertes es realmente perjudicial.

El proceso de duelo tiene seis etapas que no se suceden de for-
ma lineal, pero por las que tenemos que pasar necesariamente, an-

tes o después, para completar el proceso:

El shock inicial.

La ansiedad e irritabilidad.

Sentir pena, tristeza, vacio, soledad.

Ver nuestra parte de responsabilidad o culpa.

Dejar ir, decir adids, el perddn.

AN A o A

Resolucién y nueva vida.

Ya hemos visto qué nos pasa en el shock inicial y la buena no-
ticia es que ésta es la peor parte, ya que la intensidad de los sinto-
mas disminuird a medida que vayamos recorriendo etapas. Si bien
la pena y la parte de asumir nuestra responsabilidad son las fases
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mds dolorosas, cuando llegamos a la fase de perdén y de decir
adids ya estamos en el punto de darle la vuelta al proceso. Lo que
si es cierto es que hay que atravesar todas las etapas para llegar a la
resolucién, pero no necesariamente de forma sucesiva. Las etapas
se pueden ir alternando o incluso solapando.

Podemos pasar de la ansiedad y necesidad de estar activo e in-
cluso del querer vengarse (sintiendo odio y agresividad) a una tris-
teza profunda, un retraimiento y bisqueda de soledad sin querer
hacer nada: es como si estuviéramos en un estado derrotado.

La derrota puede suponer una sensacién profunda de pérdi-
da, no sélo del amor sino también de la autoestima, y puede de-
sembocar en una depresién. Cuando el trauma de amor o sindro-
me del corazén roto desemboca en una profunda depresién se
puede producir ideacién suicida o querer estar muerto. Un cora-
z6n roto literalmente puede romper a una persona, incluso pro-
vocar la muerte. ;Cudntas personas se han muerto a los pocos me-
ses de perder a su marido o pareja? ;Cudntas personas dicen que
no quieren seguir viviendo después de perder a la pareja?

LA TRRITABILIDAD, EL ENFADO
Y LA AGRESIVIDAD SON NATURALES

“ Lo contrario del amor no es el odio, sino la indiferencia
ELie WIESEL

Es normal estar irritable, enfadado e incluso agresivo por la pérdi-
da de la pareja. Nos hemos sentido «violados» en nuestros deseos
y necesidades. Son pocas las parejas que se separan de mutuo

acuerdo, ya que resulta mds fécil enfadarse para poder romper.
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Separarse cuesta y mucho mds perder la esperanza de encontrar
soluciones. Es verdad que «la esperanza es lo dltimo que se pierde»,
y por eso cuesta tanto romper. Si nuestra pareja se muere, lo vamos
asimilando porque es irremediable, pero es mds doloroso romper
cuando lo hacemos porque nos damos por vencidos, cuando in-
tentamos arreglar la situacién y no somos capaces.

Hay muchas maneras de romper: nos pueden abandonar o
rechazar porque no quieren estar con nosotros, nos pueden dejar
para irse con otra persona, nos pueden disgustar hasta el punto
de sentirnos forzados a tener que romper, y nos pueden traicionar de
muchas maneras, mintiéndonos, engafidndonos con otra persona
mientras estin con nosotros; también nos pueden utilizar para
conseguir otros fines y variaciones de las anteriores. Es normal que
nos enfademos si lo que nosotros querfamos era seguir en la pare-
ja; han ido en contra de nuestros descos y necesidades, pero en la
pareja somos dos: «<Hacen falta dos para bailar el tango».

Si te preguntas qué te enfada, a lo mejor te asombras porque
puede que lo que te enfade es no haber sido ti el que ha dejado a tu
pareja. ;Te has preguntado con sinceridad si estabas realmente a gus-
to en la pareja, si estabas siendo sincero contigo mismo y con ella, o
tal vez estabas aguantando una situacién no satisfactoria? ; Te has pre-
guntado si estabas esperando, sofiando, ilusiondndote con que las co-
sas cambiaran por s{ mismas? Pues a no ser que haya circunstancias
externas como accidentes, desastres naturales o intervenciones de ter-
ceros, para que algo cambie tiene que salir de dentro de uno.

