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;POR QUE SUFRIMOS POR AMOR!

3

“Aceptamos el amor que creemos merecer’
STEPHEN CHBOSKY

Sin duda, e innegablemente, todos hemos pasado alguna vez por
una decepcién amorosa. Précticamente todos los seres humanos,
en algiin momento, hemos sentido las amarguras y sinsabores de
un amor no correspondido, una mala relacién o de haber termi-
nado con un vinculo afectivo mds o menos importante. Algunos
han atravesado por esto de manera menos vapuleada, mientras
que otros —la gran mayorfa, me temo— no han logrado evitar
la tortura que parece siempre estar ligada al mal de amores.

Probablemente el sufrimiento por amor es tan antiguo
como lo es la propia existencia del hombre moderno. De acuer-
do a psicdlogos sociales y antropdlogos, el amor pasional —al
cual estd intimamente vinculado el concepto de sufrimiento—,
es un sentimiento cuya manifestacién estd comprobada en to-
das las épocas y dmbitos; asi encontramos pues, evidencias de
sufrimiento pasional desde los mitos griegos hasta los capitulos
mds significativos la vida de personajes actuales; desde los cuen-
tos de hadas de Hans Christian Andersen hasta las historias
pldsticas fabricadas en Hollywood. Por tanto, se puede decir
que el amor es un universal cultural, un elemento que es comutin
en todas las sociedades humanas.

Prueba de esto es el cldsico y extenso estudio realizado por
los doctores William Jankowiak y Edward Fisher, quienes en
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1992 eligieron a 166 sociedades de todo el mundo para indagar
los pensamientos, sentimientos y conductas de sus integrantes
con respecto a la pasién y al amor. Los resultados arrojaron que
en 147 de ellas, las personas hablaban acerca del amor pasional,
narraban historias trdgicas de amantes desdichados, entonaban
canciones romdnticas y expresaban todos los sintomas y signos
del enamoramiento, el deseo de estar con el otro y la angustia
ante una posible pérdida amorosa.* Estos hallazgos sugieren
que en un 88% de las sociedades del planeta el padecer por
amor es una constante que se antoja indispensable y una apre-
miante necesidad humana.

Asi pues, el amor pasional estd inevitablemente en nuestra
mente casi sin importar la cultura de la cual provengamos. Sin
embargo, en donde si hay una diferencia notable y estructural es
en la manera en que las personas, ya sea individualmente o como
sociedad, lidian con la decepcién amorosa, sea esta a causa de
una mala relacién, de la pérdida del amado o de cualquier otra
situacién. Factores como la edad, la madurez mental, la dura-
cién de la relacién y la inteligencia emocional son fundamenta-
les en cuanto a las diferencias que se dan al enfrentar dicho
evento. A final de cuentas, todos sentimos dolor ante una pérdi-
da afectiva, pero lo importante es nuestra actitud frente a ella.

Pero, ;por qué la diferencia de reacciones ante este padeci-
miento? ;Cudl es la razén por la que algunas personas son mds
asertivas al lidiar con malas relaciones y tras esa pérdida salen
adelante, fortalecidas y —mds o menos— inc6lumes de la expe-
riencia mientras que otras se quedan atascadas eternizando su
sufrimiento? Tratar de encontrar las respuestas a estas interro-
gantes no solo es importante, sino también necesario para en-
tender el camino que nos llevard a dejar de sufrir por amor.

* El estudio en cuestion aparecié como Jankowiak, W.R., Fischer, E.E “A cross-
cultural perspective on romantic love”. Ethnology. Vol. 31, No. 2. April 1992.
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Cada uno de nosotros tiene su propio “paquete de respues-
tas”, algunas naturales como las emociones, y otras aprendidas,
como las que se adquieren para adaptarse al entorno particular
de cada quien, con las cuales nos enfrentamos a la vida. Con el
paso del tiempo, muchas de estas respuestas siguen siendo fun-
cionales y contintian siendo dtiles para lidiar con las dificulta-
des de nuestra existencia, lo cual es estupendo; sin embargo, el
problema radica en que muchas de esas respuestas con las que
intentamos enfrentar acontecimientos y circunstancias actua-
les, que son obsoletas y anacrénicas, es decir, que 7o funcionan
hoy en dia, incluso si nos funcionaron en el pasado, por la evolu-
cion natural que tenemos como seres humanos a lo largo de la vida,
ya dejaron de hacerlo.

