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PREFACIO

Todo lo que comienza tiene un final, es una verdad universal
de la que nadie ni nada puede escapar. Benjamin Franklin acerté
al decir que «en este mundo no se puede decir que nada sea cierto, excepto
la muerte y los impuestos». El amor no es una excepcion a esta regla
porque tiene fecha de caducidad y unos tributos que tenemos que
pagar. Los impuestos del amor son los malos momentos que nos
hace pasar y la muerte es lo que frecuentemente se denomina un
desamor.

¢Y quién, por amor, no ha pasado por malos momentos o ha
sufrido un desamor? Todos, alguna vez en nuestra vida, hemos
dejado a alguien o hemos sido dejados por alguien.

Es lo que ocurre con las relaciones interpersonales, que son
muy inestables y, cuando se mezclan con una variable cadtica
como es el amor, mucho mas. El amor es un sentimiento un tan-
to peculiar porque nos controla y bajo su influencia nos vemos
obligados a hacer y decir cosas que no harfamos si estuviésemos
en nuestros cabales, pero esto es normal y nos sucede a todos.

¢Y qué es realmente el amor? Es un conjunto de emociones,
pero las emociones no son mas que expresiones verbales, nom-
bres propios que les hemos dado a estados fisiologicos internos.
Cuando estamos enamorados, hay toda una cascada de secrecio-
nes de hormonas y neurotransmisores en nuestro interior.
Sufrimos un secuestro bioquimico por el que nuestro cuerpo se
encarga de drogar a nuestro cerebro y, como todo estupefaciente,
el amor provoca como consecuencia alteraciones en el pensa-
miento y una adiccion que es un arma de doble filo.

Los enamorados somos unos adictos a una droga que, cuando
nos falta su dosis, nos entra el sindrome de abstinencia asi que, lo
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creas o no, lo mismo que sientes en estos momentos lo hemos
sufrido todos los que hemos pasado por un desamor.

El amor, ¢bendiciéon o maldicion? Mucho se ha escrito acerca
de ¢l pero no existe un consenso sobre este tema. Lo cierto es
que el amor tiene una naturaleza dual, porque nos dara muy bue-
nos momentos y otros muy malos. Cuando todo va bien nos
sentimos como flotando, nadando en la felicidad, pero el proble-
ma es que suele durar poco. Como acertd a escribir el poeta
Vinicius de Moraes, «/a tristeza no tiene fin, la felicidad si.

En realidad, la felicidad es una fase transitoria durante la cual
no nos acordamos de nada que nos haga entristecer. De hecho, es
un estado fantasioso que desaparece con suma facilidad, dejando
paso a la tristeza. Y es que, cuando las cosas van mal en una rela-
ciéon donde existe el amor, la tristeza nos duele hasta motir, al
menos de manera figurada.

A proposito, salguna vez has oido la expresion worir de amor?
Supongo que si, en multitud de ocasiones, pero puedes hablar
con cualquier médico forense y ni uno solo habra firmado jamas
un certificado de defuncién cuya causa haya sido el amor. El
amor no mata, ni siquiera cuando no es correspondido, porque de
ser as{ la humanidad habria estado extinta desde hace mucho
tiempo.

Pero las consecuencias del amor no son exclusivas de los
humanos, no somos tan especiales como creemos. El resto de
animales, como por ejemplo los erizos, también se enamoran, lo
que ocurre es que ellos son mucho mas pragmaticos de lo que
nosotros podriamos set.

Estos animales no usan ningin nombre especial ni le dan una
importancia trascendental, para ellos simplemente se trata de
atraccion sexual y nada mas. En realidad, ¢para qué llamarlo amor
cuando en realidad queremos decir sexo?
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Como curiosidad, los humanos tenemos el perfodo de enamo-
ramiento mas largo de todos los mamiferos. Supongo que nuestro
cerebro, tedricamente mas evolucionado que en el resto de ani-
males, sufre con mias intensidad las consecuencias de esa
adiccion.

Respecto a los erizos, siempre me han encantado esas bolitas
de puaas, y no me refiero precisamente a los que viven en el mar.
Hablo de esos pequefios y adorables mamiferos erinaceinos que,
a pesar de su extrafia apariencia, guardan mucha similitud con los
humanos en ciertos aspectos.

Cuando estos animalitos sufren un enamoramiento, mientras
mas se aproximan unos a otros, mas probabilidades existen de
herirse con sus puas. Lo mismo ocurre con las personas mas cet-
canas a nosotros, cuya proximidad favorece que nos puedan
provocar mas dafio.

Esto no es nada nuevo, es el llamado dilema del erizo, cuyo con-
cepto se origin6 en la obra del filésofo aleman Arthur
Schopenhauer titulada Parerga und Paralipomena.

Por su parte, el poeta Luis Cernuda, que fue miembro de la
conocida Generacion del 27, hizo referencia a este dilema en los
primeros versos de su obra Donde habite el olvido con las siguientes
palabras:

Como los erizos, ya sabéis, los hombres

un dia sintieron frio. Y quisieron compartirlo.
Entonces inventaron el amor. E/l resultado
fue, ya sabéis, como en los erizos.

Es por todo esto que, cuando te encuentras en una relacion, si
todo va bien estaras feliz pero, al igual que los erizos, sufrirds con
mayor intensidad cuando las cosas vayan mal. Ademas, por si fue-
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ra poco, cuando se acabe la relacién, como un abstemio, vas a
querer tu dosis pero a menudo haras y dirds cosas que te alejaran
de tu objetivo, todo ello orquestado por el secuestro emocional
en el que te hallaras.

Debes tener claro que, en tu situacién actual, cualquier cosa
que quieras decir o hacer sera en realidad precisamente opuesta a
lo que verdaderamente deberfas decir o hacer. Es absolutamente
normal, es la consecuencia mas inmediata de todo lo que te he di-
cho anteriormente. Al igual que una terapia de desintoxicacion, el
primer paso para superarlo y recuperarte es reconocer que tienes
un problema.

Asi que aqui estas, hecho una piltrafa, clamando al cielo por
qué ya no estas con ella y llorando por las esquinas, con lo que se
denomina comunmente como al de amores, pero no te preocupes
porque esto no sera mas que una anécdota en tu vida que recor-
daras como aguella época durante la que pensé e hice muchas tonterias.

Ahora te propongo un ejercicio mental. Piensa durante un ins-
tante, friamente, qué objetivo pretendes conseguir ahora que tu
relaciéon ha terminado.

¢Es que quieres volver con ella? Falso, mentira, error.
Sino es eso, ¢entonces quieres olvidarla? Falso, mentira, error.

Te estas engafiando a ti mismo aunque no seas consciente de
ello. Lo que realmente quieres es sentirte bien y, tanto si vuelves
con ella como si no, no sera mas que un medio para alcanzar ese
bienestar que deseas, no un objetivo real. Asi que si te marcas al-
guna de esas dos metas es muy probable que te frustres en el
intento y sea mucho mas dificil llegar a sentirte bien.
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Si vuelves con ella sera porque realmente lo deseas, pero ella
también ha de querer volver contigo. La cuestién es que ella
querra regresar o no en funcién de si tomas en serio lo que te voy
a contar y actias adecuadamente en consecuencia. Quizas ahora
no lo entiendas, pero piensa que solo se desea con intensidad
aquello que no se posee, ahi esta la clave.

Por otra parte, si no vuelves con ella sera por tu propia deci-
sién, seguramente porque tu mente habra perdido el interés por
esa persona, y sera mas sencillo si actias apropiadamente. Tal vez
ella reaccione de manera que te sea mas facil conseguirlo. En ese
caso, mucho mejor.

Piensa que el olvido es un proceso biologico que sucede de
manera automatica en nuestro cerebro y no se puede provocar a
voluntad. Lo que debemos hacer es favorecer la aparicion de la
indiferencia.

Es por eso que esta gufa solo pretende ofrecer a quienes la le-
en algo de luz en los momentos de oscuridad posteriores a una
ruptura y dar ciertas claves y pautas para conseguir llegar al obje-
tivo primordial que es el propio bienestar. Es un camino arduo y
dificil, similar en muchos aspectos a una escalera, en el que cada
peldafio es un pequefio objetivo que nos hemos de marcar y que
debemos conseguir.

La consecucién de esos objetivos menores serd como ir as-
cendiendo por esa escalera, lo cual nos ayudara a alcanzar la meta
final, nuestro bienestar. Y ten por seguro que vamos a subir toda
la escalera.

No pienses que no es el momento o que no estas preparado,
nunca es demasiado pronto para comenzar el proceso. Ahora
mismo estas herido, al igual que si te hubieras caido desde una
gran altura, te hubieras roto una pierna y la sangre brotara de tus
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heridas a borbotones. ¢Buscarfas ayuda médica de manera inme-
diata? La respuesta mas logica serfa que si.
Entonces no permitas que te desangres emocionalmente.
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INSTRUCCIONES DE USO

He de confesar que siempre me han encantado los juegos de
construccion, y cuando hablamos de este género aparecen tres
nombres: Meccano, Lego y TENTE.

He de reconocer que nunca me regalaron un Meccano, pero
cuando mis padres iban a visitar a unos amigos yo aprovechaba
para montar los de sus hijas. En cuanto a los Iegs, me gustaban
los modelos Technic porque los ladrillos de plastico de colores de
toda la vida me parecian una tonteria.

Eso si, hubo un ano en el que los Reyes Magos me dejaron un
portaaviones, un vehiculo lunar y una nave espacial de TENTE.
Fueron unos de los mejores regalos que he recibido en toda mi
infancia.

Cuando ya habfa montado todos los modelos pensé que era
una tonterfa tenerlos de exposiciéon cogiendo polvo, asi que decidi
desarmarlos y guardar juntas todas las piezas en una caja de zapa-
tos que le cogi prestada a mi madre. Pasaba horas inventando
todo tipo de cosas con aquellas piezas de plastico: barcos, avio-
nes, naves espaciales, armas de destrucciéon masiva...

Me encantaban los TENTE, y me sorprende la cantidad de
gente que no los conoce ni ha oido hablar de ellos nunca. Es una
marca dependiente de la espafola EXIN, la misma que cred el
famoso CINEXIN. De hecho, yo tuve uno en el que podias ver
un cortometraje de Disney como en la moviola, hacia delante o
hacia atras.

Luego también estaban las otras maquetas de Bbwurago, una
marca italiana de modelos muy realistas de coches que combina-
ban los materiales metalicos y plasticos. El principal problema es

que son maquetas de un solo uso, es decir, montar y exhibir. La
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verdad es que son una delicia para los coleccionistas, pero a mi
me sabfan a poco una vez que las habia completado, lo que solia
ocurrir el mismo dia en que me regalaban algin modelo.

Los puzles también me gustaban mucho y con ellos contacté
desde temprana edad con la filosoffa budista y, en concreto, con
su ley de lo efimero. Me explico, mi casa no tenia tantas paredes
como para andar colgando cada puzle que hacia, asi que después
de todo el trabajo dedicado, una vez terminado, tenfa que desar-
marlo y volver a guardarlo en su caja. Fue entonces cuando
aprendi que lo material es absolutamente temporal.

Recuerdo que una vez mis padres me compraron una silla de
escritorio que venfa desarmada por piezas en una caja y decidi
montarla sin mirar las instrucciones. Total, si tenia un doctorado
en TENTE y en puzles no cref que aquello fuese algo demasiado
complicado.

Antes que nada tuve que conseguir convencer a mi padre para
que me dejase montarla yo solo, lo cual no era cosa facil. Los pa-
dres son asi, prefieren hacerlo ellos ante la duda de que sus hijos
vayan a provocar un desastre. Una vez superado ese obstaculo,
cuando terminé y comprobé que me sobraban unas cuantas pie-
zas y algunos tornillos supe que algo no estaba del todo bien.

Las mujeres tienen mucha facilidad para criticar al colectivo de
los hombres, de hecho existen multitud de tépicos masculinos
sobre los que a ellas les encanta hablar cuando estan reunidas en
grupo, pero en este caso hay que darles la razon.

Los tios no solemos mirar los manuales antes de ponernos
manos a la obra. Hacemos esas cosas porque confiamos en noso-
tros mismos y nuestra capacidad para solucionar puzles, lo cual
no es malo, pero suele conducir a resultados no esperados porque
nos basamos en una falsa sensacioén de seguridad.
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Bueno, tenifa que buscar una solucién a aquel problema asi que
lo primero que tuve que hacer fue reconocer que una silla, a pesar
de tratarse de un objeto aparentemente sencillo, puede resultar re-
lativamente complicada de montar. Luego tuve que desarmarla,
leer con resignacion las instrucciones y montarla de nuevo paso a
paso.

Al final consegui una silla que usé durante unos cuantos afios.
De otra manera, sin seguir las instrucciones, no hubiese conse-
guido resultados tan fiables y duraderos. Si algo he aprendido
desde entonces es que si quieres montar un mueble de Ikea y
quieres hacerlo adecuadamente debes recordar leer el manual
siempre antes de atornillar nada.

Nuestra vida es un continuo proceso de aprendizaje, siempre
podemos aprovechar cualquier situaciéon para aprender de ella. Y
no soélo las circunstancias, las personas también nos ensefian mu-
cho, y un claro ejemplo esta en la figura de los profesores.
Cuando estaba en el colegio, mi profesora de Sociales me ensend
muchas cosas que me han sido de gran ayuda, como la sintesis de
informacién y la confecciéon de esquemas. Una vez me dio un

gran consejo:

Cuando vayas a bacer un examen, lee todas las preguntas,
desde la primera a la dltima. Una veg lo hayas hecho y hayas
comprendido todo, puedes empezar a escribir. Cuando termines,
vuelve a repasarlo todo de nuevo.

Fue una de las mejores profesoras que he tenido.

Cada fragmento de esta guia guarda relacion con el resto de
capitulos, no debe tomarse como un compendio de textos inde-
pendientes. Es por esto que te recomiendo que antes de llevarla a
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la practica hagas el esfuerzo de leerla con detenimiento desde el
principio hasta el final.

Es mas, una vez hayas terminado no es mala idea que la vuel-
vas a repasar.

Lee detenidamente cada uno de los capitulos hasta el final.

Una vez lo hayas hecho, podrds ponerlos en prdctica.
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LA GUIA






1. ¢cDONDE ESTOY?

No sé que ocurren los domingos por la tarde, pero son instan-
tes bastante depresivos. Quizas sea porque representan el término
del fin de semana o la inminente llegada del lunes, sinébnimo de
volver a la monotonia del dia a dfa. No lo sé, pero las tardes de
los domingos son asi. Bueno, salvo esas contadas ocasiones en las
que en el lunes te espera un plan increfblemente apetecible y estas
impaciente por que llegue ese momento.

Obviando esa posibilidad, no conozco a nadie que un domin-
go por la tarde se encuentre euférico, al menos alguien que no
esté bajo los efectos de algin excitante quimico de administracion
externa, ya sea alcohol o drogas.

Sin embargo, hoy no es domingo, es un dia cualquiera a una
hora cualquiera y te encuentras en uno de esos momentos en los
que no puedes mantener tu mente ocupada en nada. De pronto te
asalta esa sensacion de pérdida, te sientes sin fuerzas, vacio y
abandonado, y comienzas a recordar lo maravilloso que era todo
cuando estabas con ella, los proyectos que tenfas en comun, los
instantes de felicidad que compartias o las divertidas actividades
eroticofestivas que practicabas aquellas térridas noches de verano.

Resulta curioso el funcionamiento de nuestro cerebro. Parece
que en esos momentos nos olvidamos de una verdad inamovible:
toda relacion tiene sus altibajos y ni siquiera la mas perfecta se
salva de este axioma. Por esta razon, en cuanto hacemos de tripas
corazon y apartamos a un lado todos esos recuerdos agridulces
hace su aparicion la otra cara de la moneda.

Es entonces cuando te acuerdas de lo mal que te hacia sentir
cuando te rechazaba, de los momentos de incertidumbre cuando
salfa de fiesta y no te mandaba un mensaje para avisarte que habia



llegado bien a casa, de las discusiones por cualquier tonteria, de la
facilidad que tenfa para hacerte creer el responsable de lo mal que
iban las cosas, de como te sentias cuando te decia que no podia
quedar contigo porque tu eras un accesorio en su vida o de las
faltas de respeto delante de amigos y familiares.

Cuando una relaciéon ha terminado tu mente se paseara por
momentos en los que sélo recuerdas los buenos instantes y lo
unico que deseas es volver a recuperarlos a toda costa. Quieres
recobrar esas situaciones agradables, las Gnicas que te vienen a la
mente y te torturan desde la nostalgia.

Luego tus pensamientos oscilaran, igual que el péndulo de un
reloj, a otro estado en el que recuerdas que ella es esa persona que
ha hecho que te sientas como una basura y si vuelves de nuevo
con ella tendras el paquete completo, con las cosas desagradables
incluidas.

Memoria selectiva la llaman.

A veces recuerdas que ella te hizo pasar por momentos horri-
bles, por los que no desearfas volver a pasar nunca mas en tu
vida. Por eso quieres olvidarla cuanto antes y seguir adelante.
Lamentablemente olvidar no es tan facil como desenchufar una
lampara o cerrar una puerta.

De nuevo tu pensamiento vuelve a fluctuar y otras veces pien-
sas que ella te quiere, seguro que te quiere, que esto tiene
solucién, podéis volver a estar juntos y todo sera maravilloso.
Siento decirte que en una pelicula es posible que si suceda, pero
en la vida real las cosas son un poco distintas.

Por favor, espero que no me malinterpretes. En absoluto estoy
diciendo que niegues la posibilidad de que te quiera porque a lo
mejor es cierto, te sigue queriendo, pero ya ves para lo que te sit-
ve ahora mismo.



El afecto que sientes por alguien no implica que quieras o
puedas estar con esa persona. Dicen que guerer es poder, pero no es
tan sencillo como parece.

Ademas, el odio o el rencor que despierta alguien en ti tampo-
co va a favorecer que esa persona sea mas facilmente olvidada.
Muy al contrario, de esa manera sera mucho mas complicado de
superar.

Es hora de que te des cuenta de todo esto y asumas toda esta
informacién. De esta manera lograras cambiar tu manera de
afrontar la realidad.

Un signo de tu cambio es que estas leyendo estas palabras y, al
igual que Platon describiera para el preso liberado en la alegoria de
la caverna, seguramente echaras de menos la penumbra en la que
vivias antes y las quimeras que perseguias, ain a pesar de saber
que son falsas.

Ahora que has logrado escapar de ese mundo de ilusiones y
has logrado ascender hasta la superficie te sentiras extrafio, te do-
leran los ojos ante la brillante luz del Sol. No te preocupes,
porque cuando se acostumbren a la claridad veras el verdadero
mundo que se abre ante ti.

De todas maneras, no se puede construir un futuro sobre un
pasado que aun esta presente. Por eso, debemos recapitular sobre
lo sucedido y veremos qué es lo que nos ha conducido hasta aqui.
Es probable que a estas alturas ya hayas actuado de alguna mane-
ra que no sea la mas adecuada para nuestro objetivo principal
pero, afortunadamente para ti, en esta vida cas/ todo se puede
arreglar.

Recuerda que todo tiene su comienzo y todo tiene su fin, asi
que para saber déonde nos encontramos debemos detener nues-
tros pasos, volver la vista atras, reconocer el camino que hemos



recorrido hasta aqui y plantearnos si la ruta que hemos estado lle-
vando es la correcta o no.

Volvamos al principio del final.

Es normal que de tu relacion recuerdes las cosas buenas y hayas
olvidado las malas o viceversa. Querrds volver a recuperar esos
momentos o, por el contrario, olvidarlos. Has de tener claro que

es0 1o es posible.




2. ENTROPIA Y CONDICION DE DEFENSA

Todo tiene su causa y su consecuencia, ex #nibilo nibil fit, nada
surge de la nada, y si actualmente te encuentras en esta situaciéon
tan complicada es por alguna razén. La cuestion es que nada en el
universo puede permanecer en equilibrio indefinidamente, ni tan
siquiera el propio universo.

No puedo evitar relacionar los acontecimientos cotidianos con
cualquier rama de la ciencia, y hasta las rupturas tienen su explica-
cién. Por ejemplo, tenemos la teoria general de los sistemas, por
la que se identifican los sistemas cerrados, en los que no existe in-
tercambio de energfa con el medio, y los abiertos, en los que si
existe tal interacciéon energética.

Por otra parte tenemos la segunda ley de la termodindmica en
la que se define la entropia como una magnitud fisica que repre-
senta la medida del desorden de un sistema. La cuestién es que,
por definicién, todos los sistemas abiertos tienden a aumentar su
entropia, y la unica manera de reducirla es mediante la aplicacion
de energfa al sistema.

Las relaciones interpersonales son similares a sistemas abiertos
y sufren este desorden como consecuencia de su disefio. Esta es
una explicacién cientifica de por qué la relacion ideal no existe.

Siempre surgira algun problema interno o algun elemento ex-
terno que influird sobre el equilibrio del sistema. L.a tnica manera
de reducir su entropia es que alguna de las partes implicadas, o las
dos, cedan parte de su energia para tal fin.

El verdadero problema radica en que estas fuentes de energia
son renovables pero no ilimitadas. Es decir, si las reservas de
energifa no son reabastecidas terminaran por agotarse. La conse-
cuencia de la disminucién del aporte energético sera que la



entropia del sistema aumentara hasta tal punto que se producira la
muerte térmica del mismo, esto es, la ruptura de la relacion.

Cambiando de tema, siempre me ha gustado el cine, el consi-
derado como séptimo arte. He visto muchas peliculas, mejores y
peores, pero de todas se puede aprender algo. Por ejemplo, las
peliculas con cierta tematica militar te ensefan palabras tan curio-
sas como DEFCON.

Este extrafio vocablo no es mas que un acréonimo de las pala-
bras inglesas DEFense CONdition, es decir, condicién o estado de
defensa, y hace referencia a la disponibilidad de las Fuerzas Ar-
madas de los Estados Unidos. E1l DEFCON va de 5 a 1, siendo el
1 el mayor estado de alerta posible, en el que el uso de armamen-
to tactico nuclear es inminente. Traduciendo, la Tercera Guerra
Mundial con curiosas explosiones nucleares por todos lados.

Durante una relacién, todos pasamos por distintas condiciones
de defensa en funcién de la entropia y, por extension, en qué es-
tado se encuentre nuestra situacién con respecto a nuestra pareja.
Cuando todo va bien podemos afirmar que nos encontramos en
DEFCON 5, el menor estado de alerta posible.

Pero en ocasiones observamos cémo nuevos comportamien-
tos que nos molestan van sustituyendo a los antiguos que nos
encantaban o cémo reacciones desmesuradas y poco agradables
van apareciendo. Progresivamente aumenta la entropia del siste-
ma y vamos pasando de un estado de alerta inferior a otro
superior. A veces esta situacion es reversible, y nuestra condicion
de defensa disminuye de nuevo, pero en otras ocasiones no ocu-
rre lo mismo.

Y hete aqui que hace tiempo que algo esta cambiando, porque
ya no te dice cuanto te quiere, no le apetece demasiado quedar
contigo, las muestras de carifio cada vez son menos numerosas,



las discusiones suceden cada vez mas a menudo y con mayor in-
tensidad o tu vida sexual se ha reducido a la minima expresion.

No son mas que sefales que ella te ha estado enviando, pero
nunca las tomamos como lo que son, muestras inequivocas de
que algo malo esta sucediendo y cuyo desenlace puede que no sea
nada agradable. El amor es ciego y nosotros somos miopes que
llevamos los ojos vendados mientras pilotamos un coche de
férmula uno.

Notamos que la relaciéon no va todo lo bien que deberfa, asi
que nuestra mente comienza a trabajar. El primer pensamiento
que tenemos en estos €asos €S que «sor cosas mias, seguro que no le
pasa nada, esta semana se encuentra un poco estresaday, pero como esta-
mos preocupados le preguntamos «carinio, ste ocurre algo?». Ella nos
endulza el oido diciéndonos que no pasa nada y nosotros nos
quedamos mas tranquilos.

Es mentira, algo le ocurre y puede que no sea algo muy grave y
sea transitorio, pero cuando transcurre el tiempo, pasan los dias o
las semanas, y la cosa no mejora volvemos a hacer la misma pre-
gunta. Esta vez la contestacion es mas brusca, algo asi como «xo
seas pesado, ya te he dicho que no me pasa nada», y el siguiente pensa-
miento que tenemos es que «soy Yo, gue la estoy agobiando demasiado y
se ve un poco sobrepasada por la situacion». Nos convencemos y, aun-
que no nos quedamos muy tranquilos, lo aceptamos.

Esa es otra mentira, si que pasa algo, porque de lo contrario
no te contestarfa de esa manera, pero no aceptamos pensar que
pueda ser falso lo que nos esta diciendo, nos creemos todo lo que
sale de sus labios. Es que no es nada agradable pensar que tu no-
via te miente, asi que lo ignoramos y hacemos como que no pasa
absolutamente nada.

Espabila, la cosa no va bien, lo sabes, lo notas en el estdbmago,
asi que no te engafies ni permitas que te engafie. Si notas que algo



va mal es que algo va mal, es asi de sencillo, fin de la historia. To-
da relacién pasa por baches, pero esto no es un bache, has caido
en el fondo de un maldito abismo.

El final esta mas cerca de lo que crees y vas a tener que tomar

una decisién o, cuando al fin te des cuenta, ella ya la habra toma-
do por ti.