Tal vez te enfade que esperabas mds de la otra persona y te ha
decepcionado. O tal vez te enfade que te has volcado en complacer
y hacerle la vida ficil y parece que no sélo no lo ha valorado sino
que te sientes menospreciado. ;Acaso te pidi6 que te centraras en
ella? ;Acaso te exigié que le complacieras? Entonces jestds enfadado
contigo mismo por ser tan adaptable y complaciente?
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Este enfado se puede convertir en irritabilidad y agresividad
que podemos querer desplazar a la ex pareja, pero, de no ser posi-
ble, podemos llevarlo a las personas mds cercanas y a nuestro en-
torno. También podemos ser agresivos con nosotros mismos y
maltratarnos. Incluso podemos echarnos otra pareja y «pagarlo con
ella» de forma inconsciente, porque en realidad hay una parte de
nosotros que tiene que afirmarse y poner limites. Cuando no nos
afirmamos y ponemos limites, nos perdemos. Es como si no su-
piéramos hasta dénde llegamos y dénde empieza el otro. En esta
etapa tenemos que manifestar una sensacién de protesta ante las
circunstancias. Es una fase de confusién emocional en que busca-
mos respuestas de: ;qué pasé?, spor qué pasé?, ;quién hizo qué?

Este puede incluso ser un momento de intentar reconectar
con la pareja, de hacer todo tipo de estrategias para reconquistar-
la, de vigilar, perseguir, llorar, suplicar, de llamar por teléfono in-
cluso sélo para oir la voz de la pareja, de escribir e-mails, cartas, de
dejar notas. Es una especie de tltimo intento para ver si cabe al-
guna posibilidad. Hacer esto puede ser muy doloroso porque lo
mds posible es que nos volvamos a colocar en una situacién de re-
chazo en la que se va a resentir nuestra autoestima. Hay personas
que al intentar volver con su pareja reciben mucho mds rechazo y
por ello viven mucho mds dolor.

Tal vez se haya marchado porque estaba harto de peleas o, por
el contrario, por el tedio, la rutina y el aburrimiento. Normalmen-
te, de forma consciente, no nos suele agradar estar en relaciones
conflictivas, en las que prevalecen las discusiones, en las que no
nos sentimos respetados y reina el mal humor. A todos, por el con-
trario, nos agrada estar alegres, compartir afecto y sentirnos que-
ridos y respetados. Para que haya alegrfa y buen humor los dos han
de hacer lo posible por fomentar estas emociones y no que uno
tire del otro.
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A Venancio (37 anos) le dejé la novia y no se lo podia creer. Ella se
habia encargado de conquistarle cuando ella no le llamaba la atencién
a él. Ella se hizo su amiga, le ayuds a que dejara la casa de sus padres
y se cogiera su apartamento; luego empezd a hacerse imprescindible, le
sedujo sexualmente y se fue a vivir con él y tuvieron un periodo de seis
meses en que ¢ se creta el rey del mambo. Se sentia querido, cuidado,
mimado, nutrido, y se acostumbré a la buena vida. De repente ella,
de la noche a la manana, le dijo que ya no queria estar con él y se fue.
El entré en un estado de shock que le provocé unos ataques de ansie-
dad tan fuertes que tuvo que volver a casa de su madre para que ésta
le cuidara porque se le iba la cabeza, tenia mareos, no queria comer e
iba constantemente al bario a hacer pis. No entendia nada de nada,
estaba obsesionado con ella. Ella era como una diosa para él: guapa,
inteligente, ayudadora, sexy, no tenia ningin defecto. Cuando vino a
verme lo dinico que queria saber es cémo la podia reconquistar y si te-
nia alguna oportunidad, queria que escuchara los mensajes del mdévil
para que yo le dijera si por el tono de voz yo creia que tenia esperanzas.

Si un integrante abandona la pareja, obviamente lo ha hecho
o porque se sentfa mal o porque queria buscar algo mejor. De no
ser asi, se hubiera quedado donde estaba, no te quepa duda. A los
seres humanos en general nos cuestan los cambios. Por supuesto,
hay personas que necesitan del cambio, pero son las menos. Si lo
reflexionas, cambiar implica dejar ir, dejar atrds, romper, quedar-
te sin... ;Qué tal te caen las palabras que acabo de escribir? Si te
entristecen o causan melancolia es lo normal.

Este momento también puede producirse cuando toca reorga-
nizarnos, proponernos una meta para recuperarnos, marcarnos ob-
jetivos y enfocar toda nuestra energfa para conseguir nuestra meta.
Por otro lado, puede ser un momento en que nos propongamos una
nueva conquista o tengamos un plan para empezar a recuperarnos.
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