Entonces, la pregunta importante serfa ;por qué empefiar-
nos en seguir usando esas respuestas disfuncionales? Colocarnos
en esa situacién es comportarse como un nifio pequefio que se
pasa la tarde con su juguete, intentando meter una figura con
forma de estrella en un hoyo con forma de circulo; por mds que
se esfuerza no lo logra y entonces se desespera, llora, sufre... y
después, vuelve a intentarlo una y otra vez. Una absoluta pérdi-
da de tiempo vy, peor atn, de energfa.

Buscando a la pareja ideal

“Quiero un compafiero de viaje”
“Estoy esperando a mi media naranja’
“Looking for my significant other’
“Deseo encontrar a esa persona especial”
“Buscando la felicidad”

Cada una de estas frases las encontré en la seccién ;qué estds
buscando de tu futura pareja?, en un sitio de citas en Internet.



LOS OCHO FACTORES DEL
SUFRIMIENTO AMOROSO

“Las malas relaciones son como las malas inversiones.
No importa cudnto pongas en ellas, nunca vas a sacarles nada.

Mejor encuentra alguien en quien valga la pena invertir
SONYA PARKER

Es momento de pasar a los factores que directamente inciden
en el llamado mal de amores. En cierto modo, y como yo lo
veo, el sufrimiento amoroso de la actualidad tiene uno de sus
origenes mds profundos en una pura cuestién de semdntica: ¢/
hombre busca desesperadamente encontrar una clase de mujer que
ha dejado de existir, mientras que la mujer busca con denuedo
el hallazgo de un tipo de hombre que ain no existe. Esta confu-
sién y la no aceptacién de los cambios generados en la psique
masculina y femenina con el paso del tiempo, es decir, de los
modernos estdndares que rigen la vida de las personas, particu-
larmente desde la dltima década del siglo XX y los albores del
actual, provocan una infelicidad constante en cuanto a las re-
laciones intra e interpersonales. Dicha falta de bienestar y fun-
cionalidad es claramente evidenciada en una serie de factores
que determinan, en gran medida, la dindmica que se genera
dentro de una relacién romdntica, sea esta de amantes, novios
0 esposos y que son los causantes directa o indirectamente, ya
sea por desconocimiento o de un mal entendimiento de ellos,
del sufrimiento amoroso.

A lo largo de esta segunda parte expongo estos factores, que
considero fundamentales, de forma tal que puedan ser ficil-
mente identificados en cada persona o en su pareja. Asimismo,
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ofrezco una serie de posibles soluciones en el caso de que te
reconozcas en una o mds de dichas circunstancias.

Pero, ;cudles son estos factores? Bueno, con seguridad ya
has escuchado hablar de algunos de ellos, sin embargo, estoy
convencido de que otros serdn nuevos e, incluso, sorprenden-
tes. Unos se derivan, como en el caso del miedo a la soledad o
de la victimizacién, de presiones sociales que nos obligan a
creer sin cuestionar y a seguir el dogma establecido, aunque
muchas veces esto actiie en contra de nosotros mismos. Otros,
como las fallas en la autoestima, la codependencia, el apego y el
chantaje se originan en aprendizajes infantiles, muchas veces
provenientes de nuestro entorno familiar, mismos que crean
patrones de pensamientos y, por tanto, de conductas, que deja-
ron de ser funcionales y nos vemos en la necesidad urgente de
enfrentarlas, replantearlas y modificarlas. Finalmente hay algu-
nos mds, como la venganza o la adiccién/obsesién, que deto-
nan a raiz de cuestiones, en gran parte biolégicas, y que sin
embargo, son susceptibles al control y al cambio por parte de
quienes los padecen.

No obstante, el asunto va mds alld de una simple enumera-
cién de dichos factores, el objetivo es que obtengas herramien-
tas claras para, en el caso de estar padeciéndolos, enfrentarlos y,
eventualmente, modificarlos. Desde luego que aparte de estos
aspectos hay otros mds, pero revisarlos todos serfa tema que
darfa para otro libro, por tanto, he intentado plantearte los m4s
recurrentes en las relaciones de pareja. Estos factores se pueden
presentar en el momento de estar con alguien, pero también
cuando la relacién ya se ha terminado, e incluso, pueden pre-
sentarse en forma de ideas y creencias distorsionadas en la men-
te de quien los padece, antes de empezar un compromiso con
otra persona.