Abntes de que termine una relacion verds senales de lo que se ave-

cina. El desenlace estd claro, y si no lo haces ti, ella dara el paso.
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3. CUANDO EL CRISTAL SE ROMPE EN MIL PEDAZOS

Es increfble la capacidad que tienen las mujeres para hacer va-
rias cosas de manera simultanea. Pueden estar hablando por el
moévil con una amiga sobre cualquier cosa intrascendente mien-
tras miran un vestido evaluando la combinacién de colores a la
vez que recuerdan que tienen que buscar unos zapatos a juego
con aquel pantalén que se compraron la semana pasa y todo esto
mientras buscan la tarjeta de crédito en su cartera para pagar el
conjunto de sujetador y tanga que acaban de comprar para re-
galarselo a otra amiga.

Casi nada.

Esta capacidad se denomina en inglés multitasking, que queda
muy coo/ y hasta pedante, pero viene a ser lo mismo que decir en
castellano multitarea. Lia mayoria de los hombres no tenemos esa
capacidad tan desarrollada como ellas, mas bien somos de pen-
samiento lineal.

El profesor Clifford Nass de la universidad de Standford ha
demostrado en un estudio que los cerebros de las personas wuiti-
tarea pagan un alto precio a cambio de esa capacidad. De hecho
no prestan atencion, controlan su memoria o cambian de una ta-
rea a otra tan bien como los que prefieren completar las tareas de
una en una.

Ahora bien, ni se te ocurra comentarle a una mujer nada de lo
que te acabo de decir, a pesar de estar avalado por un estudio
cientifico publicado en la prestigiosa revista Proceedings of the Natio-
nal Academy of Sciences.

Nosotros vamos a la tienda a buscar unos zapatos. Los encon-
tramos, nos los probamos, nos quedan bien, vamos a la caja y
buscamos la cartera para pagar. Si en ese momento nos llaman
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por teléfono, no cogemos el mévil porque estamos ocupados. Si
por alguna casualidad lo hacemos, respondemos que ahora esta-
mos liados y que ya hablaremos un poco mas tarde.

Paraddjicamente nuestras parejas piensan que para nosotros es
facil tomar cualquier decisiéon, pero es normal que piensen €so
cuando nos comparan con ellas, que son mas inconstantes que
una veleta en medio de una tormenta tropical. Nosotros pensa-
mos mucho las cosas y, cuando creemos que es la decision
correcta, pues la tomamos.

Ellas no.

Ellas dicen una cosa y puedes tener la certeza que en breve
sera sustituida por una nueva idea. Es asi, nosotros somos los que
no podemos hacer dos cosas a la vez, los simples, sencillamente
porque nuestros pensamientos y nuestra forma de actuar son dis-
tintos a los de ellas, pero lo mejor en estos casos es no entrar en
discusiones y dejar que sigan opinando lo que quieran.

¢Qué tienen en comun todas las primeras novias? Seguramente
estaras pensando que la tuya y la mia tenfan dos ojos, una nariz,
dos manos, dos piernas, dos nalgas... Deja los detalles anatomi-
cos para otro momento de placeres solitarios y vuelve a la
realidad.

La respuesta es mucho mas sencilla y obvia: nuestras primeras
novias son también nuestras primeras ex novias.

Bueno, al menos la tuya y la mia lo han sido para nosotros dos.
Personalmente no tengo constancia de ningun hombre que se
haya casado con su primera novia, haya vivido toda su vida sin
serle infiel y haya muerto sin haberse divorciado. ¢Puede ocurrir?
Por supuesto, pero es muy dificil, y dados los tiempos que corren
cada vez sera mas dificil si cabe.

De acuerdo, ella ha tomado la decisiéon de dejarte o bien has
sido t4, no existen mas opciones que esas dos. A estas alturas da
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igual quién haya tomado la iniciativa, la conclusiéon inmediata es
que la relacién que mantenfas con ella ha llegado a su fin y no hay
nada mas que hablar.

Lo mas importante de todo, lo que debes tener claro absolu-
tamente, es que cuando una relacién se rompe no debes tener en
cuenta ni una palabra de la ultima conversacién que mantienes
con tu pareja.

Nunca.

Las palabras hirientes te van a doler mucho como es logico.
Sin embargo, las palabras dulces te enganaran y las tomards como
un naufrago que se agarra a una madera podrida con esperanza de
mantenerlo a flote mientras empiezan a aparecer tiburones ham-
brientos de sangre a su alrededor.

Las palabras desagradables hieren al instante, tienen resultados
inmediatos, pero las palabras dulces son de efecto retardado, co-
mo una bomba de relojerfa. Piensa que las bombas no matan a las
personas, las explosiones si, asi que aunque sean palabras agrada-
bles acabaran por destrozarte tarde o temprano.

A no ser que te vaya el rollo masoquista, lo cual es respetable
en el ambito sexual, debemos evitar este dafio animico a toda cos-
ta. El problema es que en estos casos nunca hacemos lo
adecuado, nos volvemos de manera inconsciente unos auténticos
masoquistas, pero esto también tiene solucion.

Piensa en ella como esa persona que lleva cierto tiempo com-
partiendo experiencias contigo. Es por eso que te conoce y sabe
perfectamente qué cosas debe decir o hacer para hacerte dafio o
bien para embaucarte, manipularte y convencerte para que hagas
lo que ella quiera. Es asi, las mujeres cuando se lo proponen son
muy buenas titiriteras y nosotros, nos guste 0 no, SOMOs sus ma-
rionetas.

13



A pesar de todo, como ya te he comentado, sélo hay dos op-
ciones disponibles: o dejas o eres dejado.

En funcién de qué opcion te haya tocado, al igual que en un
concurso de television, el premio puede ser un apartamento en
una isla paradisfaca, un coche deportivo de color rojo o un inodo-
ro portatil anteriormente ubicado en las inmediaciones de una
construccion.

La apestosa realidad es que siempre te va a tocar el inodoro, la
unica diferencia radica en si lo usaras para vomitar en ¢l o, por el
contrario, para acabar embadurnado hasta las cejas con mierda de
obrero recalentada al sol.

No te preocupes, ya sé que son dos premios nada apetecibles,
todos hemos pasado por lo mismo, pero la decision mas impor-
tante esta a la vuelta de la esquina, asi que sigue leyendo.

Lo mds importante gue debes tener en mente es que durante una
ruptura se dicen y hacen muchas cosas. No debes tenerlas en
cuenta ni darles importancia, porgue si lo haces, te hardn mucho

dano.
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3.1. TU HAS TOMADO LA DECISION

Cuando eres tu quien toma la decisiéon de dejarlo en realidad
podriamos decir que llevas ventaja respecto a tu pareja porque en
cierta manera vas preparado para la ocasiéon y sabes que lo que
vas a decir no es una noticia agradable. Lo que no es nada facil es
llegar a esa decision, y mucho menos cuando nunca te ha hecho
una mala jugada o todavia la quieres.

No obstante, a pesar de todo, ellas seguiran pensando que para
nosotros es facil tomar esa decision, es asi.

Cuando comunicas tu idea de querer terminar con la relacién
da igual lo que digas o las razones que le des, porque la otra per-
sona va a estar en un estado de semiinconsciencia de duracion
variable. Fiste suele ocurtir los primeros minutos mas o menos,
durante el cual va a dar igual que hables de la teoria de la relativi-
dad especial de Einstein como de lo buenos que te salen los
macarrones a la carbonara.

Supongamos que la has dejado porque te ha sido infiel, ¢res-
pondera de la misma manera? Probablemente si, pasara por esa
fase de desorientacion y dara lo mismo lo que digas, porque segu-
ramente mientras le hablas ella estara pensando «scimo se habrd
podido enterar este tio de toda la historia si yo pensaba que tenia todo contro-
lado y en secreto?». No hay crimen perfecto, y cada uno tiene lo que
se merece, as{ que has tomado una buena decision.

Una vez superada esta primera etapa, a cada palabra que digas
aumentara el malestar de la otra persona hasta llegar al punto de
colapso. No importan las explicaciones que des, no importan las
palabras que uses, en circunstancias hipotéticas y normales siem-
pre llegaremos a la misma conclusion: va a entristecerse y a llorar.
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Es una reacciéon absolutamente normal porque no es una si-
tuacion alegre, al menos en teorfa. ;Pero todas las rupturas son
lacrimoégenas? En absoluto.

Si no llora ni muestra signos de tristeza debes empezar a pen-
sar que realmente no te convenfa seguir adelante con ella. Tal vez
le importas tan poco que le dara lo mismo tener una relacién con-
tigo o dedicarse a cuidar ovejas en Escocia. Muy probablemente
ella ya tenfa en mente dejarte, asi que quizas le has hecho un favor
y no ha tenido que ser ella la que dé el paso. Ademas, y aunque
no lo creas, puede que exista la posibilidad de que la causa fuese
por una tercera persona.

En cualquier caso, si has tomado la decisiéon de terminar con la
relacion, ten por seguro que va a ser correcta independientemente
de todo lo demas. Lo habras hecho porque no estas a gusto con
tu pareja, lo cual es suficiente razén. No conozco a nadie que cor-
te por lo sano con una novia con quien disfruta plenamente.

Bueno, si que conozco avariciosos que no tienen suficiente
con su novia y andan buscando permanentemente otra para re-
emplazarla, pero esos forman parte de otra subespecie
completamente diferente.

La saga de S7ar Wars tiene muchisimos seguidores en todo el
mundo y supongo que George Lucas, el director de las peliculas y
dueno de sus derechos, estara muy contento de que sea asi. En
dicha saga aparece un personaje muy conocido, el maestro Yoda,
que dijo aquella frase «e/ miedo lleva a la ira, la ira lleva al odio, el odio
lleva al sufrimiento».

¢A qué viene este momento freak? Como bien decia ese jeds
enano de color verde y con pelos en las orejas, a partir de este
momento puede suceder que todo contintie con el mismo cariz
triste o, por el contrario, comiencen a volar pufialadas a diestro y
siniestro.
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De todas maneras, no bajes la guardia, si has llegado hasta aqui
debes mantenerte recto en tu decision y no ceder, a pesar de ver
como te insulta, te recrimina cosas pasadas o bien se ahoga en
lagrimas. ¢Recuerdas por qué no quieres seguir con ella? Exacto,
muéstrate seguro y todo ira bien, pero como flaquees tan sélo un
instante, estas perdido.

Ten presente que todo lo que digas y escuches en esta fase de-
be ser ignorado y olvidado, porque aunque creas que si, en estos
momentos no eres tu, eres una masa gelatinosa que se mantiene
en equilibrio sobre el filo de un cuchillo.

Acéptalo.

87 has tomado la decision de dejar la relacion debes mantenerte
firme y no mostrar dudas. Si ella ve que vacilas, empleard esa de-

bilidad y la usard en su provecho.
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|3.2. NO QUIERE SEGUIR CONTIGO

Recibes una llamada. Es ella y te pide quedar porque tiene que
hablar contigo de algo. Comienzas a ponerte nervioso, debe ser
un tema importante porque de lo contrario te lo ditfa por teléfo-
no. La esperas en la cafeterfa donde sueles merendar con ella los
domingos por la tarde, llega y cuando te dispones a datle un beso
como siempre te esquiva. El malestar que sientes se va volviendo
cada vez peor.

Comienzas la conversacion con cualquier tema trivial, como si
nada pasara, y ella te contesta con frases cortas, simples mono-
silabos, gestos indescifrables o ruidos insustanciales. El didlogo se
detiene y de pronto es ella quien comienza a hablar. Cuando es-
cuchas la noticia que jamas esperaste recibir es como si te
lanzasen un cubo de agua frfa. Bueno, no, quizas ese no sea el
simil mas adecuado.

Es como si estuvieras en Finlandia, sudando dentro de una
sauna, y de pronto entrase un equipo militar de asalto. Te colocan
un saco sobre la cabeza, te esposan y te arrastran al exterior que
esta a varios grados bajo cero. No siendo esto suficiente, te lan-
zan en pelotas a las gélidas aguas del lago mas cercano, que estan
tan frias que se agarrotan todos tus musculos, se paraliza tu cere-
bro y la sangre se congela en tus extremidades.

Sabes que debes intentar nadar hacia la superficie para lograr
respirar pero tu cuerpo no te responde, asi que poco a poco te
vas hundiendo mientras sientes como te arden los pulmones de-
bido a la falta de oxigeno. No puedes controlar el reflejo de tu
diafragma y desesperado comienzas a tragar agua hasta que lo
ultimo que logras ver el agujero por el que has sido lanzado y el
extrafio color grisaceo del hielo que cubre la superficie del lago.

Si, definitivamente este ejemplo es mucho mas acertado.
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Aunque hayas estado atento a las sefiales previas a la ruptura
nunca se esta totalmente preparado para este fatal acontecimien-
to. Nunca pensamos que ese dia sea el fin, a esa hora. Es mas, a
menudo parece que eligen con alevosia y a proposito fechas sefia-
ladas como tu cumpleanos, algin aniversario, Navidad, Afio
Nuevo... Ya dispuestas a destrozarnos el dia, por lo menos que
sea uno especial.

La cuestion es que estas ahi paralizado, escuchando un ruido
que adivinas su voz pero sin lograr comprender ni un carajo de lo
que te dice. Estas en esa fase de bloqueo fisico y mental que antes
te he comentado y por la que todos hemos pasado. Nadie espera
ser enviado directamente a la basura por la persona que quieres,
te hace sentir como agua sucia tirada por cualquier lado.

En realidad no entiendes nada de la situacion, ayer era tu pare-
ja y hoy te dice que no quiere estar contigo. O, por el contrario,
sabes que ultimamente no han ido las cosas muy bien, pero un
bache lo tiene cualquier relacién y se puede seguir adelante, o al
menos eso crefas.

Cuando al fin logras recuperar el control de tu mente, lo tnico
que dices son muchas gilipolleces, porque estas absolutamente
desorientado y confundido. Para agravar la situaciéon, como buen
adicto que eres, no vas a querer renunciar a tu droga tan facilmen-
te, vas a intentar mantenerla por todos los medios, asi que vas a
soltar tantas tonterfas por esa boca que luego te va a dar vergiien-
za de recordarlas.

Intentamos regatear, rebajarnos, humillarnos o hacer cosas que
en cualquier otro momento nos parecerian denigrantes con tal de
no afrontar la realidad. La mayoria de las veces el regateo da co-
mo resultado un intercambio desigual por el cual damos mucho
mas de lo que recibimos con tal de no sufrir la pérdida.

Es asi, no le des mas vueltas, a todos nos pasa.
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Has de prestar especial atenciéon a su tono de voz y sus gestos,
si es que puedes, ya que su lenguaje no verbal te dard mas infor-
maciéon que lo que esté diciendo con palabras. Por ejemplo, lo
mas normal es que esté triste o que llore porque, quieras o no, es
una situacion desagradable, al menos en teoria.

Si no muestra signos de tristeza puedes empezar a sospechar.
Esa ardiente mujer que te mostraba su amor se ha vuelto de
pronto un iceberg, fria y calculadora, y ta eres el Titanic. ¢Re-
cuerdas la pelicula y lo que le pasé a ese transatlantico? Exacto,
tocado y hundido, todo esto con la banda sonora en la que Celine
Dion trepanaba tu l6bulo temporal con aquella asquerosa can-
cion. La verdad es que no se me ocurre peor forma para morir.

Tal vez se cansé de la relacién, de ti o de tu mascota, lo cierto
es que da igual, la cuestién es que no quiere continuar contigo
como pareja. No obstante, y no es por desanimarte, a lo mejor
existe una tercera persona, aunque pienses que es imposible, pero
puede suceder.

Vamos a ver, quitate de la cabeza esa idea de i novia nunca me
haria eso» porque es una frase que nos repetimos una y otra vez
para intentar lavarnos el cerebro a nosotros mismos. Querido
amigo, la realidad, muy a menudo, supera a la ficcion.

La cuestion es que cualquier mujer puede ser infiel, es asi. No
existe ninguna que venga defectuosa de fabrica y sea incapaz de
hacerlo. Todas tienen las oportunidades y los medios para ser in-
tieles, y si no lo son es porque no han encontrado un candidato
mejor que el que ya tienen o porque estan muy apegadas al suyo,
léase por motivos sentimentales o simple atraccién sexual.

La realidad es asf de cruda, como un plato de sushi en el que el
pescado aun sigue moviéndose en tu plato a pesar de estar abierto
en canal y cocinado a la plancha. La cena ideal para un amante al
cine gore.

21



Por otra parte, si te grita y te insulta quizas se enterd que le
hiciste algin mal, como que le has sido infiel, asi que si te has me-
tido en ese lio te lo tienes merecido por golfo. Vale, no voy a
hacer lefia del arbol caido, pero en un futuro ten mas presente
que no deberfas hacer lo que no quieres que te hagan a ti. De to-
das maneras, sigue leyendo porque, a pesar de no aprobar tu
comportamiento, aun podras aprender algo de lo que te tengo
que contar.

En cualquier caso, independientemente de todo lo demas, re-
cuerda siempre que todo lo que ocurra en esos momentos ha de
ser olvidado.

Cuando te deje pasaris de un estado de estupor a un estado de es-
tupidez durante el cual hards y diris muchas cosas de las que

Inego te arrepentirds. No te preocupes, es normal.
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4. :COMO TERMINAR?

Casi siempre, y a pesar de intentar mantener la calma por
nuestra parte, cuando dejamos a nuestra pareja o nos dejan a no-
sotros, se producira un cruce de acusaciones que no son mas que
el fruto de la situacion.

Una de dos, o es increible la capacidad que tienen para hacer
dafio con las cosas que dicen y hacen, o nosotros somos muy
susceptibles. Te diré que una mujer despechada es mas peligrosa
que una serpiente de cascabel escondida dentro de una bota en un
dia de verano.

Te dolera cada palabra, y si no mantienes la calma intentaras
contraatacar con contestaciones intentando hacerle dafio como
venganza. Después de una escalada exponencial de golpes bajos,
se insultaran y se mandaran a la mierda. Bueno, es una manera un
tanto fea de terminar con una relacién pero es bastante clara,
explicita y definitiva.

No hay manera de acabar bien con alguien.

Donde hubo amor, queda rencor, y quien diga lo contrario o
no sabe nada de la vida o se engafia a sf mismo y al resto de las
personas que crean las gilipolleces que dice. Los finales felices son
finales inconclusos y son la semilla del hierbajo del sufrimiento
que, de no erradicar a tiempo, nos harda mucho dafio tarde o tem-
prano.

Existe una frase, una oracioén, una férmula universal que siem-
pre es pronunciada cuando se intenta acabar bien con una
relacién. Pueden cambiar las formas, el idioma utilizado, la mane-
ra de pronunciarla o incluso su construccion, pero su esencia es

invariable y lo seguira siendo por los siglos de los siglos.
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Sabes cual es, todos la conocemos. No obstante, te refrescaré
la memortia:

«... pero podemos ser amigos. . .»

Si has sido td quien ha pronunciado esas palabras, eres un in-
sensato. Acabas de cruzar el umbral hacia el Pandeménium para
que las criaturas del inframundo arranquen tu corazén palpitante
y se lo coman mientras todavia te mantienes lo suficientemente
consciente como para disfrutar del espectaculo en primera fila.

Si ha sido ella la que ha pronunciado esas palabras malditas tu
alma atn tiene salvacion. Te encuentras en un momento crucial
para el resto de tu vida y debes ser taxativo al cien por cien. La
unica y mas acertada respuesta es una negativa rotunda, a pesar de
que sientas unas ganas irrefrenables de decir que si, que suene una
musiquita y todas esas paridas que las peliculas nos han introdu-
cido como un enema.

Ella no te quiere como amigo, o al menos como un amigo real,
y créeme cuando te digo que ti tampoco la quieres de esa mane-
ra. Hazme caso, te habla la voz de la experiencia.

Hace algin tiempo pude ver un video de la actuacién de un
humorista canario llamado José Ignacio Farray, alias Ignatius, en
la que decia que «/as tias, aparte de los tios con los que hacen el amor, tie-
nen amigos; los tios no tenemos amigas, tenemos tias con las que no hemos
Jfollado todaviay.

Obviamente es una opinién un tanto exagerada con el fin de
provocar la risa, pero no va muy desencaminado respecto a la rea-
lidad de las relaciones de amistad. Continuaba diciendo que «/
verdad es que la mayoria de esos amigos de ellas son gays... Y a mi también

me gustaria tener mis amiguitas lesbianasy.
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Nadie niega que es un monologo de humor pero, a nivel per-
sonal, entre ta y yo, creo que el tener amigas lesbianas no marca
demasiado la diferencia, de hecho yo conozco a alguna que otra.
En realidad, la cuestién serfa que ellas no tuvieran prejuicios con
sus amigos, esa es la clave.

Partimos de la base que la mayoria de las amistades entre
hombres y mujeres son absolutamente virtuales, porque uno de
los dos, si no es que son los dos, va a querer algo mas que amis-
tad, ya sea por simple atraccioén sexual o por algo mas complicado
y peligroso como los sentimientos. Lo que pasa es que la cobardia
o bien el conformismo, o una combinaciéon de ambos, va a pro-
vocar que esa situaciéon se vuelva inamovible y se perpetie en el
tiempo.

Podemos entrar en discusiones filosoficas y metafisicas acerca
del verdadero sentido de la amistad, sobtre si es necesario o no
que sea reciproca para que sea real o qué es un auténtico amigo.
Mejor lo dejamos para otro momento y nos centramos en el
hecho que a partir de una antigua relacién de pareja no puede
surgir una amistad.

Olvidate.

Lo que quiere esa chica anteriormente conocida como tu novia
es, a pesar de no estar en una relaciéon contigo, no perder el con-
tacto que existe. Sin embargo, este contacto también implica
informacién y control sobre qué haces, dénde, cuando y con
quién. Basta que conozcas a alguien y ella te empiece a exigir in-
formacion, o se la ofrezcas ti gratuitamente como parte de esa
supuesta amistad que mantienes, tu le cuentes los detalles, a ella le
moleste y luego te sientas culpable por vivir tu vida como mejor
te venga en gana.

Al mismo tiempo, por si fuera poco, ademas de tener que dar
informes periédicos sobre tus actividades, también tendras que

25



soportar la informacion que ella te quiera dar sobre su nueva vida,
y confia en mi cuando te digo que eso es algo que no quieres, de
verdad.

Nos gustaria que no conociera a otro tio, que se metiera a
monja de clausura o algo parecido para que se dé cuenta de lo que
ha perdido al abandonarnos, pero esta opciéon es totalmente in-
viable. Sabemos que tarde o temprano tendra otra relacién asi que
esperamos que conozca a un tio peor que nosotros para que al
compararlo se dé cuenta que en realidad estarfa mejor de vuelta
en nuestros brazos.

Cuesta aceptatlo, pero somos asi de ingenuos.

Como sera normal, cuando te comente que ha conocido a otra
persona, que tiene ciertas caracteristicas fisicas, que tiene una pet-
sonalidad especifica y, ademas, tiene determinados bienes
materiales, nos compararemos con ¢él, siempre ocurre. Tanto si el
saldo es a nuestro favor como si es en contra, seguramente nos
indignaremos.

«3Qué tiene ese tio que no tenga yo?» o aquella que dice «spero como
puede estar con ese bicho?» son dos ejemplos de los posibles pensa-
mientos que pueden venir a nuestra mente. Luego,
independientemente de la respuesta que encontremos para esas
preguntas, nos sentiremos como una mierda.

Una vez hemos pasado por el trance de enterarnos que ha co-
nocido a otro tio viene a nuestra mente otra idea que nos
obsesiona. Pensamos «seguro que no han tenido relaciones sexuales, no
creo que se les haya pasado por la cabeza». En ese aspecto no somos
ingenuos, somos auténticos idiotas.

Claro, menos mal que tenias iniciativa, que si no a ella nunca
se le hubiese ocurrido desnudarse, lanzarse sobre ti, despojarte de
tu ropa y enseflarte de lo que es capaz una mujer en un arranque
de pasion y lujuria.
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Qué ilusos somos.

Cuando te empiece a dar detalles sobre su nueva vida sexual y
te pregunte como se llamaba aquel hotel donde pasaste junto a
ella tan buenos momentos en aquella habitaciéon con jacuzzi pri-
vado, ahi es cuando caera definitivamente el cielo sobre tu cabeza
y los cimientos de todo aquello que conocias se desmoronaran
bajo tus pies.

Pero claro, son temas de conversaciéon sin mayor trascenden-
cia. No olvides que para eso estan los amigos, ¢verdad? Para
contarse la dltima pelicula que han visto en el cine, una nueva re-
ceta para cocinar maigret de pato con salsa de higos o cuantas
veces en una noche lo hizo con su ultimo ligue.

Quizas no lo hace con mala idea, simplemente te comenta esas
cosas para que estés tranquilo sabiendo que ella ya ha superado
esa mala época después de la ruptura. O a lo mejor sencillamente
quiere ayudarte para que no sigas pensando en ella y en la relacion
que antes compartiais mostrandote que ella esta muy bien ahora
que no esta contigo, que tiene otros intereses en su vida y entre
sus piernas. Si en realidad lo hace por tu bien...

Y una mierda.

Las mujeres son expertas en utilizar métodos de tortura muy
elaborados de manera subrepticia, y este es uno de ellos. ¢Eres
masoquista o qué te pasa? ¢ Te gusta que echen cera ardiendo so-
bre tu escroto? Oye, que si esa clase de métodos te gustan y te
ponen el cuerpo golfo por mi no hay problema, pero dudo mu-
cho que lo que ella esta haciendo contigo te excite.

Si aceptas que te maltrate psicolégicamente de esa manera se
debe a una explicacion muy sencilla. Recuerda que eres un adicto
a todo aquello que suponia el mantener una relaciéon con ella.

Tu comportamiento es muy similar a lo que en psicologia se
denomina como sindrome de Estocolmo. Se trata de un fenémeno
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paradéjico en el que los secuestrados expresan adulacién y senti-
mientos positivos hacia sus captores que resultan irracionales a la
luz del peligro o el riesgo que corren las victimas.

El nombre de este sindrome proviene del robo que sucedié en
1973 en el Kredithanken de Norrmalmstorg, Estocolmo, en el que
los ladrones retuvieron a los trabajadores del banco durante seis
dias. En esta situacién, las victimas se volvieron emocionalmente
afines a sus captores e incluso los defendieron después de haber
sido liberados.

En tu caso es mucho peor, porque ya eras emocionalmente
dependiente de ella antes de que comenzase con su tortura y tu la
aceptases de buen grado.

A menudo accedemos a este nuevo tipo de relacién porque
queremos impedir a toda costa perder el contacto, a pesar de
brindarnos mas problemas. El pensamiento que solemos tener es
«mds vale esto que naday, asi que por eso cedemos mucho a cambio
de nada positivo.

Para obtener algo es necesario sacrificar algo de igual valor, es-
te es el principio que rige la alquimia, el intercambio equivalente,
pero este trueque que mantienes con ella es muy desigual. Es
arrastrarse por el lodo junto a los cerdos y dejarse pisotear la mo-
ral con zapatos de tacén a cambio de las sobras del almuerzo.

Siento decirte que de continuar con esta obra de teatro vas a
ser complice de una farsa que sera perjudicial para ti tarde o tem-
prano. Es como jugar a la ruleta rusa con cinco balas y sélo un
hueco libre. Como comprenderas, en este caso las probabilidades
de acabar con un puré con tropezones de cerebro son muy altas.

No obstante, sigues pensando que se trata de una amistad.
Corrigeme si me equivoco pero, en una amistad real ante todo
quieres la felicidad de tus amigos y haras todo lo posible para
conseguirla. ¢Acaso haras lo mismo con ella?
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Ni de cofia.

Ademas, tus amigos no van a intentar hacer todo lo posible
por amargarte la existencia ni van a regodearse con tu desgracia.
Si lo hacen es que no son verdaderos amigos y los mandaras a la
mierda. Sin embargo, a ella le vas a permitir todo eso de buen
grado y no haras nada por evitarlo.

Es mas, si consientes esta relacion tienes que saber que proba-
blemente ella podra estar tranquila buscando a otro tio por ahi
porque td estas en su reserva, para esos momentos en los que esté
aburrida y quiera pasar el rato a tu costa. T eres su seguro de vi-
da y sélo basta que encuentre a otro para que te dé una patada y
que te envie directo a la basura, no sin antes triturar tu corazén
con cualquier comentario hiriente para cerciorase que sufres lo
suficiente.

Eso no es una amistad.

A pesar que te ofrezca ser amigos debes saber que jamds existird
tal amistad. Es una trampa dolorosa de la que cuesta salir, por

eso debes evitar caer en ella.
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5. SENTIMIENTOS RESIDUALES

Los residuos, también denominados deshechos o basura, son
materiales no deseados o sin uso. En los organismos vivos, los re-
siduos son las sustancias indeseables o toxinas que son excretadas
al exterior.

Los residuos estan directamente relacionados con el desarrollo
humano, tanto tecnoldgico como social. La composiciéon de los
diferentes tipos de residuos ha variado con el tiempo y el lugar,
estando el desarrollo industrial y la innovacién directamente rela-
cionados con ellos. Algunos ejemplos son los plasticos o la
tecnologia nuclear, presentes unicamente a partir del siglo pasado.
Algunos componentes de los residuos tienen valor econémico y
pueden ser reciclados una vez han sido recuperados de manera
correcta.

Los residuos son a menudo un concepto subjetivo, porque al-
gunos objetos que la gente deshecha pueden tener valor para
otros. Esta ampliamente reconocido que los residuos son un re-
curso valioso, aunque existe el debate de como es mesurable el
valor que poseen.

Cuando una relaciéon termina, los sentimientos que teniamos
hacia la otra persona permanecen presentes durante un periodo
de tiempo de duracién variable como vestigios de lo que fue una
época anterior, como los fosiles que ves en los libros o en las vi-
trinas de los museos. Estos sentimientos son en realidad residuos
y, en la mayor parte de las ocasiones, son toxicos y muy peligro-
sos porque condicionan intensamente nuestra manera de pensar y
actuar.

De hecho, son la principal razén de todos esos pensamientos
que te asaltan en los momentos posteriores a una ruptura. Es
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mas, muchas de nuestras acciones estan motivadas por estos invi-
sibles dictadores.

Ademas, y si esto no fuera suficiente, estos sentimientos pue-
den evolucionar a otros sentimientos aun mas perjudiciales que
no haran mas que dificultar nuestro proceso de recuperacion.

Alguien dijo una vez que «a palabra pecado, se inventd para despis-
tar al débil, asustary confundir al nifo, y rendirse de por vida al miedo y al
dolor». Reconozco que soy muy poco religioso y tampoco es que
me interese la teologia, pero viene a mi mente el recuerdo de los
pecados capitales precisamente porque pueden ser perfectamente
aplicables en estas circunstancias.

Son siete pecados capitales que representan a algunos de esos
primigenios sentimientos que antes manteniamos. Como si se tra-
tase de seres vivos, pueden mutar y convertirse en armas de
destruccién masiva.

La lujuria engloba a todos esos pensamientos calenturientos
que a menudo nos asaltan. Hara que recuerdes esos momentos
eroticofestivos que compartias con ella, cuando le tocabas el culo o
descansabas tu cara sobre sus pechos. Todos estos pensamientos
y otros mas haran que pase por tu mente la opcion de regresar
con ella sélo por volver a vivir esos instantes, craso error.

La gula no ha de ser entendida unicamente como el apetito
irrefrenable por la comida sino como cualquier trastorno relacio-
nado con la alimentacién. Puede que sientas un exceso de hambre
o bien una disminucién de las ganas de comer, que no comas los
alimentos que antes te encantaban o que, al verte solo, despilfa-
rres tu dinero en comidas opiparas. Cuida tus habitos alimenticios
a pesar de todo.

La avaricia, entendida como el egoismo, hara que te sientas
como un despojo humano cada vez que pienses que algun tio
ocupara tu lugar junto a ella, a quien sigues considerando como tu
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propiedad. La cuestiéon es que no te pertenece, nunca ha sido tu-
ya, y debes pensar que la parte mas positiva de todo esto es que
tu tampoco le perteneces a ella, a no ser que con tus acciones
demuestres lo contrario.

La pereza es la depresion y la tristeza que sentimos por nuestra
ruptura, la desidia por la vida y las actividades que antes nos esti-
mulaban y el abandono propio y de los demas. No debes
desperdiciar tus capacidades personales, tu potencial ha de ser
aprovechado, asi que no dejes que la melancolia ponga trabas a tu
vida.

La ira retne a todos esos sentimientos de rabia, rencor y odio
hacia ella o hacia los demds. Son un auténtico despilfarro de
energia que repercutirda negativamente en tu estado de animo.
Ademas, los rencores son muestras inequivocas de lo importante
que es para nosotros una persona, un lastre para alcanzar nuestro
objetivo.

La envidia es el deseo de aquello que es ajeno a nosotros e in-
terpretamos como algo que necesitamos y no poseemos. La
envidia suele generar frustracion, sobre todo cuando en nuestra
situacion vemos a otras parejas por la calle besandose o simple-
mente disfrutando de un paseo. Debes aceptar tu estado actual y
piensa que llegara el momento en el que ta estaras en el otro lado
mientras alguien sienta envidia de ti.

La soberbia es el orgullo, el excesivo amor por lo propio en
oposicion a lo ajeno o el narcisismo. Normalmente suele estar ba-
sada en una falsa creencia de superioridad respecto a todo y
todos, lo que suele llevar a menudo a decepciones y desengafos.
Siempre habra alguien mas grande y mas pequefio que td, nunca
lo olvides.

¢Somos esclavos de nuestros sentimientos? En absoluto. ¢Y
qué podemos hacer para luchar contra ellos? No se trata de enta-
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blar una batalla sino de, al igual que en el aikids, aprovechar la
energia de nuestro contrincante para vencetle.

La capacidad para poder controlar nuestros sentimientos es la
denominada inteligencia emocional. Debemos entrenarla para
domar y sacar provecho de nuestras emociones.

Al finalizar una relacion siempre quedaran sentimientos residua-
les que, de no ser conscientes de ellos y controlarlos, dirigirin

nuestras acciones a ﬁié’ﬂl/dﬂ ﬂ](,’ manera erronea.
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6. APRENDER A PERDER

A nadie le gusta perder, ya sea a las cartas, al parchis u obtener
una mala calificacién en un examen, y yo no soy una excepcion.
Recuerdo que el primer examen que suspendi en mi vida fue en el
primer curso de bachillerato y me dejé absolutamente conmocio-
nado. No estaba acostumbrado a lidiar con esa situacion
precisamente porque nunca me habia visto en ella.

También llegan a mi mente las imagenes de la primera vez que
perdi un combate. Recuerdo a mi madre diciéndome que «/b -
portante es participar» para intentar consolarme porque sabia
perfectamente cémo me sentia en aquellos momentos posteriores
a una derrota.

«Mi nifio, no te preocupes; si te esfuergas, la proxima vez, saldri mejor»,
continuaba diciéndome, lo cual me infundfa animos para intentar-
lo de nuevo. En general, nuestras madres poseen esa empatia
innata con sus hijos.

El escritor David Goleman opinaba de manera muy acertada
en su libro titulado Inteligencia emocional que desde nuestra mas
tierna infancia nuestra enseflanza ha estado centrada en tareas
cognitivas e intelectuales de manera muy intensa pero, por el con-
trario, nuestra enseflanza emocional ha sido en comparacién muy
deficiente y, en algunos casos, incluso nula.

Desde pequefios hemos sufrido el bombardeo constante de la
supuesta necesidad de adquirir cosas para poder cosechar éxitos y
ser felices. Intentamos conseguir que nuestros padres estén orgu-
llosos de nosotros, portarnos bien para recibir regalos en fechas
seflaladas u obtener buenas notas para ganar la aprobacién de
nuestros familiares y profesores.
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Por otra parte, intentamos por todos los medios ser aceptados
en los distintos grupos sociales, ya sean amigos, compafieros de
trabajo o familiares, y tratamos de parecer lo mas atractivos posi-
ble ante los ojos de las mujeres.

De hecho, la industria entiende tan bien este fendmeno que las
campafias publicitarias se centran en vender promesas de felici-
dad y bienestar a través de la adquisicion de cosas.

Asi que, a pesar de haber aprendido tanto para conseguir lo
que queremos, tenemos muy poca informacién acertada sobre
qué hacer cuando lo perdemos. Como ya habras comprobado, la
pérdida es inevitable y hasta a veces es predecible, pero a pesar de
esto no poseemos entrenamiento para responder a los sucesos
que seguramente ocurriran y probablemente nos causaran dolor.

Debemos darnos cuenta que los sentimientos provocados por
una pérdida son absolutamente normales. Sin embargo, muchas
cosas que hemos aprendido acerca de como afrontar estos senti-
mientos son erréneas. De hecho, muchas se apoyan en antiguas
ideas preconcebidas sobre como lidiar con cualquier crisis con la
que nos encontremos.

Aunque te explique que muchas ideas que posees no te van a
ayudar e, incluso, puede que hagan todo lo contrario, es posible
que vuelvas a caer en ellas cuando te enfrentes a los pensamientos
y sentimientos causados por la pérdida. ;Por qué?

Normalmente realizamos las mismas acciones, fisicas y emo-
cionales, una y otra vez ya que forman parte de una serie de
habitos inherentes a nosotros. En realidad es una buena noticia,
porque el paso crucial que debemos tomar es desarrollar unos
nuevos habitos favorables.

Primero, tienes que comprender que necesitas desarrollar nue-
vos habitos. Si te encuentras leyendo esta guia seguramente ya
eres consciente de ello. Segundo, debes aprender las habilidades
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necesarias para construir el habito, es decir, identificar las ideas
que no son productivas y reemplazatlas por otras que si lo sean.
Tercero, debes practicar las nuevas ideas para que las puedas
convertir en habitos.

A medida que leas los siguientes capitulos de esta guia iras
aprendiendo nuevas ideas y podras ponerlas en practica, lo cual es
esencial para convertirlas en costumbres y poder alcanzar la meta
del bienestar.

Una vez lo hayas conseguido estaras mejor preparado para
proximas ocasiones.

Aprender a afrontar una pérdida es la clave principal para poder

superarla, tan solo debemos conocer los métodos.
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7. LA INFORMACION ES PODER

Supongamos que esta gufa ha caido demasiado tarde en tus
manos y ya has cometido el grave error de aceptar ser un mendi-
go de su amistad. Bueno, espero que al menos a estas alturas
sepas que es una equivocacion. Me llena de orgullo y satisfaccion
decirte que por suerte se puede solucionar.

O a lo mejor has tenido la lucidez suficiente en el momento
correcto como para negarte a entrar en el juego pero ella no para
de enviarte mensajes, hacerte llamadas perdidas, mantienes con-
versaciones telefonicas o quedas con ella para tomar un café a
menudo. Si te encuentras en alguna de estas situaciones u otras
parecidas es que, o bien ella no te ha entendido cuando le has di-
cho que no quieres ser su amigo o ti no te has mantenido firme
en tu posicion. No te preocupes, porque esto también se puede
arreglar.

Las relaciones interpersonales no son perennes. De hecho,
cambian, se transforman e incluso a veces desaparecen. ¢Cuantos
amigos han dejado de serlo por cualquier razén, por muy nimia
que pareciese? Tu debes deshacerte de esa relacion que mantienes
con ella porque, entre otras cosas, no es real y te hara dano tarde
o temprano. En realidad, ya ha empezado a envenenarte aunque
no lo sepas.

¢Pero cémo es posible hacerlo? Muy sencillo:

La clave se encuentra en la informacién que das y recibes.
7984 es una novela escrita por George Orwell y publicada en

1949 en la que se relata el modo de vida en un régimen totalitario
en el que la omnipresente vigilancia del gobierno, el control
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publico del pensamiento y la anulacién de los derechos de los
ciudadanos estan propiciados por el Gran Hermano a través del
Partido.

A grandes rasgos es un simil de la situacién en la que te veras
inmerso a partir de ahora. Ella sera el Gran Hermano que todo lo
ve y tu tendras que controlar a qué informaciéon pueden acceder
ella o los miembros de su Partido.

En realidad, y aunque parezca una contradiccion, en la llamada
sociedad de la informacion en la que vivimos, la privacidad es un
auténtico privilegio. De hecho, existen tantas maneras de acceder
a nuestros datos personales que lo realmente dificil es controlar
esas filtraciones.

Tenemos que convertirnos de la noche a la mafiana en autén-
ticos expertos en el trafico de informaciéon y tenemos que hacerlo
para sacar el maximo provecho a nuestro favor. Debemos crear y
gestionar todo un sistema de proteccion de datos activo y pasivo
para tal fin.

Mientras menos sepas de ella, menos dafio te podra hacer con
sus palabras o sus acciones. Cuanto menor sea la informacion que
ella maneje sobre ti, mayor sera su incertidumbre y mas imagi-
nara, y ten por seguro que lo que pase por su mente no sera nada
agradable, al menos para ella.

No pierdas el norte, no se trata de hacerle dafio, de hacer que
sufra a modo de venganza. Lo que queremos es alejarnos de su
zona de influencia todo lo posible para que te puedas recuperar.
En este caso, el fin si que justifica los medios pero, ¢por qué
hacemos esto?

La primera razén es que de esta manera tu estado de animo
mejorara y se ira fortaleciendo porque, debes recordar, tu objetivo
principal es sentirte bien cueste lo que cueste. Ahora es el mo-
mento de ser egoista y pensar sélo en ti mismo.
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La segunda razén es que tendras tu espacio y tu tiempo para
pensar acerca de tu nueva situacion, podras plantearte objetivos y
actuar en consecuencia. Una vez tengas claro el camino hacia la
meta podras comenzar la carrera porque de otra forma estaras
dando vueltas en circulos.

La tercera razén no nos afecta de manera directa a nosotros.
Esta falta de comunicacion tendra una influencia directa sobre la
otra persona y hara que la seguridad con la que ella contaba des-
aparezca y tenga mucho tiempo libre para recapacitar. Podra
pensar sobre las cosas que ha hecho mal, las cosas que ha hecho
bien, si te echa de menos, si quiere volver contigo o pasar de ti, si
realmente te quiere o no...

Atendiendo a estas razones, este corte en el suministro de in-
formacién es absolutamente fundamental para nuestro proceso
de evoluciéon. Ademas, a modo de propina, provocara en ella dis-
tintas y muy variadas reacciones.

Es probable que intente insistir aun mas para contactar conti-
2o, a lo mejor esta interesada pero no sabemos exactamente en
qué. No puedes sacar conclusiones en base a su interés, porque
no es un signo claro de que te quiera ni que quiera volver contigo.
Tal vez simplemente quiera obtener la informacién que ta no le
estas dando por alguna razén y sus motivaciones son desconoci-
das para nosotros.

Si, por el contrario, su reaccion es la de no volver a dar sefiales
de vida, lo mas seguro es que no quiera saber nada acerca de ti.
Esto tampoco indica claramente que no te quiera, ni que no quie-
ra volver, s6lo que esa falta de informacién no le importa lo
suficiente como para insistir mas. No obstante no tomes este
hecho como algo negativo o de gran trascendencia, simplemente
es un gran favor que hace a tu causa porque de esta manera sera
mucho mas facil para ti superar la ruptura y seguir adelante.
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Ten en cuenta que es muy probable que esa falta de insistencia
por su parte sea por mediacion de terceras personas. Quizas no le
hagas falta en el banquillo de los suplentes porque ya tiene el
equipo titular preparado, con uno o mas candidatos disponibles.
Puede suceder, asi que no te atormentes por eso y ten claro que,
en cualquier caso, no es un castigo impuesto ni nada por el estilo,
simplemente es una ayuda para tu proceso de recuperacion.

Otra opcion posible es que por orgullo ella no quiera volver a
saber nada de ti. No sé td, pero nunca me han gustado las perso-
nas orgullosas, son bastante complicadas de tratar. Por eso, si ese
es el caso, te digo por experiencia que mujeres asi no has de que-
rer en tu vida, asi que mientras mas alejada de ti, mucho mejor.

Recuerdo las palabras del gran poeta mexicano Amado Nervo
acerca de esto:

«St eres orgulloso conviene que ames la soledad, los orgnllosos
siempre se quedan solos».

Cuando lleves a la practica esta manera distante de actuar es
probable que tu mente fluctie de manera aleatoria de un pensa-
miento a otro y a menudo estas ideas estaran enfrentadas entre si.
Por una parte, deseas recibir noticias de ella; por otra, no quieres
volver a saber nada de esa chica; por un lado, te mueres de ganas
por establecer una conversacion con ella; por otro, la voz de tu
conciencia te aconseja no hacerlo...

Como ya te he dicho, mantén las distancias y no muestres ni
un solo signo de interés por ella a través de cualquier sistema de
comunicacién de los siguientes que te comentaré. Si ese contacto
se tiene que producir, que sea ella quien lo propicie y no ti. De
esta manera tendras el control de la situacion ya que, de lo contra-
rio, sera ella quien maneje los hilos.
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Podras pensar que estas perdiendo la oportunidad de volver
con ella por mantenerte incomunicado y en esa posicion distante.
Te aseguro que, en caso de existir alguna oportunidad de regresar,
esta sera la mejor manera de favorecerla. Y si no vuelves no tienes
por qué preocuparte; estaras solo, es cierto, pero mejor asi que
mal acompafiado.

¢Por qué no haces un ejercicio de introspeccioén y recuerdas
por qué ya no estas con ella? Témate tu tiempo, sé honesto con-
tigo mismo y piensa detenidamente. ¢Ella te dejo? Acéptalo y que
acarree con las consecuencias. ¢Ta la dejaste? Mantente firme en
tu decision.

En cualquier caso e independientemente de las razones, hayas
sido ta o ella quien haya decidido terminar con la relacion, la his-
toria ha llegado a su fin. En estos momentos es a ella a quien le
toca mover ficha si es que realmente le interesa seguir con la par-
tida. Por tu parte tan sélo te tienes que preocupar por
encaminarte hacia tu bienestar.

Nunca olvides tu objetivo.

Los detalles sobre tu vida han de ser solo tuyos, ella no debe estar
informada. Por otra parte, los detalles sobre su vida te hardan da-

70, debes evitar conocerlos a toda costa.
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7.1. TU MOVIL TE ESCLAVIZA

Tu moévil, ese milagro de la tecnologia, pequefio objeto del
demonio. Tienes que saber que es una entidad sacrilega que de-
beras mirar lo menos posible y evitar mas aun tocarlo.

A menudo sufriras alucinaciones de toda indole respecto a ese
aparato, porque pensaras que esta sonando cuando en realidad
esta silencioso, que vibra cuando realmente no lo esta haciendo o
que su pantalla se ilumina cuando en realidad sigue igual de apa-
gada que hace cinco minutos.

Ademas, cuando pase el tiempo y estés lejos de ¢él sentiras la
imperiosa necesidad de ir a buscarlo para comprobar que no
hayas recibido alguna llamada o mensaje, y cuando lo tengas cer-
ca, lo miraras cada pocos minutos con el mismo propésito.

Reconoce que estar asi como estds, en una continua agonia
por culpa de ese dichoso artilugio, no es manera de vivir. Aunque
no lo creas, llegara un momento tarde o temprano en el que vas a
acabar por olvidarte del movil o al menos no vas seguir esperan-
do sus mensajes ni sus llamadas.

La verdad es que las mujeres suelen usar técnicas un tanto re-
torcidas para comprobar que, incluso después de haber terminado
la relacién, siguen teniendo control sobre nosotros. Y es verdad
que todavia lo tienen en cierta medida pero no debemos con-
firmarselo. Lo que seguramente ellas ignoran es que nosotros
también tenemos control sobre ellas.

Claros ejemplos de sus tacticas son las llamadas perdidas o los
mensajes. Son como sondas guia que envia para comprobar su
grado de influencia sobre nosotros. Ellas son como los escalado-
res que antes de descender una pared de rocas se cercioran que
los enganches estén bien fijados antes de hacer rappel.
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Nosotros somos esos enganches en la roca y ellas quieren sen-
tirse seguras sabiendo que seguimos estando ahi antes de lanzarse
a la aventura de vivir su nueva vida. No debes darle esa seguridad
jamas. Si se quiere lanzar al vacio que lo haga si se atreve.

Hay quien, presa del secuestro emocional, cuando termina su
relacion lo primero que hace es ir hasta la agenda de su movil y
modificar los datos relacionados con ella.

A algunos les da por borrar los nimeros de teléfono que ten-
gan algo que ver con su antigua novia, el nimero de su moévil, de
su casa o de sus padres.

Bueno, en realidad no es mala idea, el Gnico problema es que
si no conoces estos numeros de memoria no vas a saber si ha si-
do ella la que te ha llamado o no, y cuando veas llamadas de un
teléfono que no tienes apuntado en tu agenda puede que quizas
cometas el error de llamar.

También los hay que cambian su nombre por alguna palabra
despectiva o simplemente un insulto. No es tan buena idea, por-
que perpetia un rencor que no es mas que una expresion de la
importancia que todavia tiene ella para nosotros a pesar de haber
terminado. Ademas, imagina la situacion en la que tu madre te
llame a gritos desde la cocina diciendo que cojas tu moévil, que «ze
estd llamando la Zorray.

Y hay otros que usan una tactica mas refinada y que, bajo mi
punto de vista, es la mas acertada. Editan la entrada de su agenda
y cambian su nombre por la frase no coger, no descolgar o cualquier
otra variante. Personalmente me decanto por #o responder, es un
muy buen recordatorio de la manera de actuar que debemos se-
guir de ahora en adelante para las llamadas y los mensajes.

De esta manera conseguiras que poco a poco te vayas insensi-
bilizando ante sus tentativas, algo muy importante. Por otra parte,
sembraras la duda en su conciencia debido a que tu reaccién no
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concuerda con lo que ella tiene previsto que hagas. Recuerda que
s6lo hay dos opciones: o insistira sin dudarlo o no volveras a te-
ner noticias de ella.

Ella usard las llamadas y los mensajes a tu movil como método
para estar informada sobre ti y tus actividades. No le des esa
oportunidad.
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7.1.1. :OIGA? :ES LA GUERRA?

Recuerdo cuando vefa en la television al gran humorista Mi-
guel Gila vestido de militar, con el casco y todo, al lado de aquel
teléfono. En aquel entonces yo era pequefio y no entendia atn
sus mondlogos, cosas de la inexperiencia supongo. Desgraciada-
mente hace ya algunos afios que fallecid, pero gracias a Internet
hoy en dia podemos seguir disfrutando de su humor.

Cuando ella te llame y ta decidas responder sera algo parecido
a aquellos mondlogos, dos enemigos hablando por teléfono. En
este caso no sera un enfrentamiento abierto, sera algo asi como la
Guerra Fria, cuando Estados Unidos y la Unién Soviética estaban
permanentemente con suspicacias y siempre a la espera del si-
guiente movimiento del contrario.

Si ves una llamada perdida en tu mévil no debes responder.
Imagina por un momento que llamas a su teléfono, le dices que
has visto su llamada y sélo querfas saber qué te querfa decir. Pues
bien, acabas de preparar un nudo corredizo que has atado alrede-
dor de tu cuello y le has entregado el extremo de la cuerda a ella.

Ella te puede responder que no te querfa llamar, que fue que
se equivoco al marcar, o simplemente era una llamada perdida y
pero no queria hablar contigo, o cualquier otra excusa que se le
ocurra.