También es importante que sepas que es bastante probable
que no presentes exclusivamente un factor, sino que con segu-



| . EL AGENTE QUIMICO:
VIVIR EN ADICCION Y OBSESION

“El amor romdntico es una adiccion”
HELEN FISHER

El diccionario de la Real Academia Espafiola da la siguiente
definicién de adicto: “Dedicado, muy apegado, inclinado. Per-
sona que estd dominada por el uso de alguna droga”. Ahora
veamos lo que dice el mismo diccionario de la palabra amor:
“Sentimiento muy intenso del ser humano que, partiendo de
su propia insuficiencia, necesita y busca el encuentro y la unién
con otro ser”. Entonces, si tomdramos ambas definiciones y las
juntdramos, quedaria algo mds o menos asi: persona apegada a
un sentimiento muy intenso, que necesita y busca la unién con otro
ser y eso la domina como una droga. Contundencia absoluta en
unas cuantas lineas.

La adiccién hacia una cosa, persona o situacién es bastante
recurrente en aquel individuo que cree de manera errénea que
lo que le provoca placer (en este caso el amor romdntico), es
inacabable. Entonces, un adicto al amor es alguien que estd
involucrado de manera poco o nada funcional con otra persona,
que puede estar obsesionado con la idea de cuidar de ella y do-
minado por el temor a perder esa fuente inacabable de placer.

El gran problema con este tipo de unién estriba en que,
mientras que en una relacién sana y madura, ambos integrantes
saben que a pesar de ser una misma unidad —la pareja—, si-
guen siendo entes individuales; en la relacién de adiccién las
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64 # VICENTE HERRERA-GAYOSSO

personas buscan fundirse completamente con el otro, por lo
que es necesario que reciban gratificaciones emocionales inten-
sas y constantes, en el mayor de los casos, nada funcionales,
para que se mantenga el vinculo entre las partes.

El psicélogo Stanton Peele fue el primero en usar el término
adiccién enfocado a las relaciones de pareja. Peele, bdsicamente
cuestiond lo que hasta entonces se crefa una verdad evidente del
proceso adictivo: que el agente externo en si era lo que de forma
exclusiva lo provocaba. Al hacerlo llegé a la conclusién demole-
dora de que ¢/ elemento activo no estaba en la sustancia, sino en la
persona que era adicta.

Pero Peele fue ain mds lejos, se atrevié a elaborar una audaz
teorfa que sostiene la nocién de que las personas que se hallan
en ese estado “(...) carecen de autoestima y dudan de su lugar en
el mundo, no tienen familia ni relaciones amistosas ni un obje-
tivo que les motive en la vida. En su infancia han sufrido algtin
tipo de déficit afectivo en cuanto a la confianza por parte de sus
padres, sobre la oportunidad de comprometerse con otra perso-
nay la capacidad para hacer amigos”.* En el caso de una rela-
cién amorosa el agente de adiccién adquiere la figura de una
necesidad compulsiva, incontrolable y obsesiva por mantenerse
unido al objeto de deseo.

Pero la adiccidn a algo, en este caso a otra persona, 7o es una
causa, sino un resultado. Es decir, para llegar al estado adicto en el
amor, primero se han de cubrir ciertos pasos que nos acercan a
ese grado de perdicién de, con y para el otro. Y es aqui en donde
empiezan a gestarse las elecciones, no solo de pareja, sino tam-
bién las que nos llevardn a ella.

Es claro pues, que las afirmaciones anteriores de Peele son
por si solas bastante contundentes, sin embargo, en este mo-

* Peele enuncid su teorfa por primera vez en 1975 en su libro Amor y adiccion.
A pesar del tiempo transcurrido, las bases de este proceso no han cambiado.
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mento me parece necesario sefialar algunas peculiaridades extra
del camino que lleva a la formacién de una adiccién amorosa.

En primer lugar, aclaremos que toda adiccién amorosa tiene
su sefial mds clara cuando el adicto muestra reiteradamente una
incapacidad para poner fin a una relacién dafina. Incluso, aun-
que las caracteristicas nocivas de dicho vinculo salten a la vista
y la persona sea consciente de forma légica y racional de ello, su
parte emocional le impide romper con lo que claramente le
perjudica.

Pero, ;por qué algunas personas se vuelven adictas a sus pa-
rejas? Esto se debe a que, en general, tienden a presentar ciertas
caracteristicas relacionadas con la personalidad obsesiva, lo que
quiere decir que suelen repetir una y otra vez los mismos patro-
nes de comportamiento en busca de lo que aparentemente les
causa placer amoroso. Algunas de estas caracteristicas son:

e La eleccién constante de parejas disfuncionales con pa-
trones de conductas similares como pueden ser: la falta
de compromiso, las personalidades narcisistas o code-
pendientes.

* Incapacidad recurrente para identificar los errores y acep-
tar los defectos de su pareja (el famoso “amor ciego”).

* Tendencia a tratar de justificar una relacién que es con-
flictiva, a través de medios compensatorios como el sexo,
el dinero o la proteccién fisica.

e La necesidad de buscar “drama” en su vida, como si eso
fuera un requisito para sentir que el amor es real. Esto
les hace creer que son normales los vaivenes drdsticos y
poco sanos de una relacién adicta y obsesiva.

* Presentan una dificultad extrema para imaginarse una
vida sin su pareja, por lo que no se separan de ella pase
lo que pase.



2. EL CUCHILLO DE DOS FILOS:

CUANDO TIENES FALLAS EN LA
AUTOESTIMA

“Quienes se plantan en las cumbres mds altas se exponen a ser
carbonizados por los rayos de las tormentas, y quienes se bajan

a los mds hondos precipicios se arriesgan a desaparecer en el abismo"
LUCRECIO

Mucho se habla de la autoestima aunque en realidad pocos son
los que la comprenden realmente, incluidos, increiblemente,
algunos psicoterapeutas. Casi pareciera una ley no escrita que
cualquier aspecto que afecte nuestra estabilidad emocional y
que nos impide tener relaciones interpersonales funcionales,
tiene que ver con una alteracién en nuestro nivel de autoesti-
ma. Sin embargo, hay que tener un cuidado especial para no
tratar el asunto tan a la ligera.

Pero, ;por qué es tan importante la autoestima? ;Cudl es la
razén de que la atencién de investigadores, psic6logos y, desde
luego, el grueso de la gente se centre de manera tan incisiva en
este tema? ;Por qué somos capaces de usar de manera tan indis-
criminada y poco util este concepto? Pero sobre todas las cosas
y para el tema de este libro, ;cémo es que esta afecta nuestras
relaciones de pareja? Las respuestas a estas preguntas nos dardn
luz para entender este concepto. Por lo tanto, tal vez lo mds
inmediato serfa establecer la diferencia entre qué es la autoesti-
may qué no lo es.
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Lo que soy vy lo que tengo

Probablemente la confusién mds recurrente es pensar el auto-
concepto y la autoestima como sinénimos, porque aunque se
parecen bastante e, incluso, estdn intimamente ligados, guar-
dan diferencias sustanciales.

En primer lugar me referiré al autoconcepto. En su raiz eti-
moldgica, la palabra concepto viene del verbo latino concipere,
que significa concebir y que a su vez deriva de capere, que quiere
decir agarrar o capturar. Cuando una persona empieza a formar
una visién de si misma —lo que ocurre desde la mds temprana
infancia—, se crea una idea acerca de ella que posteriormente
da paso a una manera dnica y exclusiva en que ese ser se relaciona
con su entorno. Esta forma de relacién con el mundo estd domi-
nada por ideas e imdgenes mediante las cuales la persona se expli-
ca muchas de las experiencias que ocurren en su vida.

En otras palabras, el concepto propio (autoconcepto) es una
especie de resumen de toda la informacién que guardamos en
nuestra mente y a la cual se le da un cierto orden y sentido,
siendo este lo que crea nuestro paradigma de vida, que no es
otra cosa que los pensamientos, emociones, sentimientos y
conductas que siguen su curso a partir de un modelo previa-
mente establecido y los cuales estdn permeados de “filtros” im-
puestos por nuestra mente.* Si todo va bien, este paradigma nos
llevard de la mano a lo largo de nuestra existencia y dictamina-
rd de forma funcional lo que somos, haciéndonos experimentar
una vida razonablemente feliz. Sin embargo, sucede en muchas
ocasiones que dicho paradigma de vida no es el mds adecuado
y funcional para forjar un concepto sélido de nosotros mismos.