Pues bien, como consecuencia de tu inocente llamada ahora
ella sabra que al mas minimo estimulo saltaras igual que un mu-
fieco de resorte, que sigues estando condicionado por sus actos y
podra hacer contigo lo qué le venga en gana. Ten siempre presen-
te que no debes darle esa seguridad bajo ningin concepto, no lo
olvides.

Ademas, ten en cuenta que una llamada perdida es un anzuelo
que ha preparado para ti y que no debes morder, asi que no caigas
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en la trampa y no le respondas con otra llamada, ni tan siquiera
perdida. Piensa que si te quiere decir algo importante te volvera a
llamar y, si no lo hace, ya tienes la respuesta a sus intenciones.

En caso que te pida explicaciones de por qué no le contestaste
o por qué no cogiste la llamada, has de tener claro que en la situa-
cién actual ella no es nadie para exigirte nada. Si sucediera, si no
quieres darle una contestacién con acritud puedes inventarte
cualquier excusa, algo asi como que te olvidaste de devolverle la
llamada, que nunca te llegd, que tienes el mévil un poco raro
ultimamente y hace cosas extrafias, que lo dejaste olvidado en ca-
sa o cargando... Arriba la imaginacién.

Sin embargo, si te llama y llevas el teléfono encima tienes dos
opciones l6gicas que, a pesar de ser obvias, no siempre tenemos
en cuenta alguna de las dos. Si realmente no quieres responder,
puedes dejar que suene hasta que se canse y cuelgue o se termine
el tiempo de llamada. No finalices tu la llamada porque sera como
si hubieses respondido «wo me lames, no quiero hablar contigoy,
transmitiéndole asi mucha informacion.

No obstante, no debes hacer siempre lo mismo, debes ser
creativo, y para eso existe una tactica igual o mas efectiva, y es
descolgar el teléfono después de hacerla esperar un poco, como si
estuvieses ocupado con algo interesante que no podia esperar, al-
go mas importante que responder su llamada. Una vez hayas
contestado, debes hacer que la conversaciéon sea lo mas corta y
anodina posible.

No debes ser grosero ni maleducado, simplemente mostrarte
distante y algo seco. Recuerda que no debes datle informacién
sobre ti, tu vida, tu estado de animo o qué ropa te has puesto hoy.
No olvides el aspecto no verbal de la comunicacion, asi que con-
trola tus reacciones, el tono de tu voz y el cariz que le des a tus
palabras.
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Ella intentara sacar conversaciéon para que, cOn esa €xcusa,
poder decirte lo que le venga en gana, seguramente algo que te
hara dafo o te desconcertara, pero debes estar atento y cortar la
chachara en cuanto puedas.

Por ejemplo, dile que ahora mismo estas ocupado, o que tienes
cosas que hacer, o que te pilla en mal momento, pero nunca le di-
gas que no te apetece hablar con ella ni nada que pueda hacerle
entender que te molesta escuchar sus tonterfas. Si algo te molesta
es signo de que te importa, en mayor o menor medida, y lo que
precisamente quieres hacer es mostrarle tu indiferencia y tu falta
de interés, de manera que comenzara a perder confianza en si
misma.

Para terminar, dile que ya la llamaras cuando puedas. Esto va a
ser el toque de gracia definitivo, porque ahora sera ella la que
tendrd que esperar por ti y no al revés. Ella sabra tu grado de in-
terés respecto a ella porque éste es inversamente proporcional al
tiempo que la hagas esperar.

Si tu respuesta se retrasa o, incluso, no llega jamas, se sentira
insegura y la incertidumbre la desconcertara aun mas. Empezara a
tener pensamientos como «qué estard haciendo que es mds importante
que llamarme» y cosas por el estilo.

Ya no estas con ella, que se dé cuenta.

St te hace llamadas perdidas debes ignorarlas. Si te llama, deja
que suene hasta que se canse, pero no cuelgues. Si descuelgas, in-
tenta que la conversacion sea lo mds corta e indiferente posible de

manera educada. Para terminar, dile que ya la llamaris.
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7.1.2. SMS, MMS Y DEMAS

La primera vez que tuve un moévil en mis manos fue el de mi
padre y por aquel entonces yo tenfa dieciséis afios. Hoy en dia,
que nifnos de diez aflos 0 menos ya tienen su teléfono propio, es-
to puede sonar muy extrafio pero es que en aquellos tiempos los
moviles no eran objetos muy comunes ni estaban al alcance de
cualquier adolescente de clase media.

Cuando enviaba un mensaje no me detenia a pensar por qué
los llamaban SMS. Fue tiempo después cuando busqué el origen
de esas siglas por simple curiosidad.

Un acrénimo es, segun la Real Academia, un vocablo formado
por la unién de elementos de dos o mas palabras. Por ejemplo,
SMS es un acréonimo de Short Message Service, es decir, servicio de
mensajes cortos. Por otra parte, MMS es un acréonimo de Multi-
media Messaging System, sistema de mensajes multimedia.

Estos dos acréonimos no son mas que invenciones de las com-
pafifas telefénicas para sacarnos los cuartos. En la mayorfa de los
casos suele servirnos para comunicarnos con otras personas de
manera escrita e instantanea a través del teléfono, pero cuando
esa chica anteriormente conocida como tu novia lo usa debemos
tener un cuidado extremo.

La teorfa dice que no debes contestar sus mensajes salvo que
sea absolutamente necesario. Es mads, hay ocasiones en las que
mas valdria no leerlos y borrarlos directamente, porque es proba-
ble que lo que leas te afecte negativamente. Sin embargo, ti y yo
sabemos que eso no va a ocurrir porque nunca tenemos tanta
fuerza de voluntad como para obviar un mensaje suyo y borrarlo
sin leerlo.

Al igual que ocurria con las llamadas, ellas tienen distintos
modus operandi. Una tactica comuin es la del mensaje vacio. Te
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envia un mensaje en blanco de manera intencionada para que
pienses que el contenido se ha borrado por el camino y ta le res-
ponderas pidiéndole que te lo envie otra vez porque no lo
recibiste correctamente. Asi comprobara que todavia te tiene
atrapado en su red y le daras seguridad para que ella siga por ahi
vacilando.

Son pocas las veces en las que he recibido un mensaje de este
tipo y cuando ha ocurrido ha sido debido a que la otra persona ha
introducido el destinatario antes de escribir el contenido y lo ha
enviado por error antes de tiempo. Primera moraleja: primero re-
dacta y luego pon el numero de teléfono de la persona a la que va
destinado. Segunda moraleja: un mensaje en blanco no se borra
en el trayecto entre un mévil y otro, siempre esta vacio antes de
ser enviado.

Otra tactica que suelen usar es la del mensaje nformativo. Por
ejemplo, te escribe que te echa de menos, que esta triste, que re-
cuerda los momentos que pasabais juntos, que no cree que
encuentre a nadie como ti o que en la ducha se entretiene mas de
lo debido en su higiene intima mientras piensa en ti. Te puede es-
tar mintiendo o te puede estar diciendo la verdad, no lo sé y ta
tampoco, pero debes tener claras varias cosas.

Primero, ese mensaje intrascendente no significa que quiera
volver contigo porque, a no ser que te lo escriba explicitamente
son simples conjeturas e interpretaciones que has hecho ta a par-
tir de sus palabras. Incluso en el hipotético caso que redacte un
mensaje en el que de manera totalmente directa te dijese que
quertfa otra oportunidad, ni ta ni yo sabemos si miente o no.

Segundo, a no ser que te especifique claramente que quiere
una respuesta tuya al respecto, simplemente te esta informando
de algo. Por ejemplo, si a tu moévil llega un mensaje de publicidad,
¢verdad que no respondes para decir que no estas interesado en
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un Porche Cayenne? Pues ahi tienes un mensaje intrascendente que
no debe ser contestado.

Ahora bien, existe la tactica del mensaje con acuse de recibo. Este
mensaje puede ser de cualquier indole pero la diferencia funda-
mental con respecto a los otros es que en este caso si pide
directamente que le contestes algo en respuesta al mismo. Nor-
malmente sabras que te solicita una respuesta porque te formula
abiertamente alguna pregunta en él.

En este caso esta en tu mano tomar la decision que consideres
mas oportuna, es decir, responder o no. No puedo aconsejarte
sobre cual opcién debes elegir pero si te puedo dar algunas direc-
trices en caso de que decidas enviarle un mensaje en respuesta al
que ella te ha enviado.

Si te pregunta por algin aspecto de tu vida, recuerda que de-
bes dar la menor cantidad posible de informacién. Tu respuesta
ha de ser corta, explicita y debe mostrar indiferencia, asi que no
andes diciéndole lo mal que estds o cuanto la echas de menos, y
mucho menos preguntandole alguna cuestion sobre ella o su vida.
Te tienes que limitar a transmitir la menor cantidad de informa-
cién posible y nunca solicitar por tu parte ningin dato
concerniente a su vida.

Por otra parte, si te dice que quiere quedar contigo sin especi-
ficar nada mas, pregintale directamente el motivo y espera a su
respuesta. Dependiendo de lo que te diga tendras que dar el si-
guiente paso. Por ejemplo, si te dice que quiere quedar para tomar
algo, ir al cine o simplemente verse las caras, recuerda que no sois
amigos. La mejor respuesta es decirle que tienes otro plan pero
que ya la avisaras para quedar otro dfa.

O bien, si te dice que quiere hablar contigo, que especifique
claramente qué tema quiere tratar. Si consideras que es algo im-
portante entonces la decision estd en tus manos, pero si es algo
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intrascendente le puedes decir tranquilamente que de eso se pue-
de hablar por teléfono.

Y ya sabes qué hacer cuando llame a tu teléfono.

Un mensaje vacio nunca debe ser contestado. Un mensaje infor-
mativo tampoco debe ser respondido. Un mensaje con acuse de

recibo debe ser contestado solo después de evaluar con cantela su
contenido.
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7.2. CORREO BASURA

Hace tiempo lef el siguiente titular: «una paloma mensajera trans-
porta datos mds rapidamente que el principal proveedor de Internet de
Suddfrica». Inmediatamente alcé mi ceja derecha y puse cara de
escéptico, scomo iba a ser eso posible? Muy facil, o la paloma era
muy rapida, o la distancia muy corta o la conexién muy mala.

La cuestion es que la paloma recorrié ochenta kilémetros con
una tarjeta flash de cuatro gigabytes adosada a su pata. Tard6 una
hora y ocho minutos, mientras que la transferencia via e-mail
tardé dos horas y seis minutos. Aunque no le podemos quitar
mérito a la paloma, la conclusion es que la conexién era realmen-
te pésima.

El e-mail es un sistema fantastico para enviar y recibir mensa-
jes escritos o archivos, es como una evolucion del correo postal, y
todo practicamente de manera inmediata. Pero este sistema es
otro medio que ella podra usar a su favor para solicitar y ofrecer-
nos informacion.

Raymond S. Tomlinson, de 68 afios, es famoso gracias a la in-
vencién del correo electrénico en 1971. Fue entrevistado por el
diario El Pais antes de ser galardonado con el premio Principe de
Asturias de Investigacion Cientifica y Tecnologica en 2009 y en
esa entrevista dijo que «para enviar algo importante usaria el correo ordi-
nario», algo muy esclarecedor bajo mi punto de vista.

La manera de actuar ante un correo electrénico es similar a la
de los mensajes del moévil. No deberfas molestare siquiera en leer-
los porque seguramente su contenido te hara dafio o te
confundira. El procedimiento a seguir es ignorar y borrar sin con-
templacion, en la medida que sea posible.

Lo sé, es facil decirlo pero muy dificil llevarlo a cabo porque
hace falta mucha fuerza de voluntad y autocontrol. En la teorfa
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queda bien, pero luego en la practica todos somos curiosos por
naturaleza y muchas veces nuestra curiosidad nos jugara malas
pasadas.

Aqui ella también puede usar la tactica del mensaje en blanco.
En toda mi vida, al igual que con los SMS y MMS, jamas he reci-
bido un mensaje de correo que haya perdido su contenido por el
camino. Todos los mensajes sin contenido han sido enviados asf,
por error o a proposito. Un mensaje en blanco es otro anzuelo
porque, si contestas y picas, sabra que tiene pescado asegurado.

Has de saber que hoy en dia cualquier proveedor de e-mail te
permite configurar algunos filtros para la bandeja de entrada. De
esta manera, ciertas direcciones de correo son reconocidas como
spam, o correo basura, y los mensajes remitidos desde esas direc-
ciones son enviados directamente a la papelera o a alguna carpeta
especifica.

Esta solucion resulta practica cuando no deja de enviarte los
tipicos mensajes en cadena que la gente suele reenviar a todos sus
contactos, por ejemplo. Puedes estar tranquilo, no conozco a na-
die que haya muerto por no enviar a todos sus contactos un
dichoso cotreo electrénico. Ademas, te libraras de borrar ti mis-
mo sus mensajes y evitaras leerlos. Es una solucién contundente y
efectiva para filtrar correos indeseados, y debes pensar que sus
mensajes lo son.

A lo mejor piensas que si haces esto te puedes perder algin
mensaje importante en el que te escriba informacién valiosa, o te
diga cuanto te echa de menos, o te confiese que ha hecho muchas
cosas mal y te pide una oportunidad.

Tonterfas.

El inventor del correo electronico no lo usaria para algo im-
portante, squé te dice eso a ti? jAcaso no tiene tu teléfono moévil
o el de tu casa? Claro que si, y si quisiera comunicarte algo impor-
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tante no lo harfa por e-mail, asi que no te preocupes, borra sus
mensajes sin miedo.
Y, por supuesto, no los respondas.

Los e-mails que te envie han de ser borrados directamente sin tan

siquiera abrirlos. 1o que te tenga que decir serd intrascendente, y

§i te quiere decir algo importante, que use otros medzos.
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7.3. EL TELEFONO FIJO

Mucha gente piensa que Alexander Graham Bell fue el inven-
tor del teléfono, pero no fue asi. En realidad, fue el primero que
lo patentd, pero la idea original fue de Antonio Meucci, lo que
ocurri6 es que este ultimo no pudo realizar los tramites pertinen-
tes debido a dificultades econdmicas. Hace unos afios, el
Congreso de Estados Unidos aprobé una resolucion por la cual
se reconocia la verdadera autorfa del teléfono. Al fin se habia
hecho justicia.

Recuerdo los tiempos en los que los teléfonos eran muy distin-
tos a los actuales, unos aparatos que no tenfan teclado con
numeros sino una rueda con agujeros que tenias que hacer girar
para marcar.

Me encantaba usar el teléfono de mi abuela para llamar, por-
que me parecia divertido andar dandole vueltas a la ruedecita
aquella. Lo que no me hacfa tanta gracia era cuando te equivoca-
bas de numero, que tenfas que colgar el auricular y volver a
empezar de nuevo.

Por supuesto, la tecla de rellamada no se habia inventado to-
davia, y cuando tenfas que llamar por segunda o tercera vez ya no
te hacia tanta gracia el dichoso sistema de marcado. Tu dedo aca-
baba tan machacado que tenias que optar por usar otro en
sustitucion.

Ademas, antes s6lo habia que usar el prefijo provincial cuando
hacias llamadas a un teléfono situado fuera de tu provincia, con lo
cual la cantidad de nimeros que habfa que marcar era menor.
Luego cambi6 la numeracién y se hizo obligatorio el uso del pre-
fijo para todas las llamadas. Fue entonces cuando aborreci aquel
teléfono.
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Aquellos eran teléfonos simples, que no tenfan melodias curio-
sas sino el mismo sistema que los antiguos despertadores de
campanas. Aquel sonido estridente era el aviso cuando te llama-
ban y, por supuesto, no habia manera de saber quién era hasta
que no descolgases el auricular porque no tenfan una pantallita
donde apareciese el nimero.

Eran tiempos analdgicos, no tan digitales como ahora. Pero no
todos son cambios a peor, porque afortunadamente hoy en dia,
con esos teléfonos tan modernos y con esas pantallitas de cristal
liquido, si tienes el servicio de identificaciéon de llamadas activado,
puedes decidir si quieres descolgar el teléfono o no en funcién de
quién te esté llamando.

En general, la tactica a utilizar ha de ser la misma que con tu
teléfono movil. Todo lo que te voy a contar a continuacién no es
mas que una aplicaciéon de todo lo que has aprendido en ese capi-
tulo con la salvedad que ha de ser adaptado a ese teléfono que
tienes en tu casa.

Si tienes un contestador, sera un simil de lo que puede ocurrir
con los SMS o MMS. Recuerda los diferentes tipos de mensajes
que puedes recibir, vacio, informativo o con acuse de recibo, y cobmo de-
bes actuar ante cada uno.

St ves llamadas perdidas, actda igual que cuando las ves en tu
movil, no le respondas con otra llamada. Eso si, las excusas que
uses han de ser adaptadas a las caracteristicas de tu teléfono, por-
que no creo que cuele decir que te lo dejaste en casa porque es
obvio que no lo puedes arrancar de la pared y llevartelo. Una
buena excusa es decir que saliste y no tienes costumbre de andar
mirando quién te ha llamado cuando vuelves a casa.

Si estas presente y sabes que es ella no debes descolgar. Si de-
cides contestar, siempre después de un par de tonos, debe ser una
conversacion rapida en la que te debes mostrar distante y seco.
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Coméntale que tienes algo que hacer y termina diciéndole que ya
la llamaras, es un comodin que sirve de mucho para nuestro
proposito.

Si no vives solo, ensefia a tu familia o a tus compafieros de pi-
so que si es ella quien llama deben decitle que no estas en casa, o
que estas durmiendo, o que estas en la ducha, o cualquier otra ex-
cusa. En alguna ocasion se despistaran y tendras que atender la
llamada, pero ya sabes como actuar.

Si te ha quedado claro lo que debes y lo que no debes hacer
cuando llame a tu movil, el resto es coser y cantar. Lo unico que
cambia es el aparato que usas.

87 vives con tu familia o con comparneros de piso, pideles que se
inventen alguna excusa por la que no puedas coger el teléfono. De

resto, la manera de actuar es la misma que con tu movil.
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7.4. TERRORISMO INSTANTANEO

He de confesar que naci en una época en la que los ordenado-
res no eran objetos tan comunes como lo son hoy en dia. Antes,
cuando querias hablar con un amigo, o bien llamabas por teléfo-
no o ibas a su casa a preguntar por él. Alguien de su familia lo
llamaba a gritos y al momento ya estabamos en la plaza sentados
teniendo una conversacion.

Por cierto, si algo tengo que reclamarle a mis amigos es que
ninguno de ellos tenfa hermanas, todo tios, asi que las visitas a sus
casas no tenfan ese tipo de aliciente femenino. Qué le vamos a
hacer.

Cuando conocias a una chica le pedias su nimero de teléfono,
que a menudo solia ser el de su casa porque, como ya te he co-
mentado, los moviles no estaban al alcance de cualquiera.
Ademas, tampoco existian las tarifas planas de llamadas locales
como ahora, asi que o bien la factura no le gustaba a tus padres o
tenfas que gastar tu paga en la cabina telefénica.

Si, eran cabinas de verdad, no como los teléfonos publicos de
ahora, que como esté lloviendo no tienes manera de resguardarte.
Siempre que entraba en una recordaba aquel inquietante cortome-
traje titulado Iz Cabina, interpretado por el tristemente fallecido
José Luis Lopez Vazquez y dirigido por el gran Antonio Mercero,
retirado ya del cine por causa de la enfermedad de Alzheimer.

Volviendo al tema, cuando la ayuda telefénica no estaba dis-
ponible entonces haciamos quedadas multitudinarias en algin
sitio, nuestro grupo de amigos, sus amigas y ella. Soliamos hacer
ese tipo de sacrificios por nuestros colegas. Asi, mientras uno se
dedicaba a la chica que le interesaba el resto le haciamos la cober-
tura con las amigas. A veces de ahi salfan otras chicas para el resto
que no tenfamos novia en aquel momento, como si se tratarse de
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una relacién simbidtica. Otras veces era un mero pasatiempo po-
co productivo con el que ocupabas la tarde.

Cuando la cosa cuajaba y conseguias quedar a solas con ella, la
mejor manera de mantener una conversacion era usar la excusa
de ir al cine, a tomar un refresco o simplemente sentarse en el
banco de un parque a charlar. Eso si, lo que ocurria después de la
conversacion dependia enteramente de tu estrategia.

Hoy en dia la situacion ha cambiado a peor, segin mi punto
de vista, y se ha vuelto mas digital. Ahora el proceso de flirteo y
conquista se realiza mediante otras herramientas de las que no
disponfa en mi época de juventud. Supongo que es la evolucion
natural de las cosas y habra que adaptarse, nos guste o no a los
clasicos mas nostalgicos.

Los servicios de mensajeria instantinea como el Messenger,
AIM, Gtalk, Skype u otros son soluciones increibles cuando que-
remos comunicarnos con alguien de manera escrita e incluso de
manera audiovisual si alguno de los dos tiene una webcam, micré-
fono y altavoces.

Mediante esos programas nos podemos poner el nombre que
queramos, como osito de peluche o latin lover. Incluso una frase con
mensaje, desde el meloso i amor, eres todo para mi, te quiero mucho y
nunca, nunca dejaré de amarte» hasta el ya clasico «eres una descendiente
directa en primer grado de una cortesana de dudosa moraly, uno de mis
favoritos.

Lo mejor y, a la vez, lo peor de esto es que todas las personas
en nuestra lista de contactos podran leerlo. Te puedo asegurar
que en mas de una ocasiéon me han dado arcadas por causa de los
nombres de mis contactos.

Este tipo de programas son una gran ayuda para las personas
que son muy timidas o tienen alguna dificultad de comunicacién.
Pero también es un problema porque, toda esa gente que retune el

66



valor suficiente para escribir todo eso detras de una pantalla y un
teclado luego se vuelven unos cobardes cuando tienen a la otra
persona delante.

Siempre he pensado que si no tienes el valor de decirle esas
cosas a la otra persona a la cara tampoco deberias escribirlas, pero
es s6lo mi opinion.

Ademas, otro problema de estos sistemas de comunicacion es
que las conversaciones son muy pobres. ;Por qué digo esto? Por-
que se prescinde de una parte importantisima de la informacién
que es la comunicaciéon no verbal, es decir, todo aquello que
transmitimos mas alld del significado de las palabras que decimos,
como el tono e intensidad de nuestra voz o los gestos faciales y
corporales.

Existen los emoticonos, un neologismo que ha surgido de la
combinacién de las palabras ewzocidn e icono. Son esas caritas de co-
lores extrafios y con gestos que intentan suplir esa falta de
informacién, pero ese sistema es muy deficiente. A pesar de esos
monigotes se sigue perdiendo mucha informacién importante y
enriquecedora para las conversaciones.

Una vez tuve una relacién en la que mi novia y yo nos comu-
nicabamos principalmente usando estos programas de mensajeria
instantanea, y no era porque viviésemos lejos el uno del otro ni
nada parecido, de hecho nuestras casas estaban a diez minutos de
distancia en coche. La cuestiéon es que estabamos mas tiempo dis-
cutiendo que hablando tranquilamente, simplemente porque muy
a menudo mis palabras eran malinterpretadas por ella y viceversa.

Definitivamente, estos programas son la mayor fuente de ma-
lentendidos que pueda tener una relacion. A partir de esa
experiencia, cada vez que conozco a una chica y me pregunta mi
direcciéon de correo respondo rapidamente que yo no uso esos
programas, prefiero lo tradicional.
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Ahora bien, todo este mundo digital es un peligro cuando se
ha terminado nuestra relacién, porque ella aprovechara estos me-
dios para hacer lo que le venga en gana y, a menudo, nos hara
sentir muy mal.

Es muy jodido cuando al dia siguiente de haber terminado la
relacion ella inicia sesioén y su nombre es «wujer soltera busca pletano
9 dos huevos para un arrog a la cubanay o «mientras lega mi media naranja
esperaré comiendo mandarinas». Son dos ejemplos que se me acaban
de ocurrir y no es que tenga hambre. Es curioso como el tema
alimenticio da tanto juego, ¢verdad? Estoy convencido de que la
realidad supera con creces la ficcion, asi que seguro que habra al-
guna frase con mas mala idea que estas dos.

Ella aprovechara esa seguridad que le ofrece el ordenador para
decirnos muchas cosas que a lo mejor no se atreverfa a pronun-
ciar si estuviésemos frente a frente. Usard este sistema para
pedirte informacién sobre tu vida y, de paso, decirte muchas co-
sas que te van a molestar. Ademds, si a menudo interpretamos de
manera errénea lo que nos dicen a través de este sistema de co-
municacién, en nuestro caso vamos a malinterpretar casi todo.

Es por esta razén que hay que evitar a toda costa hablar con
ella a través del ordenador porque practicamente todo lo que nos
diga sera interpretado de manera que nos va a hacer dafio y noso-
tros vamos a responder en consecuencia.

¢Alguna vez has tenido algin contacto especialmente pesado?
Yo si. ¢Cémo has actuado en ese caso? Supongo que a estas altu-
ras sabras que existe una opcién con la que puedes silenciar
completamente a tus contactos.

No dudes, hay que ser tajante, hay que eliminar y bloquear. ¢Y
por qué? Porque tienes que aislarte de ella todo lo posible.

Si la eliminas no podras saber cuando entra o cuando sale,
cuanto tiempo esta conectada ni qué nombre se ha puesto hoy. Y
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si la bloqueas, ella tampoco podra saber nada de ti ni podra
hablarte. Ademas, tampoco te vera conectado, con lo cual pen-
sara que no estas frente al ordenador, agazapado como un lince al
acecho esperando a que ella se conecte, sino haciendo cualquier
otra cosa que no dependa de ella.

Debes derivar cualquier forma de comunicacién escrita hacia
tu moévil, y si has aprendido como debes actuar cuando te llame,

no habra problemas.

Eliminar y bloguear, esa es la mejor solucion. De esta manera no
podrd saber nada de 1 y no le dards oportunidad para que te

haga dario.
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7.5. REDES DE TORTURA

Los seres humanos somos animales sociales por naturaleza, in-
teractuamos con el resto de nuestros congéneres, formando redes
sociales a su alrededor en la que se encuentran los familiares,
amigos y demas conocidos. Esto ha sido asi desde la prehistoria
pero la diferencia con la actualidad es que hoy en dfa los avances
tecnolégicos hacen la comunicacién entre los miembros de estas
redes mucho mas inmediata y con posibilidad de realizar inter-
cambios de informacién audiovisual.

Las redes sociales, como Facebook o Tuents, estin muy de moda
y tienen mucho éxito en estos tiempos que corren porque su idea
se basa en la estimulaciéon de una zona cerebral denominada co-
mo hipotalamo lateral.

El descubrimiento de la funcién de esta area sucedié de mane-
ra casual, como muchos avances cientificos. En la década de los
cincuenta del siglo pasado, un grupo de psicélogos andaba estu-
diando los métodos de aprendizaje de las ratas. Introducirfan un
electrodo en el cerebro de una rata y, dependiendo de hacia
doénde se dirigiese dentro de su jaula, le produciria una pequefia
descarga.

Un dfa, accidentalmente, insertaron el electrodo en el lugar
equivocado y realizaron el experimento como lo venfan haciendo
hasta entonces. En esa ocasion, la rata continuaba volviendo al
mismo lugar donde recibi6 la descarga una y otra vez. Entonces
descubrieron que si el electrodo se ubicaba en el hipotalamo late-
ral y se permitia que las ratas estimulasen sus propios electrodos
mediante el uso de una palanca, lo seguirfan haciendo indefinida-
mente hasta la muerte.

Todo el mundo asumié que habian encontrado el centro cere-
bral del pacer, algunos cientificos aun lo creen. Experimentos
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posteriores realizados en humanos confirmaron que las personas
serfan capaces de abandontar practicamente todo, desde su higie-
ne personal hasta sus deberes familiares, con tal de continuar
recibiendo esa estimulacion.

Es un estado emocional al que se le han atribuido multitud de
nombres: curiosidad, interés, bisqueda de alimento, anticipacion,
deseo, esperanza... Finalmente se ha establecido en bisqueda.

Esta area cerebral es la principal responsable de esa pulsion de
busqueda, el mecanismo de motivacion que poseemos los mami-
feros. En la practica es lo que provoca que cada diez minutos
entres en tu perfil on /ine para comprobar si alguien te ha hecho
un comentario o si ella ha publicado alguna foto ligera de ropa.
En realidad, la culpa de todo la tiene la dopamina, un neuro-
transmisor, que provoca que sintamos esa necesidad.

Pero la cuestién no acaba ahi, porque hay quienes han con-
fundido la realidad social con el mundo virtual de estas paginas.
Estos sistemas de interrelaciéon pecan de simplicidad porque, en la
vida real, las relaciones interpersonales no se pueden distribuir en
anigos y no-anigos.

En el mundo real existen multitud de grupos y subgrupos en
los que clasificar a todas las personas que conocemos, pero en las
redes sociales, supongo que para dotar de sencillez al sistema, te-
nemos que decidir quiénes son amigos y quiénes no. ¢Dirfas lo
mismo de las personas con las que relacionas en tu vida diaria?
Tienes compafieros de clase, de trabajo o familiares, y no necesa-
riamente los consideras como amigos.

Parece ser que si no tienes una cuenta propia en una red social
eres un misantropo, un bicho raro aislado del mundo, viviendo en
una cueva de una montafia o en la oscuridad de las cloacas. Hay

quien tiene una cuenta y parece que esta compitiendo por conse-
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guir el mayor nimero de amigos posible, como si esto fuese un
reflejo de mayor sociabilidad.

¢Con cuantos de esos amigos puedes quedar para tomarte un
café? ¢Con cuantos de ellos has salido de fiesta? ;Cuantos te han
dado un abrazo cuando has estado triste?

Cuando te planteas estas y otras preguntas es cuando te das
cuenta que muchas de esas personas que has agregado a tu grupo
de amigos no son mas que conocidos o incluso menos, nombres
en una lista. Quizas todo dependa del concepto que cada uno de
nosotros tengamos sobre lo que es una amistad y lo que no.

Resulta que tienes una cuenta y un perfil con toda tu informa-
cién acerca de tus amigos, tus aficiones y hasta tu estado civil.
¢Cémo no vas a agregar a tu novia a tu grupo de amigos?
Ademas, configuras tu perfil para que todo el mundo sepa que
estas en una relaciéon con ella. Compartes informacioén con ella, le
dejas mensajes de amor en su perfil y ves como algunos de sus
amigos le escriben comentarios babosos en sus fotos. Vamos, to-
do lo que se pueda pedir y mas.

Si por alguna casualidad has cometido el error de agregarla a tu
grupo de amigos es hora de que pienses friamente si ahora que ya
no estas con ella la sigues considerando como tal. Es posible que
en otra época de tu vida ella haya formado parte de tu club de
ajedrez, pero desde que se convirtié en tu novia dejé de ser tu
amiga.

No dudes, ya te lo dije antes, después de lo que ha sucedido
entre ella y ti jamas podra existir una amistad, asi que lo correcto
es que la elimines definitivamente. Los angloparlantes se han in-
ventado la palabra wnfriend, que es lo mismo que cuando los nifios
pequefios dicen a sus compafieros de clase «ya no eres mi amigo» pe-

ro en version extranjera.
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Este término fue elegido como palabra de 2009 segun el New
Oxford American Dictionary. Esta palabra ha sido definida como un
verbo que significa la eliminacién, en una red social, de una per-
sona que antes era considerada como un amigo. Pues bien, ta
tienes que hacer eso mismo con ella.

Una vez la hayas eliminado de tu lista de contactos, deberias
configurar las opciones de privacidad de tu cuenta para que sélo
tenga acceso a tu informacioén tu grupo de amigos y nadie mas.
Asi conseguiras que ella no sepa nada de tu vida ni tenga posibili-
dad de escribirte nada.

Ahora bien, la mayor parte de los usuarios de las redes sociales
las utilizan para espiar las actividades de sus antiguas parejas. Hay
quien dice que es mas de un ochenta por ciento de usuarios, pero
no sé hasta qué punto estos datos son totalmente fiables.

Lo mas aconsejable es que evites formar parte de esa estadisti-
ca, asi que tendras que tener suficiente autocontrol como para
evitar caer en la tentacion de echar un vistazo a su perfil. Es muy
dificil controlar ese impulso de curiosidad, pero recuerda a las ra-
tas de aquel experimento.

No lo hagas, nunca, porque seguramente lo que veras te podra
hacer dafio. Si ella hiciera lo mismo que t4, impedir tu acceso a su
informacion, serfa mucho mas sencillo para ti, pero no podemos
depender de sus acciones, sino que debes actuar tG mismo y
siempre a tu favor.

En algunas redes sociales existe la opciéon de bloquear a cual-
quier usuario que desees, lo cual esta realmente bien. Cuando
realizas ese bloqueo consigues que, por una parte, esa persona no
pueda acceder a tu informacién y, por otra, tu tampoco puedas
acceder a la suya.

¢Qué te parece?
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Sinceramente, a m{ me parece una opcién realmente genial.
Piensa que de esta manera no tendras que esforzarte para evitar
echar un vistazo a su perfil porque simplemente desaparecera de
esa la red social como si nunca hubiera formado parte de ella.
Eso si, ahora el esfuerzo sera no quitarle el bloqueo, pero eso ya
es cosa tuya.

Decide siempre lo mejor para ti.

Las redes sociales son lugares de trifico de informacion, asi que
debes impedir que ella pueda acceder a tu perfil como sea y ti tie-
nes que evitar acceder al suyo haciendo acopio de fuerza de
voluntad.
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7.6. CUADERNO DE BITACORA

Una bitacora es un armario o una caja fija a la cubierta de un
barco, generalmente montada junto a la rueda del timoén, dentro
de la cual estan situados los instrumentos de navegacién como
protecciéon ademas de para ser consultados de manera facil y
rapida por la tripulacion.

Cuando los buques no disponfan de puente de mando cubier-
to, solia guardarse en el interior de la bitacora el llamado
cuaderno de bitacora para protegerlo de las inclemencias del
tiempo. Se trata del libro en el que los marineros, en sus respecti-
vas guardias, anotan el estado atmosférico, los vientos, los
cambios de rumbo, la velocidad del buque y la distancia navegada,
ademas de los acontecimientos importantes que pudieran ocurrir
durante la navegacion.

Hoy en dia el término bitacora se ha hecho famoso por lo que
se denomina en lengua anglosajona un blog, apécope de weblog. Y
qué es esto? Pues es lo mas parecido a un diario personal publi-
cado en Internet y disponible para toda aquella persona con
conexiéon que lo desee consultar. Para algunas mentes inquietas es
una manera de expresar al mundo sus ideas, sean las que sean, y
para el resto del mundo es la oportunidad perfecta para enterarse
de lo que piensan esas personas.

Esto no tiene mayor trascendencia salvo que en ese resto del
mundo se encuentra tu ex novia, y si en tu blg has escrito lo mal
que te sientes porque estas solo y desamparado en esta vida, que
es tan injusta y no sé cuantas cosas mas, pues podra leerlo y sabra
que te encuentras hecho una mierda. Por supuesto, debes abste-
nerte de escribir de manera explicita o no lo mucho que la echas
de menos o que desearfas volver con ella. Si lo haces estaras me-
tiendo la gamba hasta el fondo.
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Por cierto, y a modo de curiosidad, esta expresion no significa
que estés comiendo un coctel de gambas, cojas una gamba y la in-
troduzcas en salsa rosa hasta pringarte los dedos. Es que gamba en
italiano significa pierna.

Bueno, si dejamos a un lado las clases de vocabulario italiano y
volvemos a la escritura en tu blog, es un error que expreses de
manera escrita y publicamente esa clase de informacion. En reali-
dad tienes que aparentar precisamente todo lo contrario,
mostrarle al mundo que la vida es fantastica ahora que no tienes
parasitos que te roben tu alegria y tus ganas de vivir.

Por supuesto, tampoco es aconsejable que la pongas a caer de
un burro, que escribas insultos especialmente dedicados para ella
ni que publiques detalles privados, como aquel lunar tan curiosa-
mente ubicado o aquellas fotos subidas de tono que le tomaste.
Ya ha habido precedentes de denuncias por estas y otras cosas,
asi que cuidate de disgustos.

La soluciéon mas sencilla es que si te apetece escribir alguna in-
formacion sensible, y cuando digo sensible me refiero a datos que
tengan que ver con ella, no dudes en hacerlo. Escribir es un ejer-
cicio que ayuda a plasmar fisicamente las ideas y sirve para
ordenarlas, pero no lo hagas publico. Guardalo en tu ordenador,
usa una libreta, una servilleta o papel higiénico, da igual, pero no
permitas que ella lo lea.

Las publicaciones que escribas en tu blg han de ser intrascen-
dentes o bien deben tratar sobre temas generales que no tengan
nada que ver con tu antigua relacion. Puedes hablar sobre temas
de tu interés, la musica que sueles escuchar, tu receta para cocinar
arroz aromatico con ternera y curry o las fotos de la chica del mes
de la revista Playboy. Si te falta inspiracion, siempre puedes probar
a leer la prensa diaria, es una fuente inagotable de temas sobre los
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que divagar. Si esto no es suficiente, puedes hablar por ejemplo
del famoso gato del fisico austriaco Erwin Schrédinger:

Uno puede crear casos bastante ridiculos. Un gato estd ence-
rrado en una camara de acero junco con el siguiente dispositivo
(que debe estar asegurado frente a la interferencia directa del gato):
en un contador Geiger, hay una pequesna cantidad de nna sustan-
cia radioactiva, tan pequena que en el transcurso de una hora, uno
de los dtomos se desintegra, pero también, con una probabilidad
1gual, posiblemente no lo haga ninguno; si esto sucede, el tubo me-
didor descarga, y a través de un relé se libera un martillo que
rompe un pequerio tnbo de dcido cianbidrico. Si uno ha dejado to-
do este sistema a su albedrio, uno diria que el gato todavia vive si
mientras tanto no se ha desintegrado ningrin dtomo. La funcion
psi de todo el sistema lo excpresaria de manera que el gato vivo y
muerto (perdon por la expresion) en su interior estaria me3clado
en partes iguales.

Es tipico de estos casos que una indeterminacion originalmente
restringida al dominio atdmico se vea transformada en una inde-
terminacion macroscgpica, que podria ser resuelta entonces por
observacion directa. Esto nos previene acerca de aceptar ingenna-
mente como vilido un ‘modelo borroso’ para representar la
realidad. En si mismo, no encarnaria nada poco claro o contradic-
torio. Existe una diferencia entre una fotografia movida o
desenfocada y una instantinea de nubes y bancos de niebla.

No te preocupes, yo tampoco lo entendi la segunda vez. Es
simplemente un ejemplo que te puede servir como tema sobre el
que escribir en tu pagina personal o como tema de discusion en la
sobremesa de una reuniéon familiar.
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A pesar de que resulte una idea tentadora, tampoco debes pu-
blicar nada acerca de tus nuevas conquistas amorosas a modo de
venganza o alarde. Nadie debe saber con quién te acuestas, qué
haces en la cama o con quién te levantas, salvo tu compafia, claro
esta. Recuerda que nunca sabes quién puede llegar a leer lo que
escribes.

S tienes un blog personal y no sabes si tu ex novia lo puede leer o

no, nunca publiques nada que tenga que ver con ella.
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7.7. ESPIONAJE Y COACCION

Dice la cancion «yo quiero tener un millon de amigos» pero creo que
tener un nimero tan grande no es aconsejable, a la par que impo-
sible. Imagina, por ejemplo, el dineral que tienes que gastar en
regalos de cumpleafios aunque, visto por otra parte, tendrfas mu-
chas fiestas a las que asistir como invitado.

Los seis grados de separacion es una hipotesis que sostiene
que dos personas en el planeta, que no se conocen entre si, pue-
den estar conectadas a través de una cadena de no mas de cinco
conocidos intermedios, siendo un total de seis enlaces.

El concepto se basa en la idea de que el nimero de conocidos
aumenta de manera exponencial con cada enlace de la cadena, y
s6lo un pequeno numero de enlaces son necesarios para que el
conjunto de conocidos forme una red humana que englobe a la
poblacion total del planeta.

Sin embargo, esta teoria tiene mucho de leyenda urbana y poca
validez cientifica, ya que el experimento que pretendia conferirle
una base sélida no ofrecia datos serios. A pesar de ello, observa-
remos coémo en el dia a dfa se confirmara aquella manida frase
que dice que ¢/ mundo es un paninelo. Es mas, podras comprobar
que, ademas de ser un pafiuelo, estd muy usado, lleno de mocos y
demas fluidos corporales.

Lo primero que debemos hacer es saber diferenciar a las per-
sonas que conocemos y distribuirlas en distintos grupos. Por un
lado estaran los grandes amigos, los colegas de toda la vida, esas
personas en las que depositas tu confianza de manera incondicio-
nal. Ellos son ufa y carne contigo, y van a hacer todo lo posible
para ayudarte. Por otro lado se encontrara el resto de amigos y
conocidos.
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En estos grupos existira gente que por alguna casualidad for-
men un nexo de unién entre ella y td, puentes de informacion.
Tus mejores amigos, en teoria, no van a fallarte, siempre y cuando
ellos también te consideren como uno de sus mejores amigos. Si
les pides que no te cuenten nada sobre ella y, mucho menos, le
cuenten a ella nada de ti, haran lo que esté en su mano para ayu-
darte.

El problema aparece cuando alguna vez ella fue una de tus
mejores amigas en cierto momento de tu vida y forma parte de
ese grupo cercano a ti.

Como decfa el MC zaragozano Javier Ibarra Ramos, mas co-
nocido por su nombre artistico Kase.O, «quizds fueron las ruinas que
dejé detrds, por eso hoy no le temo al fuego pero si a las cenizas». El amor
es el fuego que, cuando se apaga, sélo deja cenizas a su paso.
Aquella amistad que compartias con ella previamente a tu rela-
cién amorosa no volvera, hazte a la idea, asi que te encontraras en
la extrafia situacion en la que tu ex novia es parte de tu grupo mas
cercano de amigos. Tranquilo, mas adelante te contaré qué debes
hacer al respecto.

En cuanto a los grupos formados por los amigos de segundo
orden y resto de conocidos generales puede que haya individuos
que a veces resulten ser auténticos enemigos.

Muchas de estas personas son mas falsas que Judas, porque
detras de su mascara son auténticos chivatos y soplones. Son per-
sonas que no saben guardar un secreto, gente chismosa que
disfruta aireando la vida de los demas por todas partes y a todo el
mundo. Son como esos individuos que participan en los progra-
mas del corazon, prensa rosa llaman a esa basura del periodismo.

Muchos no lo hacen con mala idea, hasta habra quien piense
que esta haciendo lo correcto, que esta salvando la capa de ozono
o las ranas azules de la selva del Amazonas. Si es asi no puedes
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cambiarlos porque estan diseflados por la naturaleza a ser de esa
manera y ni ellos pueden luchar contra ella. Sin embargo, también
los habra que lo hacen con mala idea, con safia, s6lo por joderte
la existencia.

Lo principal es conseguir localizarlos e identificarlos, como el
asesino de la pelicula de Fritz Lang que llevaba una «\» marcada
con tiza en su gabardina. Una vez lo hayas hecho, debes evitar
contarles nada de lo que te suceda y mucho menos como te sien-
tes, porque serd como si estuvieses hablando directamente con
ella. Recuerda que si no tienen informacion vital no podran com-
partirla.

Sin embargo, lo ideal es que te vean disfrutando de los place-
res de la vida como si nada hubiese cambiado o, incluso, todo
hubiese cambiado a mejor. Es mas, si te ven en compafifa feme-
nina, aunque sea una compafiera de trabajo, de clase, una prima
lejana o la novia de un amigo, mucho mejor. Cuando estos chis-
mosos le transmitan esa informacion a ella ten por seguro que no
le va a sentar nada bien.

Por otra parte, no creo que te interese saber que la vieron ma-
greandose con un tipo el otro dia en el parque o que ahora se
dedica en su tiempo libre a ejercer como dominatrix en el club
sadomasoquista de la tercera edad. Tampoco es agradable cuando
estan todo el santo dia, los siete dias de la semana, intentando
convencerte en cada instante para que te lo pienses mejor, quedes
con ella, o la llames, o directamente vuelvas de nuevo con ella.

A esta clase de individuos no les puedes decir abiertamente
que no quieres saber nada de ella y que no quieres que te estén
comentando nada al respecto porque se encargaran de transmitir-
selo a ella.

Si lo hacen, no debes invitarlos a que se entretengan introdu-
ciéndose objetos por cualquier cavidad corporal que les apetezca.
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En su lugar, muéstrate indiferente ante sus comentarios, termi-
naran por cansarse ante tu pasividad y falta de respuesta.

Que se ocupen de sus asuntos.

Si tu indiferencia no es suficiente como para que cesen en su

empefo, quizas deberfas ir pensando en cambiar de amigos.

Los amigos comunes son sistemas de transmision bidireccional de
informacion. Intenta no contarles nada que no quieras que ella
sepa, y evita que ellos te cuenten nada sobre ella. Si nada de esto

es posible, plantéate la opcidn de cambiar de amigos.
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7.8. FAMILIA POR ACCIDENTE

Hay muchos chistes sobre las suegras, como si todas fueran
unas brujas o algo asi. En realidad, hay ocasiones en que las sue-
gras nos quieren mas que sus hijas, doy fe de ello. Otras veces
son los suegros los que interpretan el papel del ogro, y lo hacen
muy bien.

Pero ademas de los suegros también estan los cufiados, los
abuelos, los tios, los primos y toda la prole que conforme su fa-
milia. Es la denominada familia politica, personas agregadas a tu
relacién quieras o no, asi que si te parecia muy complicado lidiar
con tu novia, ahora tienes un poco mas de entretenimiento, todo
sea por evitar que te aburras.

En mi opinion, el término familia politica es un tanto desacerta-
do, porque mas bien deberfa denominarse familia circunstancial. Es
una familia, de acuerdo, pero no existen lazos de sangre que nos
unan a esas personas. Es simplemente una consecuencia que se
deriva de la relacion personal que mantenemos con alguien en un
petriodo de nuestra vida.

En realidad, estas personas no pasan a ser nuestra familia cir-
cunstancial hasta que llega el momento en que somos presentados
formalmente ante ellos, todo un acontecimiento social. Mientras
no haya ocurrido esta ceremonia trascendental, ellos seran para
N0SOtros «/a familia de nuestra parejay y nosotros seremos para ellos
«el novio de mi hija | hermana | sobrina | nieta».

Ahora bien, cuando termine tu relacién también terminara la
que mantienes con ellos como consecuencia y, dependiendo de
cémo haya sido, puede que te alegres de separarte al fin de esos
desequilibrados mentales o bien que te sientas triste o en deuda
con ellos por lo bien que te han tratado.
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Aunque resulte duro pensarlo, tus suegros te aceptaban sim-
plemente porque eras el novio de su hija, solamente por ese
detalle. Y esto es extensible para el resto de su familia, por su-
puesto.

Da igual que ella te haya tratado como un despojo, ellos son su
familia y los lazos de sangre son mas fuertes que la razén. Aun-
que no lo creas, los padres saben perfectamente qué clase de hija
tienen, te lo puedo asegurar, pero no pueden hacer nada para re-
mediarlo. Asi que olvidate de las reuniones familiares de los fines
de semana, las croquetas que preparaba su abuela o las albondigas
en salsa que hacfa su madre.

Ademas, y siguiendo este principio universal, la situacién no es
mucho mas alentadora si has sido ta quien la ha tratado mal. Una
familia rencorosa actia como un sistema de defensa muy eficien-
te, asi que ni se te pase por la cabeza que puedes dialogar con
ellos de manera civilizada para obtener su perdon. Es mejor que
te olvides de ellos si no quieres perder alguna parte de tu cuerpo
en el camino.

De cualquier manera, si por alguna casualidad sigues mante-
niendo el contacto con algin miembro de tu antigua familia
cireunstancial, todo lo que digas o hagas sera transmitido directa-
mente hasta ella.

Incluso tendras un informe pormenorizado de todos los deta-
lles referentes a su vida, el nuevo novio que se ha conseguido o el
crucero al que fue con sus amigas solteras y desinhibidas a cual-
quier lugar exético, del que trajo muchos regalos para toda su
familia y un extrafio herpes genital. Esos son recuerdos para toda
la vida.

Ten presente que ellos no son tus amigos pero tampoco son tu
verdadera familia asi que, ¢qué lazos te atan a ellos? Habia uno,
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esa chica que era tu novia, pero ya ha desaparecido y con ella
también se deberfa ir su familia.

Asi que, si te queda algo de tu instinto de supervivencia, aléjate
todo lo posible de ellos.

La familia politica es completamente circunstancial y, por tu bien,

debes prescindir de ella cuando termine tu relacion.
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8. PROBABILIDAD Y POSIBILIDAD

Siempre me ha atraido la estadistica, me parece que explica de
manera bastante acertada las bases matematicas de lo que se de-
nomina comuinmente cCOMo esperanza.

El diccionario de la lengua espafiola en su vigesimosegunda
edicion define la esperanza como «estado del dnimo en el cual se nos
presenta como posible lo que deseanos».

Segun esta definicion, todo lo que anhelamos es posible. En-
tonces, Jes igual de posible lo que no deseamos? ¢Qué determina
que algo sea posible o no? Son preguntas trascendentales que al-
gunas personas con suficiente tiempo libre como para aburrirse
nos hacemos y que tienen respuesta cientifica.

Cuenta la historia que el nombre de Googo/ [giigol en castella-
no] lo invent6 en 1938 Milton Sirotta, un nino de 9 anos, sobrino
del matematico Edward Kasner, al cual se le encargd proponer un
nombre para un numero extremadamente grande. De esta manera
ilustrarfa la diferencia entre un ndmero inimaginablemente enor-
me y el infinito, que no es mas que un concepto completamente
teorico.

Un Goggol es igual a 10", es decir, un 1 seguido de 100 ceros.
Es un nimero tan grande que en nuestro universo no hay un
Googol de nada.

Un momento, ¢quién te asegura que exista un UNico universor
Si, la cosa se puede complicar aun mas.

El multiverso [meta-universo o metaverso| es un término usa-
do para hacer referencia al hipotético conjunto de todos los
universos posibles.

Dos fisicos de la Universidad de Stanford escribieron un arti-

culo muy interesante en el que usando las distintas hipotesis
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matematicas del multiverso obtuvieron resultados sobre el nime-
ro de posibles universos.

Llegaron a la conclusiéon que, usando el sistema de estimacion
mas simple, la menor cantidad posible es de ~10™ universos. Es-
to quiere decir que, a pesar de parecer una cantidad
increiblemente grande, en realidad el numero podria ser incluso
mayor.

Pero lo que resulta mas inquietante de todo el articulo aparece
cuando explican que esta enorme cantidad de informaciéon se ve
limitada por la capacidad del observador para registrar los datos.
¢Qué quieren decir con esto?

Una persona es capaz de registrar a lo largo de su vida ~10"
bits de informacién. En otras palabras, el cerebro humano puede
albergar 10" configuraciones distintas, asi que una persona sola-
mente serfa capaz de distinguir y diferenciar entre si ese pequefio
numero de la cantidad total de universos posibles.

Qué profundo, ¢no te parecer Vale, quizas no, pero para mi
resulta inquietante lo limitado que se encuentra nuestro cerebro
ante el conocimiento.