* La palabra paradigma proviene del prefijo para (junto) y de deygma (modelo,
ejemplo).
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Por ejemplo, las experiencias terribles que pudo vivir una
persona en su infancia como maltrato fisico, abuso sexual, falta
de carifio, bullying, por citar algunas, pueden crear una serie de
imdgenes que la mente se encarga de transformar en modelos
que rigen la vida futura, y si este esquema autoconceptual no se
atajay, por el contrario, se refuerza con el paso a la vida adulta,
es casi seguro que se enfrenten problemas de indole adaptativo
que probablemente deriven en el ya visto infantilismo cognitivo,
esa puerilidad de pensamientos, sentimientos y conductas por
la malformacién en el autoconcepto.

Debido a lo anterior y tal como lo hace un nifio pequeno,
una persona con una deficiencia en su propio concepto tenderd
a esperar a que la realidad se adapte a él y no de forma inversa
como lo hacen las personas con un autoconcepto firme, aque-
llas que saben que lo que son es lo dnico que realmente tienen
y que por lo tanto no se detienen demasiado a lamentarse de lo
que carecen, evitando asf gran parte de la férmula que lleva al
sufrimiento personal. El resultado del infantilismo cognitivo es
una vida plagada de sinsabores debido a una prdcticamente
nula tolerancia a la frustracién. En vista de lo anterior, se po-
dria definir entonces al autoconcepto como la idea que una
persona tiene de si misma enfrentada con la idea de lo que cree que
deberia ser, la cual se debe a modelos previamente internalizados.

Como dijimos que el autoconcepto se crea a partir de ejem-
plos e imdgenes a seguir, la buena noticia es que estos pueden
cambiarse una vez que nos damos cuenta que no estdn siendo
funcionales. Sin embargo, decirlo es mucho mds fécil que ha-
cerlo, ya que establecer un adecuado autoconcepto tiene que
ver con aceptarse a uno mismo y ;qué quiere decir esto? Dejan-
do de lado las elucubraciones, podemos decir que aceptarse a
uno mismo es la inclinacion a experimentar con total plenitud las
emociones, sentimientos, pensamientos y conductas que permean
nuestra persona. La adecuada manera de hacerlo es no ejercer
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algtin tipo de represién, permitiendo su libre expresion, es decir,
teniendo la disposicién a aceptar la realidad de esta fuerza. La
clave estd en negarse a vivir de manera inconsciente, irrespon-
sable y pasiva, para aprender a vivir de manera consciente, res-
ponsable y, sobre todo, proactiva.

Particularmente la proactividad es importante en la au-
toaceptacién porque nos mueve hacia la correccién de errores y
fallas, y por tanto, al aprendizaje. En pocas palabras, generar
proactividad en la aceptacién hacia uno mismo significa crear un
camino alterno a los modelos que creimos debfamos seguir
para vivir nuestra vida. Por medio de este proceso es que se
empieza a reconstruir un autoconcepto equivocado y nos lleva
a romper “moldes” que nos dictan cémo debemos de vernos o
comportarnos, dejando atrds ideales poco funcionales adquiri-
dos en otra etapa de nuestra vida. Cuestiones como la culpa, la
falta de limites o la dependencia emocional son claros ejemplos
de esos patrones que son susceptibles al cambio. A todo lo an-
terior se le conoce como cambio de paradigma de vida e, ideal-
mente, tendrfa que ser una constante en el ser humano.*

Pasemos ahora a la autoestima. Uno de los grandes pioneros
en la investigacién de este t6pico es, sin duda, Nathaniel Bran-
den, cuyo libro Los seis pilares de la autoestima, marcé un hito
en el entendimiento de esta delicada cuestién. Para Branden, la
autoestima se refiere a “La disposicién a considerarse compe-
tente frente a los desafios bédsicos de la vida y sentirse merecedor
de la felicidad”. Asi pues, y siguiendo con Branden, la autoesti-
ma tiene dos grandes componentes que estdn relacionados en-
tre si: la eficacia personal y el respeto a uno mismo.

* El fisico y filésofo Thomas Kuhn acufié el término cambio de paradigma refi-
riéndose a ello como “Un cambio tan grande que el paradigma anterior ni si-
quiera se puede comparar con el nuevo, porque incluso las palabras que se usan
para explicarlo son nuevas”. Desde luego Kuhn establecié esto con respecto a la
ciencia, pero estoy seguro de que es igual de aplicable a la propia vida.
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