Bueno, volviendo a la estadistica, la menor probabilidad posi-
ble es aquella que se da una vez cada Googo/ de afios. Para hacerte
una idea, el universo tiene ~1,4-10" afios de antigiiedad, asi que
nadie vive tanto como para poder verlo.

Simplificando, en nuestro universo la probabilidad de que ocu-
rra cualquier suceso nunca sera cero. ¢Esto qué significa? Que si
se dan las variables adecuadas y el tiempo suficiente, cualquier co-
sa puede suceder, por muy improbable que parezca.

Podriamos afirmar entonces que no existe la probabilidad ce-
ro, pero en realidad si que existe, al menos como concepto
teérico. Sin embargo, en la practica no es asi, porque la improba-
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bilidad no esta refida con la imposibilidad. Es un trabalenguas,
pero es mas sencillo de entender con un ejemplo.

En la teoria, un dado tiene 6 caras, todas ellas marcadas con
los nimeros del 1 al 6. ¢Cual es la probabilidad de que tiremos un
dado tedrico y salga un 7? Evidentemente la probabilidad es 0 pe-
ro es posible que uno de estos dados tedricos sea de fabricacion
defectuosa y venga con un 7 en lugar de un 4, por ejemplo.

En este caso la probabilidad es muy baja porque el hecho no
tiene periodicidad, es decir, no sigue un patrén de repeticion. Si
ocurriese que 1 de cada 10000 dados fabricados viniese con un 7
impreso en una cara, la probabilidad setfa 1/10000. Son los suce-
sos periddicos los que determinan en gran medida su
probabilidad.

Edward N. Lorenz, matematico y meteorélogo estadouniden-
se, fue quien acufié por primera vez el popular término de «efecto
mariposa». En su libro La esencia del caos resumio la importancia de

la periodicidad:

«En el caos limitado, encontrar un comportamiento no periods-
co [...] aunque sea posible, su probabilidad es cero. En el caos
total, la probabilidad de encontrar un comportamiento periddico es
ceroy.

La aplicacion practica de este trabalenguas es que nuestro uni-
verso no es un sistema cadtico total sino cadtico limitado. Debido
a esto, siempre existira algin patrén periddico que nos saque del
apuro, lo conozcamos o no, asi que siempre podremos tener la
certeza de que nada es imposible, aunque sea improbable.

Aqui entra en juego la tan manida Ley de Murphy que dice aque-
o de «si algo puede salir mal, saldra mal». Efectivamente, todo puede
suceder, tanto lo bueno como lo malo, asi que no te extrafies si
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en alguna ocasion te parece que todo el mundo esta confabulando
en tu contra.
Aqui van algunos ejemplos.

Para bien o para mal, todo es posible. Esto significa que en cnal-

quier momento se puede dar una situacion que no contabas con

que ocurriese. Espera lo mejor y preparate para lo peor.

92



8.1. HOGAR, AMARGO HOGAR

La convivencia con tu novia tiene cosas buenas y malas, como
todo en esta vida. Cuando cada uno vive en su propia casa y la re-
lacién va bien desearfas poder compartir una casa con ella.
Cuando vives con ella y las cosas van mal echaras de menos aque-
llos aflos en los que estabas soltero y solo tenfas que aguantar a
tus padres o a tus compafieros de piso.

Una vez tuve una novia que vivia lejos de mi casa y nuestra re-
laciéon no iba demasiado bien. He de de aclarar que vivia a unos
veinte kilébmetros de mi casa pero en el sitio de donde provengo
eso es una distancia considerable a pesar de poder recorrerla en
coche y por autovia.

Pues bien, de repente un dia, mientras estaba en la ducha,
pensé que la solucién a nuestros problemas podtia ser irnos a vi-
vir juntos de alquiler. Asi tendrfamos mas tiempo en comun y el
problema de la distancia estaria resuelto.

Ahora que recuerdo aquellos momentos me alegro de haber
cambiado de opinién a tiempo, porque los problemas que tenia
nuestra relacion no tenian una solucién tan sencilla. Pequé de
inocente al pensar que podia ser asi y menos mal que ella puso
impedimentos a la hora de abandonar la casa de sus padres para
irse a vivir conmigo.

Cuando meses después terminamos por cansarnos definitiva-
mente de la relacién no guardabamos nada en comun como
podria haber sido una casa en alquiler. El proceso de alejamiento
siempre es mucho mas facil cuando no existen vinculos legales en
medio ni un espacio vital compartido.

No obstante, no todos los casos de rupturas son tan sencillos
porque en ocasiones hay contratos de arrendamiento, créditos o
hipotecas que, a pesar de la ruptura, siguen siendo nexos de uniéon
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entre ella y ta. El autor puertorriqueno Julio Rodriguez Reyes
compuso una cancion titulada E/ mwar y el cielo en la que decia «wi
vida la controlan las leyes pero en mi corazon, que es el que siente amor, tan
$6lo mando yo».

La solucién en estos casos pasa por deshacer todo el tema le-
gal, vender las propiedades en comun y buscar un techo donde
poder vivir alejados de ella. Lamentablemente existen ocasiones
en las que esto no es posible.

Me atrevo a decir que la peor situaciéon que puedes soportar es
tener que vivir bajo el mismo techo que tu ex novia debido a que
tu situaciéon econémica o la de ella no permite la separacion defi-
nitiva.

A pesar de esto, si la casa es de su propiedad, intenta escapar
en cuanto puedas de ese lugar maldito. Si quiere echarte de su
hogar no dudes ni un segundo que lo hara sin pestafiear, y puede
usar tacticas diversas para conseguirlo.

Por ejemplo, al ser la propietaria y ta su inquilino nada le im-
pide traer a su vivienda a cualquier tio que se le antoje, ya sea un
rollo de una noche o su nueva pareja. La situacion es parecida a
ser un cornudo consentido que prepara la cena, limpia y recoge la
casa y pone sabanas limpias en la cama para la parejita.

Sila casa es tuya, deberfas invitarla a que se marche lo antes
posible. Quizas te sientas como estuvieses abandonando a un ca-
chorrillo indefenso en la cuneta de una carretera comarcal perdida
en mitad de la nada. Deja de pensar esas tonterfas, si tu tienes
amigos o familia que te acogerian en su casa sin ningin problema
ella también los tiene.

Su presencia coartara tu libertad para hacer lo que te dé la gana
con quien te apetezca. Imagina que conoces una chica increible
que te insinda ir a tu casa para estar mas relajados. T qué le di-
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ces entonces? «Espera que hago una llamada a ver si mi ex novia me ha
dejado la casa libre».

O mucho peor, aceptas su invitacion sin comentarle nada
acerca de tu situacion doméstica y esperando que tu compafiera
de piso finalmente haya salido de fiesta con su grupo de amigos.
Cuando llegas a casa alli esta ella en pijama, sentada frente al tele-
visor y enrollada en una manta. Serfa una escena interesante para
una pelicula de humor, pero creo que ninguna de las dos mujeres
encontrarfa la gracia en alguna parte y ti desearfas esconderte en
cualquier lugar oscuro lejos de su presencia.

Al final te quedaras sin plan increible y luego tendras que
aguantar un tercer grado por parte de esa mujer que vive en tu ca-
sa y que desearias que desapareciera.

Si compartes casa con tu ex novia solo tendrds problemas. Inten-
ta por todos los medios terminar con esa convivencia lo antes

posible.
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8.2. MALDITO TRABAJO

Digan lo que digan, la esclavitud nunca se abolié sino que se
pasé a némina. Ahora se trabaja como minimo unas ocho horas
diarias y da gracias si tienes un contrato. En cuanto al tema del
sueldo mejor ni hablamos.

Hay quien disfruta de su trabajo y hay quien lo sufre, y no to-
do depende de si tienes buen salario sino también de tu estado de
animo, si trabajas en lo que te gusta, si tu jefe es un estupido in-
competente que no te deja trabajar como quieres, si tus
compaferos son unos engendros malévolos y muchas variables
mas a tener en cuenta.

Casualmente, ella y td sois compafieros y no se te ocurre mejor
razon para ir cada dfa a trabajar. Es un placer poder mirarle el es-
cote cada vez que pasas a su lado, aprovechar cualquier excusa
para acercarte a ella y decirle alguna boberfa al oido, tomar un
café juntos en la hora del descanso o aprovechar los instantes de
privacidad en el ascensor para tocar cualquier parte de su cuerpo,
siempre lejos de las camaras de seguridad, por supuesto.

Espera, ¢dije que es un placer? Perdoname, quise decir que an-
tes era un placer, en pretérito, porque antes era tu novia y ahora
ya no. Lo que antes era agradable ahora sera un sufrimiento inde-
cible y tienes que soportarlo cada jornada, un minimo de cinco
difas a la semana.

Puedes cambiar de trabajo, pero teniendo en cuenta como esta
la situacion laboral actualmente quizas no sea una buena idea es-
tar en paro en busca de un trabajo que es posible que no llegue en
mucho tiempo. Ademads, si tienes pagos pendientes del crédito del
coche, la hipoteca de tu casa o la manutenciéon de tus hijos del
ultimo matrimonio, olvidate.
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Puedes pedir un traslado, pero la otra sede de tu empresa esta
en el extranjero y, a no ser que sepas hablar ruso y estés dispuesto
a congelarte el culo, no es una opcién viable. Eso siempre que
trabajes en una empresa importante de expansion nacional o in-
ternacional, porque si es una pequefia empresa de presupuesto
modesto y ambito local esta opcién de traslado no va a estar dis-
ponible.

Puedes usar tacticas rastreras para provocar que sea ella la que
abandone su puesto de trabajo, como puede el 7obbing, pero si no
quieres que te demanden por acoso laboral y te despidan por ma-
la conducta olvidate del tema. Ademas, tus valores, tu ética y tu
moral no pueden alcanzar cotas tan bajas como para llegar a usar
estos métodos tan rastreros.

O puedes actuar de la manera mas natural posible, pensando
en ella no como en lo que fue, sino en lo que es ahora mismo. Es
una compafiera mas de trabajo con la que apenas tienes confianza
y con la que debes relacionarte lo menos posible, unicamente eso.
Tan solo tienes que actuar en consecuencia, nada mas.

No la esquives por los pasillos, dar media vuelta en cuanto la
veas aparecer no es un comportamiento muy sutil. Simplemente
intenta hablar lo justo y necesario con ella, de manera correcta,
pero al igual que cuando hablas por el movil, distante y algo seco,
acortando las conversaciones todo lo posible.

Si por casualidad te pide algin favor, dile suavemente que
estas liado con cualquier otra cosa y, sintiéndolo mucho, no pue-
des ayudarla. Piensa que ti s6lo haces favores a los amigos y a la
gente que te interesa, y ella no esta dentro de esos dos grupos.

Si coincides en un despacho con ella, trata de estar el menor
tiempo posible en su compafia. Recuerda, nunca debes ser male-
ducado ni mostrarte molesto ante sus palabras o sus actos,
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porque si actias de esa manera sabra sobre ti mucho mas de lo
que deberfa.

Evita en la manera de lo posible compartir el lugar de trabajo.
Por ejemplo, si hay una reunién a la que sabes que ella va a asistir
y en la que no eres imprescindible, o si después del trabajo los
compafieros han planteado ir a tomar algo y sabes que ella esta
invitada.

No acties como ella supone que lo haras. Quizas piensa que
td intentaras estar el mayor tiempo posible cerca de ella pero ta
no lo vas a hacer. Asf te irds acostumbrando a tu nueva situacion
y ella se dara cuenta que lo que tenia antes ya lo podra tener.

Si compartis el mismo lugar de trabajo, la solucion mais sencilla
es permanecer el menor tiempo posible a su alrededor, ser seco con

ella y estar distante, pero todo esto siempre con educacion.
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8.3. LA DE LA MOCHILA AZUL

Bulmaro Bermuidez es un compositor mexicano que escribio
en la década de los sesenta del siglo pasado una famosa ranchera
titulada La de Ja mochila azul. En ella cuenta la historia de un nifio
enamorado de una chica de su clase que, un buen dia, deja de ir al
colegio.

En su casa y en la escuela todos le preguntan qué le pasa por-
que ya no quiere salir ni al recreo, sus notas son malas, es incapaz
incluso de leer o escribir. De recuerdo le queda su cuaderno en el
que esta escrita la palabra amor por todos lados y, como es nor-
mal, querria volver a verla de nuevo sentada en su pupitre.

Bulmaro, por aquel entonces, tenfa treinta afios cuando la es-
cribi6é, asi que ya era lo suficientemente mayorcito como para
estar en el colegio. ¢De donde le vino la inspiracién entonces?
Efectivamente, si hemos pasado por esa situaciéon a todos nos ha
sucedido mas o menos lo mismo, lo que ocurre es que quizas al-
gunos detalles son distintos a los de la cancion.

Sinceramente, ese nifio tiene muchisima suerte porque la chica
ha desaparecido de su entorno, y es que en muchos casos no su-
cede lo mismo. Ya sea en el colegio, en el instituto, en la
universidad o en las clases particulares, da igual, no puedes evitar
coincidir con ella.

Después de haber terminado con tu relacién ella continta es-
tando ahi, cada mafiana, cada instante de cada clase, sigue sentada
en su sitio y td te mueres de pena de tenerla tan cerca pero, a la
vez, tan lejos. Reconozco que no es nada agradable ir a clase en
esas condiciones, mas bien es una tortura.

Le lanzas miradas furtivas esperando que no se dé cuenta, tra-
tas de sentarte cerca de su sitio para que, de alguna forma, las
ganas de regresar que tu sientes por ella se transmitan a ella por
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6smosis, le dejas notitas en su asiento, entre las paginas de sus li-
bros o en los margenes de las hojas de su libreta, y asi mil
estupideces mas.

¢Pero a ti te ha quedado claro algo de lo que te he dicho?
¢Simplemente estas leyendo las palabras o estas comprendiendo
lo que lees? La relacion ya se termind, asi que has de mostrarte
con otro talante o ella sabra que sigue teniéndote disponible en
cualquier momento. No le des la seguridad de tener un paracaidas
en la espalda cuando se lance al vacio, que haga caida libre de
verdad.

Has de que tener claro que tu educacién es lo mas importante
y no vas a dejar de asistir a clase por un motivo asi. Piensa que tu
futuro depende de lo que hagas estos afos, y ella no es parte de
él, eres ta quien tiene que forjarlo, asi que continta con tus estu-
dios a pesar de todo.

Si puedes cambiar de asiento, ponte lo mas lejos posible de sus
inmediaciones, de manera que no tengas contacto visual directo
con ella. Si ella te mira es su problema, asi comprobara lo bien
que te lo pasas cuando te rias de los chistes que te cuenta tu com-
pafiero o cuando empieces a hablar con esa otra chica que se
sienta a tu lado.

Ante todo debes recordar que no debes parecer molesto, de-
bes ignorarla sin perder las buenas formas vy, si se dirige a ti,
mostrarte distante, seco y hacer que la conversaciéon sea lo mas
corta posible. Es sencillo, actta igual que cuando hables por telé-
fono con ella.

No le hagas favores, no le pases los apuntes de esa clase cuan-
do ella no pudo asistir porque estaba mala con fiebre, no le
ayudes con los problemas de matematicas, no le expliques las du-
das que le quedaron sobre la ultima clase de termodinamica, no la

invites a un cappuccino descafeinado con sacarina.
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Si se une en algin momento al grupo de compafieros con el
que te encuentras charlando, trata de marcharte en cuanto puedas
pero no de manera inmediata, o ella interpretard que te molesta su
presencia. Aunque sea verdad, tienes que mostrarte indiferente
ante sus palabras y acciones.

En resumen, tratala como tratas al resto de compafieros con
los que no tienes confianza o tienes muy poca. Si la miras como a
esa chica de clase que no te interesa lo mas minimo no fallaras.

87 estudias en el mismo lugar que ella, trata de mantener la ma-
yor distancia posible. No es tu novia, no es tu amiga, es una
compariera con la que apenas te debes relacionar, asi que tritala

como tal.
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8.4. LA SORPRESA DE LA FIESTA

Las fiestas son momentos de regocijo, reuniones de gente para
celebrar algo o divertirse, o bien fechas concretas con actos orga-
nizados para el disfrute y el jolgorio de los asistentes. Un claro
exponente de fiesta son los Carnavales de Santa Cruz de Tenerife,
la mayor y mejor fiesta que conozco.

Los métodos para hacer recuentos de personas en una mani-
festacion no son muy fiables, pero recuerdo que en el concierto
que dio la gran Celia Cruz en la Plaza de Espafia de la capital ti-
nerfefia se llegaron a concentrar unas trescientas mil personas en
una superficie de poco mas de diez mil metros cuadrados.

Una cosa es imaginarlo y otra muy distinta vivirlo en directo.
Es algo absolutamente increfble y no es una situacién apta para
personas que se agobien mucho en las aglomeraciones. Es una
auténtica sopa humana en la que tardas media hora para hacer un
recorrido que normalmente supone un minuto.

Cualquiera podria decir que en una reunién de personas de tal
magnitud es muy dificil coincidir con alguien conocido, pero en
realidad resulta incomprensiblemente facil. Basta con que no
quieras ver a una persona para que la encuentres de frente en me-
dio de toda esa multitud.

Si casualmente la ves de lejos y te saluda, hazle un gesto con la
cabeza, con la mano o con el pie, da igual, pero no te acerques a
saludarla personalmente. Simplemente salidala a distancia y sigue
con tu camino. Un acercamiento significarfa un deseo por su cer-
canfa, lo cual no debemos permitir que interprete de ninguna
forma posible. Precisamente tenemos que transmitir lo contrario,
cuanto mas lejos mejor.

A veces ocurre que coinciden las miradas una fraccién de se-

gundo en la que cada uno se percata de dicha mirada y, por lo
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tanto, de la presencia del otro. Si ella hace como que no te ha vis-
to, ni te molestes en llamar su atencién o acercarte, que se atenga
a las consecuencias de sus actos. En realidad esto es lo mejor que
te puede suceder en estos casos, porque asi ella sabra que estas en
las inmediaciones y tu controlaras la situacion.

Si te topas de frente con ella, saludala verbalmente pero que
nunca haya un intento de contacto fisico por tu parte, ni un beso,
ni dos, ni un abrazo, ni un apretén de manos. En caso que sea
ella la que busque contacto, intenta de manera cortés que sea lo
mas breve posible. Por supuesto, los besos han de ser en la meji-
lla, a pesar de que tengas ganas de morderle los labios y continuar
bajando por el cuello. No sé ti pero yo no doy esa clase de mues-
tras de carifio a mis amigas a no ser que sean algo mas que
amigas, obviamente. Ella es menos que una conocida, asi que tra-
ta de actuar en consecuencia.

Conozco casos en los que después de que ella te haya plantado
un morreo en toda regla o te haya tocado alegremente tu entre-
pierna use alguna conocida excusa alcohdlica, como «es gue estaba
un poco bebiday o aquella de «estaba borracha gue te cagas». Mentira, no
ha sido un desliz, simplemente le apetecia hacerlo y punto, por
eso ha actuado asi. Como bien apunta el refranero popular, re-
cuerda que borracho y cochino no pierden el tino.

Es muy importante que no se note lo sorprendido que puedas
estar, y mucho menos lo molesto que te pueda resultar verla. No
inicies una conversacion, y si ella lo hace, usa las mismas directri-
ces de siempre, muéstrate distante y seco. Corta la chachara
alegando cualquier excusa como que tienes prisa, te esperan o tie-
nes ganas de ir al bafio. Sigue tu camino, no te quedes a su
alrededor y haras lo correcto.

Pues bien, imaginemos ahora una situacién menos aglomera-

da, pongamos un pub o una discoteca, y ocurre exactamente lo
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mismo, de pronto te das cuenta que esta alli. La manera de actuar
sera exactamente la misma. No te quedes a su lado, es mas, si
puedes marcharte a otro lugar alejado de ella sera lo mejor, por-
que evitards miradas curiosas que le lanzards de manera
involuntaria. A todos nos ha pasado.

Ahora nos situamos en un escenario con menos gente aun, al-
go asf como una fiesta en casa de alguien, un amigo o conocido, o
incluso desconocido. Llegas y observas que ella también esta invi-
tada, o bien llega de repente a la fiesta. De nuevo deberas hacer
exactamente lo mismo, aunque lo tnico que debes tener en cuen-
ta es que en este caso no podras usar las mismas excusas que
podias utilizar en los dos casos anteriores. Bueno, puedes decirle
simplemente que vas a buscar a alguien, o una copa, o unos ca-
napés, o que tienes que ir al bafio, esa nunca falla. Para rematar
dile que ahora vuelves, aunque por supuesto no es tu intencion.

Puede ocurrir que, al tratarse de una reunién de pocas perso-
nas o bien que el espacio sea reducido, quizas no puedas evitar
estar alrededor de sus inmediaciones. Pues ya conoces la solucion,
recoge tus cosas y vete a otra parte. Intenta no ser descortés con
el anfitrién ni con tus amigos y, por supuesto, evita que ella inter-
prete que te vas debido a ella.

No obstante, algo que puede suceder en los tres casos es que
ella esté acompafiada por algun tio. En esos momentos no te de-
tienes a pensar si serd un amigo, si lo acaba de conocer o si es un
compafiero de juegos de cama, te va a joder mucho. St ademas los
ves en un momento muy carifioso, te vas a sentit como una
auténtica mierda. Es asi, es normal.

Si pones la mano debajo del chorro de agua caliente, ¢la dejas
ahi mientras te quemas o la retiras inmediatamente? Pues piensa
que en este caso la maniobra evasiva es la mejor estrategia para
evitar quemarnos las entrafias observando tan linda postal.
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No obstante, has de conocer un dato importante que puedes
usar a tu favor si se da la oportunidad. Los celos son un arma
muy potente y peligrosa. Ademas, las mujeres en general son muy
curiosas y muy competitivas entre si. Podemos valernos de nues-
tra compafifa femenina, siempre y cuando no sea una chica que
ella conozca, para explotar este filon.

St se diese el caso contrario, en el que somos nosotros los que
estamos acompafiados por alguna chica, ella tal vez se sentird
igual o peor que nosotros. Es un dato variable que depende de si
ella sigue interesada en nosotros o no y en qué grado. A lo mejor
nos ve y se quede sorprendida y paralizada, tal vez afloren en sus
ojos las lagrimas, a lo mejor le importa bien poco lo que hagamos,
o bien monta en célera y arma un espectaculo al estilo lucha de
gatas en el barro, quién sabe.

De cualquier forma, esto tltimo es un complemento accesorio
para nuestro objetivo, que es pasarlo bien sin necesidad de que
ella esté cerca de nosotros.

87 coincides con ella en una fiesta, has de hacerle ver que no la
necesitas en absoluto para pasdrtelo bien. Intenta estar siempre
alejado de ella manteniendo la compostura y las buenas formas.

87 no es posible, un mutis por el foro es lo mds aconsejable.
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8.5. DEUDAS

La receta para vivir tranquilo es no tener deudas, y si las tienes,
haz todo lo posible para saldarlas. Cuando no le debes nada a na-
die tienes la tranquilidad de no tener ningun asunto pendiente.
Pero debes tener claro dos cosas: sélo es deuda aquello que se re-
clama, el resto son regalos, y sélo se reclama lo que se quiere.

¢A qué viene este trabalenguas? Ya no estas con ella, pero tie-
ne en su poder algunas posesiones que te pertenecen y las quieres
recuperar. Quizas simplemente no quieres que ella las tenga, o es
algo valioso e importante para ti, o simplemente tiene algo que
pediste prestado a alguien como un favor para darselo a ella
mientras estabas en tu relacion.

Antes de nada debes pensar friamente si eso que tiene en su
poder es tan importante para ti. Seguramente no lo sea, son cosas
de poco valor que puedes volver a conseguir con cierta facilidad,
lo que pasa es que en el estado de animo en el que te encuentras a
veces no es facil llegar a esa conclusion.

Por supuesto, todo lo que no sea tuyo y hayas pedido prestado
para ella debes pedirselo, porque no es cuestion de que ti quedes
mal con otra persona por su culpa. Si le pediste a tu vecino su
sombrilla para la playa y se quedd en su coche, reclamala.

Las llaves de tu casa, scomo no le ibas a dar una copia para
ella? Pues ahora mismo es important{simo recuperarlas si quieres
ahorrarte muchos problemas. Hace un tiempo pude ver el video
musical de la cancién Pieces del grupo Chase & Status. Te reco-
miendo que le eches un vistazo para que te hagas una idea de lo
que ella podria llegar a hacer con tu casa.

Tenfas tanta confianza con ella que conoce tus contrasefias de
acceso a tu correo electronico, la de tu cuenta de la red social de
turno o hasta el codigo secreto de tu tarjeta de crédito. No son
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elementos fisicos que puedas recuperar, pero es buena idea que
las cambies si por alguna casualidad se le pasa por la cabeza utili-
zarlas para perpetrar algin acto de terrorismo contra ti.

Como no tenia suficiente dinero para el dltimo viaje a Croacia
decidiste pagarselo ta para que ella te lo fuese devolviendo poco a
poco en comodas mensualidades y sin intereses. Si todavia te de-
be dinero, cincuenta euros o mas es una cantidad que deberfas
recuperar.

Si tiene tu chaqueta de cuero preferida, pidesela lo antes posi-
ble, no vaya a ser que se la regale a alguien o la use como cama
para su gato. Si tiene la coleccion completa de Szar Wars en alta
definicién, reclamala ahora mismo antes de que decida hacer unos
lindos posavasos con ella.

En resumen, las cosas verdaderamente importantes deben
volver a su legitimo duefo.

Las cartas de amor que le escribias se las puede quedar, asi tie-
ne algo que leer que le recuerde a ti. Quizas las ojee cuando tenga
estrefiimiento, no lo sabemos y tampoco nos importa demasiado.
Los regalos que le hiciste por vuestro aniversario, su cumpleafos,
Navidad o Reyes Magos no se los reclames, queda muy rastrero
pedirle que te devuelva eso. Los calzoncillos que te dejaste la
ultima noche debajo de su cama tampoco son importantes,
comprate unos NUEvos.

Es muy probable que ella se ofrezca a devolverte tus cosas, pe-
ro no sera mas que una tactica para comprobar que todavia tiene
poder sobre ti. Te puede decir que vayas a buscarlas a su casa o te
pedira poder quedar contigo para dartelas en persona. Recuerda,
no quedes con ella con esa excusa barata. Si te quiere devolver al-
go intenta que te lo envie por correo, o que lo deje en casa de
algin conocido, o que se lo dé a algin amigo que te lo pueda en-
tregar.
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Ahora bien, al igual que ella, ti también tienes cosas que le
pertenecen y no sabes cémo hacer para devolvérselas. Espera un
momento, piensa por un instante, srealmente se las quieres dar o
es una excusa para poder verla? Pues si, generalmente con ese
pretexto nos engafiarnos a NOSOtros mMismos porque queremos
quedar con ella.

Si sus cosas te molestan, las metes en una caja y las lanzas a
algun lugar oscuro, un desvan o un trastero. Si realmente las quie-
re recuperar te las pedira y, si no lo hace, piensa que las puedes
regalar o reutilizar, tirarlas a la basura o incluso usarlas como ma-
terial inflamable en cualquier hoguera de San Juan, como mas te
plazca.

Por ejemplo, en mi casa tengo una guitarra espafiola que una
novia me presté cuando empecé a aprender a tocar. Hoy en dia la
suelo utilizar a menudo, ¢td crees que se la devolveré algin dia?
Por supuesto que lo haré, pero sélo si la reclama, lo cual, a estas
alturas, es muy improbable, pero puede suceder.

Si ella te pide algo suyo que esta en tu posesion, no quedes con
ella para devolvérselo, simplemente déjalo en algin sitio en el que
ella lo pueda recoger o daselo a algun amigo comun para que se
lo entregue.

No olvides que lo que no se presta y no se reclama son rega-
los. Aprovecha esos regalos siempre, no seas tonto.

Nunca quedes con ella para que te devuelva tus cosas o para ti
devolyerle las suyas. No olvides que tu intencion es conseguir que

no pueda acceder ni a ti ni a tu informacion.
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8.6. LOS RECUERDOS SON PUNALES

«Anoche soné que volvia a Manderley, me encontraba ante la
verja pero no podia entrar, porque el camino estaba cerrado. En-
tonces, como todos los que suenian, me senti poseida de un poder
sobrenatural y atravesé como un espiritu la barrera que se alzaba
ante mi. El camino iba serpenteando, retorcido y tortnoso como
siempre... Pero a medida que avanzaba, me di cuenta del cambio
que se habia operado; la naturaleza habia vuelto a lo que fue suyo
Y poco a poco se habia posesionado del camino con sus tenaces de-
dos. El pobre hilillo que habia sido nuestro camino avanzaba y
finalmente alli, estaba Manderley.

Manderley reservado y silencioso. El tiempo no habia podido
desfigurar la perfecta simetria de sus muros. La luz de la luna
puede jugar con la imaginacion. De pronto me parecid ver lug en
las ventanas... Pero una nube cubrid de repente la luna y se detuvo
un instante, como una mano sombria escondiendo un rostro. La
tlusion se fue con ella y las luces de las ventanas se extinguieron.
Vea un caserdn desolado, sin que el menor murmullo del pasado
rozara sus imponentes muros. Nunca podremos volver a Mander-
ley, esto es seguro. Pero algunas veces, en mis suenos, vuelpo alli, a
los exctraios dias de mi vida, que para mi empezaron en el sur de

Francia...»

Asi comienza la pelicula Rebeca de Alfred Hitchcock, basada en
el libro homoénimo de la escritora Daphne du Maurier. Los sue-
flos nos llevan a menudo a lugares insospechados, momentos
grabados en la memoria y que no siempre son agradables.

En ocasiones no hace falta tan siquiera sofiar para recordar, a
veces simplemente estamos con la mente en blanco y aparecen
ante nosotros imagenes y sonidos. Es lo que se denomina sofiar
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despierto o, como nos gusta decir a los pedantes, episodios oniricos
durante el estado de vigilia.

Otras veces, miramos un objeto conocido o simplemente llega
hasta nuestro olfato un aroma concreto que provoca que nuestra
maquinaria reminiscente se ponga a funcionar. De hecho, la parte
evolutivamente mas antigua de nuestro cerebro es denominada
rinencéfalo, en la que el sentido del olfato esta ubicado.

Esa memoria olfativa es el remanente de nuestros antepasados,
para los que los olores podian suponer la diferencia entre poder
disfrutar de una deliciosa ensalada o morir intoxicados por comer
la seta equivocada, entre llegar a casa con un buen solomillo de
mamut o ser un trozo de carne entre los colmillos de un tigre
dientes de sable.

Quieras o no, te guste o no te guste, a todos nos pasa y no lo
podemos evitar. El olvido es lo unico que puede borrar los re-
cuerdos. No recuerdo dénde ni cuando, pero una vez lef que lo
que se tarda en olvidar a una persona es el doble del tiempo que
la has querido. Obviamente esto no tiene validez cientifica alguna,
asi que no lo tomes muy en setio.

Recuerdo que una vez me puse a revisar la biblioteca de mi ca-
sa y encontré un delgado libro que tenia el curioso titulo de Veznte
poemas de amor y una cancion desesperada del poeta Pablo Neruda.
Habia leido otras poesias, pero ninguna como aquellas, y fue mu-
cho tiempo después cuando me di cuenta de cuanta verdad
guardaban aquellos versos que decian «es tan corto el amor y tan largo
el olvidoy.

Si, el olvido es la meta que intentamos alcanzar pero por el
camino debemos deshacernos del pesado equipaje que llevamos a
cuestas. No obstante, hay ciertas claves que nos pueden ayudar a
no recordar. Por ejemplo, mantén tu mente ocupada haciendo
cualquier cosa. Las tareas tediosas, aburridas o mecanicas no
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mantienen nuestra atencién, asi que busca actividades interesan-
tes, haz cosas que te gusten y asf no apareceran esos recuerdos.

Intenta no visitar los mismos lugares que visitabas con ella, ba-
res, cafeterias, restaurantes, parques, tiendas y demas. Si quieres
pasar el rato, busca sitios nuevos, quizas encuentres por casuali-
dad una camarera que te mire con ojos de aventura y que, ademas
de ponerte el cuerpo golfo, prepare los mejores cafés que hayas
probado en toda tu vida.

No hagas las mismas actividades que hacfas con ella, como ver
esa serie los jueves por la noche o ir los domingos por la tarde al
parque a echar migas de pan a las palomas. Lo primero que de-
berfas plantearte es dejar de alimentar a esas ratas con alas. Lo
siguiente que deberfas hacer es proponerte eliminar todas esas
costumbres que adquiriste con ella intentando hacer actividades
alternativas y novedosas.

Si todavia no te ha reclamado sus cosas y cada vez que las mi-
ras te vienen a la mente los recuerdos, mételas en una caja y
hazlas desaparecer tan lejos como puedas. Si mirar esa foto te
hace sentir mal, jpor qué la sigues manteniendo a la vista? Si estas
bloqueado en este aspecto, revisa el capitulo anterior que trata
sobre las deudas para que puedas salir de dudas y actuar en la di-
reccion correcta.

En resumidas cuentas, si algo te molesta no continues hacien-
do lo mismo. No seas masoquista.

Intenta evitar cualguier objeto, costumbre, lugar u olor que te re-
cuerde a ella. 1os recuerdos te volveran susceptible y te hardn mis

dario.
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9. CONSEJOS PRACTICOS

Las mujeres dicen que todos los hombres somos iguales. A pe-
sar de mi aversion natural a las generalizaciones, no andan muy
desencaminadas. Los hombres, respecto a las mujeres, somos
muy parecidos entre nosotros, pero esto se debe a que ellas son
muy parecidas entre si. Es pura estadistica, una moda dara como
resultado otra moda.

Sin embargo, es hora de que cambie un poco esta situacion.
Siempre hemos sido nosotros los que hemos tenido que adorar,
arrodillarnos implorando carifio, mendigando caridad, pidiendo
otra oportunidad. Pues bien, las modas estan para acabar con
ellas y ta estas a la vanguardia de la revolucion.

Has seguido uno a uno los pasos que has leido, has cortado la
comunicacion, has hecho todo lo posible para desaparecer en las
sombras, pero a pesar de esto no es suficiente porque todavia no-
tas que te falta algo para estar realmente bien.

Cuando tus amigos te ven por la calle te dicen que estas des-
mejorado. La verdad es que se te nota que no estas en tu mejor
racha, tanto por tu aspecto como por tu estado de animo. ;Qué
es lo que falla? Aqui van un par de consejos cortesia de la casa.
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9.1. CUIDADO CON LA COMIDA

Dicen que comer es uno de los mayores placeres de la vida, y
coincido plenamente, pero siempre que comas lo que te gusta. Si
te obligan a comer un plato de lentejas, y da la casualidad que no
te gustan las lentejas, el placer se convierte en suplicio.

Reconozco que a mi me encanta comer, sobre todo lo que me
gusta, como por ejemplo las lentejas. Nunca he tenido demasia-
dos problemas con la comida y siempre me he atrevido a probar
cosas nuevas. Bueno, casi siempre.

Recuerdo que cuando era pequefio probé por primera vez el
arroz con leche que cocinaba mi abuela, con tan mala suerte que
un trozo de canela en rama se clavé en mi paladar. Después de
ese percance no volvi a probar el arroz con leche, incluso me
provocaba nauseas el simple hecho de imaginar aquellos tazones
llenos de ese dulce.

Fue hace unos afios, cuando vi en la seccion de lacteos del su-
permercado el arroz con leche, que algo empezé a cambiar.
Estando alli, frente a frente con mi enemigo, fue cuando analicé
detenidamente qué era lo que me pasaba.

Me gusta la canela, me gusta el arroz, me gusta la leche y me
gusta lo dulce. ;Entonces por qué demonios no me gustaba el
arroz con leche? Un acontecimiento traumatico relacionado con
ese postre era lo que me habfa condicionado a aborrecerlo, asi
que decidi comprar un pack y probar a comérmelo en mi casa. Al
principio me resulté muy extrafio, y hasta estuve a punto de de-
jatlo, pero al final terminé triunfalmente con mi racién.

Hoy en dia me encanta el arroz con leche.

Cuando termina una relacién nuestro apetito se resiente y
nuestros habitos alimenticios varfan. A lo mejor perdemos las ga-

nas de comer, nos alimentamos mucho menos que antes o
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entramos en una etapa de anorexia. O bien todo lo contrario,
buscamos desesperadamente algo que echarnos a la boca y nos
cebamos como cerdos a la porfia. La aparicién de las dos conduc-
tas es completamente normal en nuestro estado, pero no por ello
son recomendables ni saludables. Son erréneas y deben ser corre-
gidas cuanto antes.

Quizas pierdas el apetito, no tendras ganas de comer nada, y
como seguiras haciendo las mismas actividades cotidianas, ese
aporte de energfa que necesitas empezara a salir de tus reservas
corporales. Al igual que debemos tomar agua todos los dias, tam-
bién necesitamos un aporte diario de nutrientes, vitaminas y
minerales. Si s6lo sacamos dinero de nuestra cuenta corriente y
no tenemos ingresos llegara un momento en el que aparezcan
numeros rojos, asi que lo mismo sucede con tu cuerpo.

Si no te cabe un solomillo con salsa de champifiones entre pe-
cho y espalda, come algo mas ligero, pero come algo. Ademas, no
estarfa mal que durante el tiempo que tardes en recuperar tu ape-
tito tomases algin complemento vitaminico para compensar el
potaje de verduras que antes te comias todos los dias y ahora no.
Como suelen decir los anuncios, consulta con tu farmacéutico si
tienes dudas.

Por otra parte, mucha gente calma su ansiedad comiendo, y al
cabo de los meses han ganado unos cuantos kilos que después
cuesta mucho sudor y trabajo hacer desaparecer. No es la manera
mas adecuada de afrontar la situacion ya que, ademas del deterio-
ro de nuestro aspecto, esta conducta trae consigo muchos
problemas de salud asociados, y lo tnico que nos falta es sufrir un
ataque al corazon, artrosis precoz o tener una barriga tan grande
que ni nos podamos ver lo que tenemos en la entrepierna.

Si tu manera de sobrellevar la ansiedad es esta, intenta contro-
larte, tanto en la compra como en el consumo. Piensa que sera
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muy facil para ti comer lo que tengas en la nevera o en la despen-
sa, asi que controla lo que compras. Muchas veces después de una
comilona te sentirds culpable por lo que has hecho, y por ahi
ronda la sombra de la bulimia. Evita por todos los medios sufrir
este tipo de trastornos alimenticios.

Te costara bastante poder controlar tus nuevos habitos respec-
to a la comida, pero veras que a la larga te sentiras mejor de lo
que te sientes ahora y volveras a comer como lo hacias antes. S,
tal vez de esta manera puedas conseguir adoptar unos habitos de
alimentacion adecuados, qué le vamos a hacer.

O tal vez te venga bien adelgazar un poco después de todo es-
te tiempo en el que has estado invirtiendo en la curva de tu
abdomen. Al igual que los automéviles de Féormula 1, tu barriga
podria estar patrocinada por una o dos marcas de cerveza, unos
cuantos bares y restaurantes, alguna cadena de televisién y varios
fabricantes de comida basura. Quizas asi te plantees seriamente
empezar a alimentarte con una dieta equilibrada.

A pesar de todo, si el cualquier momento necesitas ayuda con
tu alimentacion, siempre que acudas a un profesional cualificado
en temas de nutricién y dietética conseguirds un asesoramiento
mucho mejor que el que puedas leer en este u otro libro.

Es normal que desarrolles trastornos alimenticios debido a tu es-
tado de danimo. Si se perpetiian en el tiempo, acude a un

especialista sin dudarlo.
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9.2. ESTAR EN FORMA

Estuve muchos afios practicando karate, desde los seis hasta
los dieciocho, y poco tiempo después de conseguir el primer dan
de cinturén negro entré en la universidad. Debido al tiempo que
le tenfa que dedicar a los estudios y a las practicas dejé de entre-
nar, y es que ademas de mis deberes formativos también tenfa
una novia a la que atender.

Cuando era nifio no era precisamente delgado, mas bien era
algo gordito, y no llegué a ser obeso precisamente porque mis pa-
dres controlaban mi dieta y me apuntaron a karate para hacer algo
de ejercicio.

Hace poco tiempo me encontré con una vecina que solia pasar
las tardes en la tienda de mi madre, me dijo me veia muy delgado
y muy guapo, y me pregunto si estaba a dieta. Le contesté dicién-
dole que estaba comiendo en las mismas cantidades que siempre
pero mas sano. Su respuesta me transporté inmediatamente a mi
infancia:

«Muy bien mi nifio, ti sigue comiendo bien que ya te prohibid tu madre
mchos yogures cuando eras pequero.»

No es que mi madre no me diese yogures, es por otra razon.
Bueno, vale, aprovechando que ya hay cierta confianza entre ta y
yo te voy a contar un par de detalles acerca de mi alimentacion
cuando era nifio.

Por ejemplo, cuenta mi madre que cuando tenfa uno o dos
afios y escuchaba el sonido de la cuchara dentro del potito de
compota me ponia a llorar porque sabia que se estaba acabando y
no iba a poder repetir.
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Otro ejemplo es que en toda mi infancia creo que comi un to-
tal de cinco petit suisses porque el pediatra le habfa dicho a mi
madre que tenfa demasiado colesterol.

Si, era un niflo gordito con unos padres responsables.

Pude superar esta etapa tiempo después, al inicio de mi ado-
lescencia, cuando mi tasa de crecimiento aumento6, se modifico la
distribucién de mis reservas energéticas corporales y mi metabo-
lismo basal se acelerd. Traduciendo, me volvi mas alto, mas
delgado y a menudo tenfa mucha hambre.

Desde entonces siempre he tenido la suerte de poder comer lo
que me ha dado la gana sin miedo a engordar, hasta que consegui
una novia y dejé el deporte. Cuando pasé de mis setenta y cuatro
kilos a los ochenta y apareci6 cierta barriguita empecé a pensar
que no me vendria nada mal retomar la practica deportiva. Cuan-
do mi novia tuvo la amabilidad de decirme con la suavidad que la
caracterizaba «estds gordo» me di cuenta que tenfa razén, me faltaba
ejercicio y me sobraba una novia.

Esa barriguita que aparece es llamada de manera coloquial /
curva de la felicidad, pero creo que deberfa llamarse de otra manera,
algo asi como /a curva del vago. La felicidad no provoca que engor-
des, la falta de movimiento y ejercicio si. Es ahora cuando me doy
cuenta que si has sido deportista toda tu vida no debes dejar de
practicarlo o después vendran las consecuencias.

Ademas, si a tu novia le gusta alimentarse de comida basura
nunca adoptes sus costumbres, aunque eso si, ni se te ocurra de-
citfle que esta gorda. Las mujeres generalmente suelen ser muy
sensibles a este tipo de apreciaciones acerca de su figura. Noso-
tros también lo somos, pero eso a ellas les da igual.

Un dfa estaba charlando con un amigo y le comenté que debia
hacer algo de ejercicio para ponerse en forma. Al fin y al cabo le
estaba diciendo de manera suave que estaba gordo, pero no como
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los luchadores de /Jucha canaria, que estan gordos pero prietos, sino
bastante fofo y gelatinoso.

No se lo tomé a mal, al contrario, me dijo abiertamente que
no le hacia falta ejercicio porque ya estaba en forma. Lo observé
una vez mas, detenidamente, intentando encontrar por alguna
parte la razén de tal afirmacién, pero no la hallé. Me sacéd de du-
das cuando me dijo con total tranquilidad que «redondo es una
formay. Bueno, supongo que es una cuestiéon semantica al fin y al
cabo.

Cuando pasamos delante de una tienda lo primero que hace-
mos es fijarnos en el escaparate y, si nos gusta lo que vemos,
entramos. Es muy bonito decir que lo que importa es el intetior
de las personas pero, queramos o no, lo que nos vende en prime-
ra instancia es nuestro aspecto exterior, no nos engafiemos.

Cuando estas en una terracita de verano y te fijas en una chica
con una camisa blanca de asillas semitransparente y una minifalda
de color verde, esa chica no te resulta interesante precisamente
porque tenga un gran sentido del humor, porque puedas hablar
con ella de la nueva pelicula de ese director neozelandés que tan-
go te gusta o porque le encanten los libros de Agatha Christie,
todo esto sin haber cruzado una palabra con ella. Recondcelo, en
esos momentos tu instinto sexual es quien manda, y no hay nada
mas que decir.

Tua y yo somos tios normales y corrientes, atractivos en mayor
o menor medida, pero no somos modelos de revista. Bueno, al
menos yo no lo soy. Por suerte para nosotros, y gracias a la pro-
babilidad, siempre habrd alguien a quien le gustemos, pero
debemos ser realistas y no dejar nuestra suerte en las caprichosas
manos del azar.

Por ejemplo, a mi me gustan las chicas morenas, voluptuosas y

con los ojos verdes, pero a mi amigo le gustan bajitas, delgadas y
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con rasgos asiaticos. ¢Coinciden nuestros gustos con los canones
de belleza establecidos? Si miramos las modelos de pasarela muy
pocas cumplen con todas esas condiciones.

En realidad a nuestro cerebro las modas le dan completamente
igual a la hora de diferenciar a una tia que esté buena de otra que
no, simplemente lo sabe. Cuando nuestros ojos se posan sobre el
cuerpo de una mujer nuestro cerebro comienza a comparar las
nuevas variables que van llegando a través de nuestro sentido de
la vista con las que ya posee en su base de datos.

Si las variables se encuentran dentro del rango de lo que ¢l
considera como algo bello entonces considera que se trata de una
mujer guapa y apetecible. Ahora bien, si se encuentran fuera del
rango, en el lado negativo tendremos a un #v// o cualquier otra
clase de engendro y en el positivo tendremos a la representacion
terrenal de la diosa Afrodita.

Entre los gustos de mi amigo y los mios existen diferencias
bastante notables, por eso las variables que maneje su cerebro
seran distintas a las del mfo. Sin embargo, la tnica variable en la
que practicamente todos los tios coincidimos es que las carac-
terfsticas anatomicas de las chicas en las que fijamos nuestra
atencion y consideramos como guapas poseen unas formas pro-
porcionadas.

Y las mujeres son iguales, ellas se fijan antes en los tios que
estan mas o menos proporcionados. ;Por qué ocurre esto? Es
que en realidad el concepto de belleza no es mas que una serie de
relaciones simétricas entre los distintos elementos que conforman
nuestro cuerpo.

Llegados a este punto, piensa en el ejercicio como si se tratase
de una estrategia de marketing mediante la cual tienes que conse-
guir un producto atractivo, que en este caso eres tu mismo, y

maximizar asi las sus ventas.
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El ejercicio no va a cambiar los rasgos de tu cara, quizas se
adelgacen tus mejillas y se marquen mas tu facciones, pero no
hara que seas mas guapo, cosas de la genética. Tu cuerpo, sin em-
bargo, sera el objetivo del ejercicio y las modificaciones que se
produzcan en él van a repercutir favorablemente en tu figura.

En ocasiones creemos erréneamente que a las mujeres les gus-
tan los cuerpos de gimnasio, como esos tios que tienen el cuello
del tamafo de su cintura y unos biceps como sandfas. En general
una mujer no quiere un vigoréxico a su lado, pero si que les gus-
tarfa tener un espartano con una tableta de chocolate por
abdominales.

Si has visto la pelicula 300 o leido el cémic homénimo de
Frank Miller sabras la historia de por qué Esparta se jactaba de
poseer los mejores guerreros de toda la Grecia Antigua. Eran sol-
dados que dedicaban su vida desde su mas tierna infancia a
entrenarse en las artes de la guerra y por eso eran tan buenos en
la lucha.

Por cierto, hay algo que no acabo de entender y es por qué los
espartanos de la pelicula se hacian la permanente en el cabello y
en la barba y, sin embargo, no tenian ni un pelo en todo el cuer-
po. ¢En aquel entonces ya se usaba la depilacién corporal o es
producto de la industria cinematografica de Hollywood? Usando
la navaja de Ockham, creo que la segunda opcion es la mas sencilla
y, por lo tanto, debe ser la explicacién mas plausible.

No obstante, a pesar de lo que diga el rey Lednidas, esto no es
Esparta, tenlo claro, pero si haces ejercicio y te pones en forma
conseguiras matar unos cuantos pajaros de un tiro.

Por ejemplo, en el aspecto fisico conseguiras que tus musculos
delimiten mejor tu figura, dejaras de tener esas carnes flaccidas
tan poco excitantes. Por otro lado, la grasa corporal que te sobra-
ba poco a poco se ird consumiendo y tu fuerza y resistencia
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aumentaran, nunca sabes cuando sera la préxima vez que necesi-
tes realizar actividad fisica intensa en posicioén horizontal.

En resumen, te volveras mas apetecible a los ojos de las dami-
selas y provocaras algun comentario como «qué bien que te veo abora
que estds soltero» y otros por el estilo. Hay que reconocer que son
comentarios muy agradables.

Por otra parte, descargaras adrenalina y te servird como una
valvula de escape para tu ansiedad, tendras mas tiempo libre para
ti mismo, dejaras de darle vueltas a esos pensamientos negativos
que rondan por tu cabeza y podras conocer gente nueva.

De esta manera te sentiras mejor contigo mismo, aumentara tu
autoestima y veras las cosas desde una perspectiva diferente. Ese
es el objetivo, ¢recuerdas?

La actividad fisica mejorara tu estado fisico, psiguico y social.

Practica algiin deporte pero no te obsesiones con el ejercicio.
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9.3. NO TE ABANDONES

Una vez tuve una novia que no soportaba darme un beso
cuando comenzaba a brotar de mi cara la barba y, sobre todo, el
bigote. He de aclarar que por cuestiones de herencia genética, si
me afeito a las ocho de la mafiana, una vez transcurridas doce
horas vuelvo a tener tanta barba como si me hubiese rasurado el
dfa anterior.

Asi que creo que nunca en mi vida la piel de mi cara ha estado
en contacto con espuma de afeitado tantas veces a la semana.
Bueno, la cuestion es que aquella relacion termind, pero por cues-
tiones laborales debia seguir afeitandome, aunque la frecuencia
descendi6 a sélo una vez cada dos dias y con descanso durante
los fines de semana.

Hubo una vez que pillé vacaciones y decidi tomarme una li-
cencia respecto a mi rutina de afeitado y dejé que mi barba
creciera libremente. Fueron dos semanas en las que, a unos pocos
de dias de terminar mi periodo vacacional, parecia un naufrago o
mas bien un indigente. Si, habfa descuidado mi afeitado pero fue
por decision propia y con fines experimentales, no por desidia.

Ahora bien, llevas dfas sin ducharte ni afeitarte apropiadamen-
te, no te peinas como es debido y parece que te acabas de levantar
de la cama, las ojeras te llegan a los tobillos, estas palido... Tu
aseo deja mucho que desear, y eso no puede continuar asi.

¢Pero qué es lo que te pasa? Vale que no tengas novia, que
estés con el animo por los suelos, pero todo eso no es excusa pa-
ra que te abandones de esa manera. No soy asesor de imagen,
pero flaco favor te estas haciendo descuidandote de esa manera.

In medio stat virtus quando extrema sunt vitiosa es una frase latina
que viene al caso. La traduccion es /a virtud estd en el medio cuando los
extremos son viciosos. Esto quiere decir que no es adecuado que estés
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COMO un zarrapastroso pero tampoco te lo tomes a pecho y te
vayas a convertir en un wetrosexual.

Si quieres te puedo contar el secreto que se esconde tras ese
neologismo de aparicion reciente. La industria cosmética se ha
inventado el mito del hombre metrosexnal y toda una serie de le-
yendas a su alrededor sélo para crear un nicho de mercado en la
poblaciéon masculina. Los hombres necesitan cuidarse, pero no
convertirse en sefloritas de salon de belleza.

No te creas todos esos anuncios ni gastes tanto dinero en po-
tingues porque es una inversion a fondo perdido. Ni te van a
borrar las arrugas, ni vas a perder las bolsas debajo de los ojos ni
van a hacer desaparecer esa papada que esta empezando a asomar
debajo de tu barbilla.

Un hombre promedio se ducha todos los dias, en ocasiones
hasta dos o mas veces en una sola jornada segun requiera la situa-
cién y su olor corporal. No usa mascarillas para el pelo ni cremas
suavizantes corporales, y mucho menos se hace la manicura o la
pedicura.

El hombre promedio también se afeita cada dia o dos en fun-
cién de sus requerimientos laborales, aunque hay ocasiones en las
que incluso mas de una vez al dfa segtn los planes que se presen-
ten o la velocidad de crecimiento de su vello facial. Después del
afeitado no viene nada mal usar una locién, porque perfuma y de-
ja la piel suave, pero nada mas.

El desodorante se usa siempre después de la ducha, no como
método para disimular olores corporales desagradables. Lo mis-
mo ocurte con la colonia, su funcion es la de oler bien no como
pantalla. La ropa ha de ser cambiada por una muda limpia cada
dia, sin excepciones.

Son cuidados estandar que forman parte de una conducta

normal de aseo que, aunque parezcan obvios, te sorprenderia sa-
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ber cuantos tios no los cumplen, ni siquiera los minimos como
ducharse, usar desodorante y ponerse ropa limpia.

La mayoria de las mujeres no quieren tios sucios y mal cuida-
dos porque dan muy mal aspecto. A nosotros tampoco nos
gustan las mujeres asi, ¢verdad? En eso no se diferencia mucho el
género masculino del femenino.

En cuanto al color de tu piel, que no pase por tu mente el visi-
tar un salén de bronceado. Recientemente la Unién Europea ha
declarado las cabinas de rayos ultravioleta como productos can-
cerigenos. Toma sol de manera natural, siempre con proteccion
solar de sobra, durante cortas exposiciones y siempre evitando las
horas del mediodia ya que son las que tienen una radiacién mas
intensa. LLos melanomas no son nada deseables.

Te aconsejo que vayas a la piscina o a la playa mas cercana.
Personalmente prefiero la playa y el mar, quizas porque tengo la
suerte de vivir en una isla, casualidades de la vida. Independien-
temente del lugar, es la oportunidad perfecta para conocer chicas
sumado a la ventaja de verlas directamente con poca ropa y poder
evaluar la mercancia antes de compratla.

Cuando conoces a una chica una noche de fiesta te puedes lle-
var grandes desilusiones, te lo digo por experiencia. Es increible
lo que se puede conseguir con el maquillaje y la ropa ajustada.

Retornando al tema, tienes que cuidad tu imagen. Ahora bien,
la verdad es que las mujeres en general no quieren un hombre que
se ponga mas cremas, que visite mas asiduamente el salén de be-
lleza o que tarde mas tiempo que ellas en prepararse para salir de
fiesta. Como te decia, el hombre metrosexual es un producto de
la publicidad comercial mas que de las necesidades reales de la
sociedad.

De donde no hay no se puede sacar, no se te ocurra creer que
de buenas a primeras vayas a conseguir trabajo como modelo
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profesional. Témate estos consejos como una manera de optimi-
zar los recursos con los que ya cuentas, algo as{ como una
campana de promocion. De esta manera dejaras de tener ese as-
pecto demacrado y, quién sabe, hasta puede que consigas que una
chica se fije en ti.

Recuerda, aséate todos los dias, no me seas guarro.

E7 aseo personal ha de ser independiente de tu estado de animo.

No lo descuides bajo ningsin concepto.
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9.4. SUPLICIOS MUSICALES

Confieso que me encanta la musica, desde que era pequefio,
cuando mi padre ponia en su equipo de musica aquel disco del
Lago de los cisnes de Tchaikovsky, o aquel con la sinfonfa nimero 3
Hervica de Beethoven, o aquel otro con las Cuatro estaciones de Vi-
valdi. Podria decir que ese el inicio de mi relaciéon con la musica,
de género clasico eso si.

Luego me regalaron mi primer equipo de musica, que todavia
conservo, con un disco de grandes éxitos de la musica clasica, que
escuchaba mientras hacia la tarea del colegio. Cuando aprendi a
usar el tocadiscos de mi padre comencé a experimentar por curio-
sidad con sus antiguos discos de vinilo y asi fue como entré en
contacto con Pink Floyd, The Beatles o Bob Matrley. Mi horizon-
te musical comenzaba a ampliarse mas alla de los artistas clasicos
que ya conocia.

El siguiente paso en mi evoluciéon me llevé a escuchar, desde
la ya conocida musica clasica a Korn, desde Los Sabandefios has-
ta The Prodigy, desde Jamiroquai a Les Luthiers o desde George
Benson a Joao Gilberto. Toda esta musica tenfa en comin una
cosa y es que me gustaba como sonaba. No me importaba el esti-
lo que fuese con tal de que agradase a mi hambriento sentido
musical.

A todo esto hay que anadir que siempre he tenido facilidad pa-
ra los idiomas, asi que escuchar canciones en inglés o portugués
tenfa el aliciente de poder disfrutar de sus letras ademas de sus
melodias.

A grandes rasgos, la teorfa musical dice que hay canciones tris-
tes y alegres, no solo por sus letras sino por la armonia de la
melodia. En general, los acordes menores suelen resultar en can-
ciones mas melancolicas y los mayores son mas alegres. Pero a
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pesar de esto, incluso con una melodia alegre una cancién puede
hablar de cosas tristes.

Dicen que la ignorancia da felicidad, y en ciertos aspectos es
cierto. Por ejemplo, puedes estar escuchando una cancién con
una melodia que te agrada mientras el cantante esta diciendo
quién sabe qué en su idioma pero, como no te enteras, tampoco
te importa demasiado.

Ahora bien, dada tu situacién actual y tus conocimientos lin-
giifsticos no es algo intrascendente.

No sucede lo mismo cuando entiendes lo que dice el cantante
de Kings of Leon mientras cuenta cémo la chica esta tendida so-
bre la cama, mas caliente que la fiebre, con sus suaves labios
abiertos. Si esto no es suficiente como para despertar en ti alguna
imagen onirica entonces grita a pleno pulmoén que la entrepierna
de la damisela esta ardiendo. Algo absolutamente fantastico.

Tampoco sucede lo mismo cuando el gran Marvin Gaye dice
que esta caliente como un horno y necesita carifio, que no lo
puede aguantar mucho mas porque se esta haciendo cada vez mas
intenso. Tan real como la vida misma.

Pero es que en castellano la cosa tampoco mejora porque no
da igual cuando Fito dice que cree que se muere si no siente el
roce de su cuerpo junto a él. O si Pedro Infante cuenta que le
duele hasta la vida saber que ya le olvidé y pensar que ni despre-
cios merezca ya de ella.

Tampoco cuando Caetano Veloso explica que cuando la luz
del Sol se esté apagando y ella se sienta cansada de vagar piense
que ¢l la seguira esperando hasta que ella decida regresar.

Son algunos ejemplos de canciones que deberfamos evitar es-
cuchar en la medida de lo posible porque, a pesar de no ser
canciones que tengan una especial relacion con ella, nos podemos
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sentir identificados o nos pueden traer recuerdos, y ya sabemos lo
que pasa con los recuerdos.

Hay que escuchar canciones alegres, que suenen bien y hablen
de cualquier cosa que nuestra mente no pueda usar para jodernos
el rato, porque hay que decir que nuestro cerebro es muy impre-
visible y a menudo nos juega malas pasadas. Si escucharas una
cancién en un idioma que no entendieras, japonés por ejemplo, la
probabilidad de que esto ocurriera serfa muy pequefia.

La mayoria de las canciones de hoy en dia son bastante co-
merciales y, por definicion, faciles de digerir por el populacho.
Son las canciones que escuchards mas a menudo cuando encien-
das la radio. La parte negativa es que la calidad de la producciéon
musical actual deja mucho que desear. La parte positiva es que
son tan malas que no las querras escuchar.

Asi que llegaras al punto en que estaras tan harto que querras
controlar por ti mismo qué clase de musica quieres escuchar y
cual no. Cuando tengas esta posibilidad de eleccion ya sabras cua-
les son las canciones mas recomendables y cudles debes evitar. Al
usar tu reproductor de musica favorito podras eliminar de la lista
de reproduccién esas que solias escuchar con ella en las noches
romanticas, aquella con la que bailaste por primera vez o las que
te hagan recordar cosas poco agradables.

Y si no estas satisfecho, siempre te queda la opcién de escu-
char musica instrumental.

Las melodias de las canciones y sobre todo sus letras pueden ser
peligrosas. Intenta no martirizarte escuchando cosas que te hagan

sentir mal.
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9.5. AHOGADOS EN ALCOHOL

Cuando quedas con tus amigos para tomar unas cervezas no te
detienes a pensar qué es lo que ocurre durante el complicado
proceso de fabricacion de ese dorado néctar espumoso y burbuje-
ante. Simplemente la saboreas esperando a que sea agradable a tu
paladar y que esté lo suficientemente fria como para calmar tu
sed.

La produccién de alcohol es un proceso interesante. Un tipo
de bacterias llamadas levaduras usan azucares como glucosa, fruc-
tosa y sacarosa como fuente de energia. Estas bacterias, en
ausencia de oxigeno, producen etanol y diéxido de carbono como
productos residuales de su digestion.

Es decir, cuando nos tomamos esa cerveza estamos disfrutan-
do de agua en la que estan disueltos los desechos de unos
pequefios adictos al azdcar. Ya, a mi también me da igual, la cues-
tibn es que una cerveza fresquita en un dfa de calor sienta de
maravilla.

Sin embargo, seguramente nunca te has planteado lo que pro-
vocan las bebidas alcohdlicas en tu cuerpo, asi que aqui va una
explicacion rapida de regalo. Asi tendras mas en cuenta que el
consumo de alcohol tiene efectos secundarios un tanto particula-
res, por denominarlos de alguna manera.

El alcohol etilico, o etanol, es una molécula que atraviesa muy
facilmente la membrana celular y tiene efecto bifasico en nuestro
sistema nervioso central. Este efecto suele aparecer normalmente
entre treinta a noventa minutos después de habernos tomado la
primera copa.

En la primera fase nos sentimos euféricos y excitados, habla-
mos por los codos y nos desinhibimos, tanto que aparecen
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conductas impulsivas o agresivas. Es lo que se denomina una des-
frontalizacion.

A partir de la segunda fase, llamada hipnética o de confusion,
comienzan los efectos depresivos que tiene el alcohol sobre el sis-
tema nervioso central. Aparece la irritabilidad y la agitacion,
ademas del sueno y el dolor de cabeza, que se deriva de la des-
hidratacién de las meninges.

El cerebelo empieza a intoxicarse y cuando intentamos hablar
se traba la lengua, es decir, la disartria. Comenzamos a tambalear-
nos, perdemos el equilibrio y caminamos haciendo eses, es decir,
la ataxia. Ademas, no coordinamos correctamente los movimien-
tos de nuestras extremidades y nos rascamos la ceja cuando
queremos apuntar hacia nuestra nariz, es decir, la dismettfa.

Nuestro estbmago comienza a resentirse y aparecen las nause-
as y los vomitos como mecanismo de defensa, ya que el alcohol
aumenta la produccion de acido estomacal irritando su mucosa.

En la tercera fase, de anestesia o estupor, el lenguaje se vuelve
incoherente y hay una marcada disminucién del tono muscular y
del nivel de conciencia, llegando incluso al coma. Llega un mo-
mento que se produce una incontinencia de los esfinteres y
dejamos salir tanto la orina como el contenido fecal, ademas de
aparecer dificultades respiratorias.

La cuarta fase, denominada bulbar o de muerte, viene acom-
pafiada de shock cardiovascular e inhibicién del centro
respiratorio, dando como resultado una parada cardio-respiratoria
y la muerte.

¢A que ya no resulta tan agradable esa idea de emborracharte?
La traduccién practica de todo esto es que tras la primera copa
podemos comenzar a hablar de lo bien que estamos sin ella, de
cémo nos sonrie la vida ahora que estamos solos o de las nuevas
oportunidades que se nos presentan.
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Seguidamente tal vez empecemos a llorar y a sorber mocos
mientras clamamos al cielo por qué nos dejo, lo mucho que la
querfamos o qué triste es nuestra vida sin ella. También podemos
comenzar a lanzar improperios en su contra o su familia, lo cual
tampoco es aconsejable.

Eso de ahogar las penas con la bebida es una auténtica mentira
de las peliculas y las canciones porque con el alcohol esas penas
salen mas aun a flote. Ademas, tendremos una bonita resaca al dia
siguiente que nos recordara lo estupidos que hemos sido por be-
ber tanto. Y por si fuera poco, si recordamos lo que hemos hecho
y dicho, nos avergonzaremos ain mas si cabe.

No serfa la primera vez que te despiertas en una cama extraa,
acompafiado por alguien que no reconoces y que esta durmiendo
sobre tu brazo. Es uno de esos instantes en los que la desespera-
ciéon hace que pienses en arrancarte tu extremidad superior a
mordiscos antes que despertar al adefesio que tienes a tu lado.
¢Como has podido llegar hasta ahf? ;Qué se supone que has
hecho con eso que duerme a tu lado? Efectivamente, son los
efectos del alcohol, asi que es mejor que no recuerdes qué has
hecho si quieres evitar vomitar de repugnancia.

Recuerdo una anécdota de un amigo que se vio en esa situa-
cién que antes te he comentado pero no pudo escapar del cepo
sin despertar a su compafiera de cama que le regalé un delicioso
«buenos dias» de aliento demoniaco. «Anoche lo pasamos bien» conti-
nué diciendo la chica, «o gue pasa es que tienes unas manias muy
rarasy.

El cerebro de mi amigo estaba algo lento, tanto por la falta de
suefio como por el alcohol del dia anterior lo que le producia cier-
ta amnesia. Extrafiado y temeroso le pregunté por esa mania
excusandose diciendo que habfa momentos de la noche anterior
que no recordaba muy bien. Ella le explicé que en el fragor de la
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batalla que habia tenido lugar en aquella misma cama él le habia
puesto la almohada sobre la cara.

De pronto un torrente de informacién llegd hasta su mente,
como si alguien le hubiese tirado encima un cubo lleno de agua
de color cenagoso y olor putrido. Lo tnico que esta chica pudo
alcanzar a ver fue un tio en pelotas que sali6 corriendo de su
habitaciéon en busca de algin lugar donde poder purgar su conte-
nido estomacal y algin que otro recuerdo de la noche anterior.

Supongo que después de este ejemplo no hace falta decir que
bajo los efectos del alcohol, tanto euféricos como depresivos, co-
rremos el riesgo de cometer alguna imprudencia, metedura de
pata o atrocidad, segun se mire. Asi que ten muy claro que nunca
debemos hablar con ella, llamarla, mandarle mensajes o escribir
en nuestro blog.

Si perdemos nuestro autocontrol debido a la explosiva com-
binaciéon de alcohol y sentimientos siempre haremos o diremos
alguna gilipollez. Podemos tirar por la borda todo el trabajo que
hemos venido llevando a cabo hasta el momento asi que no lo
hagas nunca.

Aunque parezca mentira, las heridas nunca se curan con el al-
cohol.

Lo gue dicen las canciones y las peliculas es mentira, el alcobol no
es buen consejero. Puede que actiies y digas cosas que te hardn

sentir peor de lo que estds.
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9.6. COMEDERAS DE OREJA

Recuerdo una noche que fui a cenar con unos amigos a un res-
taurante donde habfan quedado con un amigo de ella que yo no
conocfa. No suelo darle demasiada importancia a las primeras
impresiones, pero es cierto que suelo analizar bastante a las per-
sonas en los primeros instantes cuando las conozco por primera
vez.

Era el tipico tio que presume de lo bueno que era jugando al
baloncesto a pesar de parecer estar embarazado, la cantidad de
gente importante que conocia aunque demostrase poseer las habi-
lidades sociales de una piedra, la cantidad de peliculas que habia
visto en toda su vida o las grandes borracheras que se cogia de
jovencillo, lo que seguramente explicarfa sus bajas calificaciones
académicas.

La conversacién siempre giraba en torno a ¢l y sus logros, da-
ba igual qué tema se estuviese tratando porque siempre hacfa
algin comentario al respecto y al final acababa derivando el tema
hasta lograr ser el epicentro del mismo.

Me resultan muy molestas todas esas personas con afan de
protagonismo simplemente porque creo que cada uno tiene su
papel en cada momento y situacion, pero esta gente no acepta es-
te hecho e intenta ser el centro de atencion permanentemente.

A pesar de ser mas republicano que monarquico pude enten-
der al rey Juan Carlos I cuando grité aquello de «por gué no te
callas?» a Hugo Chavez. A mi mente llegaba otra frase de uso mas
cotidiano, mas nuestra, del pueblo llano.

A menudo, cuando alguien es especialmente pesado con un
tema solemos soltar la expresion coloquial no mze comas la oreja. No
es literal, para desgracia de los canibales y masoquistas, pero afor-
tunadamente para la gente comun. La definicion de esta
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expresion podria ser algo asi como zusistir de manera insidiosa en un
tema que no es del interés de uno o mas interlocutores.

Seguro que en mas de una ocasion te has topado con alguna
persona asi, de esas que no se callan ni debajo del agua, con una
verborrea increfble o unos temas de conversacion totalmente irre-
levantes. ¢Verdad que tocan mucho la moral?

Es por eso que has de evitar convertirte en un comeoregjas con
tus problemas, porque mas de una persona acabari por cansarse
de tus lloriqueos. No olvides que si tus intetlocutores son amigos
o conocidos comunes entre ella y ti, que sospechas que pueden
estar haciendo espionaje como agentes dobles, no debes soltar ni
una palabra.

Estas hecho una mierda, de acuerdo, pero no lo estés repitien-
do cada vez que se te presente la ocasion. Tu novia te la jugd, no
aproveches cualquier tema para derivarlo hacia ella y acabar men-
tando a la madre que la pari6. Cuando estabas con ella lo hacias
dos veces al dia, no le cuentes a todo el mundo que ahora te dedi-
cas a placeres tantricos onanistas.

Tampoco debes dar una relaciéon detallada de los progresos o
atrasos en tu evolucion, cada vez que te llama o si te manda un
mensaje. Otro tema que debes evitar es con cuantas tias has esta-
do desde que ya no estas con ella, quedaras como un chuloputas
que esta orgulloso de setlo.

Las cosas de casa déjalas en casa, creo que eso lo resume per-
fectamente. Esto no quiere decir que tengas que volverte un
misantropo, largarte a una cueva en alguna montafia y cortar toda
relacién con la sociedad, simplemente aprende a dosificar los te-
mas y la duracién de tus conversaciones en funcién de tus
interlocutores.

Tus amigos de verdad te van a escuchar cuando quieras hablar
con ellos, te daran consejos y te ayudaran. A pesar de ello, ten en
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cuenta que la paciencia tiene un limite y, si repites de manera re-
iterada el mismo rango de temas, su umbral de aguante disminuira
de manera considerable. Cuando ya estén cansados de oirte
hablar siempre de lo mismo te diran que eres un comeorejas y te
mandaran a la mierda hasta que se les pase el enfado.

Otro detalle que debes tener en cuenta es que muy probable-
mente la pongas a caer de un guindo mas de una vez, pero si
vuelves con ella todas esas cosas que has dicho sobre ella no las
podras retirar. Recuerda, un caballero no habla de sus conquistas,
ni de lo bueno ni de lo malo.

No hables siempre de los mismos temas o resultards cansino.
Tampoco hables mds de lo necesario porque después serds esclavo

de tus palabras, para bien o para mal.
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9.7. PAGAFANTAS

A veces cuando termina nuestra relacién nos agarramos a un
clavo ardiendo en cuanto lo vemos. Por ejemplo, encuentras a
una chica que, a medida que la vas conociendo, te das cuenta que
suple todas tus necesidades inmediatas, que suelen ser a menudo
sexuales y alguna que otra complementaria.

Sin embargo, a pesar de que esta complicidad reciproca entre
ella y td, la relaciéon se estanca en una etapa en la que no hay
avances ni retrocesos en el proceso de acercamiento. Amigo mio,
te has convertido sin saberlo en un pagafantas.

¢Pero qué significa esa palabra tan rara? Es un término popu-
lar en el ambito de Internet, aunque ultimamente se ha dado a
conocer por una pelicula espafiola que se titula asi, la cual refleja
de manera bastante acertada y en tono de humor lo que es un
verdadero pagafantas.

No soy critico de cine, pero la verdad es que no es una obra
maestra, como casi todas las peliculas espafiolas, pero te sirve pa-
ra pasar el rato si estas aburrido y no tienes otra cosa mas
productiva que hacer. Si no la has visto, o si no conoces el térmi-
no, estoy seguro que si defino la figura de este personaje mas de
uno se podra sentir identificado.

Eres amigo de una chica y vas con ella a cualquier lugar cuan-
do te pide que la acompanes, la consuelas cuando otro tio la ha
tratado como un zapato y le das consejos sobre cualquier detalle
de su vida sentimental o sexual. En resumen, eres como esa ami-
ga con la que charla mientras se pintan las ufias o van de
compras.

Esta chica te gusta, en mayor o menor medida, pero sabes que
no tienes ninguna posibilidad de llegar a algo mas porque ella te
ve como un amigo o como un hermano. Sin embargo, aceptas es-
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ta situacion ya que prefieres esta extrafia relacion que mantienes
con ella antes que renunciar a su compania.

Ser un pagafantas es parecido a ser amigo de tu ex novia de ma-
nera consentida y normalmente por un periodo de tiempo de
larga duracion. La principal diferencia es que con esta chica nunca
has tenido algo mas que esa especie de amistad y con tu ex has
tenido mucho mas, bueno, en teoria.

Esta situacién acontece como resultado de haber sobrepasado
uno o mas de los siguientes limites. A decir verdad fronteras de
bordes inciertos, pero a pesar de que su medicién es poco fiable,
existen en s{ mismas y demarcan diferencias sustanciales en las re-
laciones interpersonales.

o Complacencia. Hace referencia a una variable basica y es
si le gustas a la chica o no, asi de sencillo. Si no le re-
sultas atractivo, no le gusta tu forma de ser, o posees
caracteristicas biopsicosociales que no son de su agra-
do o no son las que ella considera adecuadas, no hay
nada que hacer. A no ser que cambie de idea, lo cual es
dificil, olvidate de tener algo mas con ella.

o Acercamiento—tiempo—accion. Es una variable tridimensio-
nal compleja en la que cada elemento ha de tenerse en
cuenta por su relaciéon con los otros dos. En sintesis, la
aproximacion afectiva ha de ser en un periodo de
tiempo adaptado a la idiosincrasia de las circunstancias
y con un objetivo claramente establecido, con el obje-
tivo de poder actuar en consecuencia. Si falla alguno
de estos elementos, nuestra estrategia se ha ido al gare-
te.
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Estas variables conforman esa linea de limites poco claros que
diferencia a un tio ideal para una intensa actividad ervticofestiva de
un colega para una fiesta de pijamas y guerra de almohadas. Una
vez la hayas sobrepasado es practicamente imposible volver atras,
aunque siempre te queda la opcién de emergencia y te la puedes
jugar a todo o nada, el auténtico estilo kamikaze.

Estoy completamente seguro que alguna vez habras escuchado
la palabra kamikaze, 1a cual es de origen japonés y cuyo significado
es viento divino. Hace referencia a la unidad especial de la Armada
Imperial Japonesa que durante la Segunda Guerra Mundial reali-
zaba ataques suicidas contra el ejército de los Estados Unidos de
América.

Los soldados que emprendian estas misiones suicidas siempre
acababan de la misma manera, tanto si conseguian su objetivo
como si no: muertos. Asi que si te lanzas al ataque ya sabes que te
expones a inmolarte emocionalmente, a realizar un sacrificio so-
cial en aras de un objetivo mayor, la mas que probable muerte de
esa relaciéon que mantienes con esa chica que te trae por el sende-
ro de la desesperacion.

Qué poético.

Estoy en la obligacién moral de avisarte de las respuestas mas
previsibles que puedes recibir como contestacion a tu heroico ac-
to de sinceridad. Si definitivamente no hay una solucién posible a
esa situacion ella utilizara alguna de las siguientes férmulas soco-
rridas que, tanto si has estado en estas circunstancias como si has
conocido a algun pagafantas, es probable que alguna de ellas te re-
sulte familiar. O puede que hayas tenido muy mala suerte y todas
te suenen de algo.

Esta es la mas tipica de todas:
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«... es que yo te quiero, pero como amigo. ..»

También existe la variable de comparacion indeterminada:
«... es queyo te quiero, pero de otra manera. . .»

O su version de consolacion con remate final:

«... me pareces un chico muy agradable | majo | simpdtico,

pero nada ms. .. »

Son sé6lo unos pocos ejemplos porque hay mas opciones dis-
ponibles, te lo aseguro. La cuestion es que dados los
acontecimientos da igual la opcién que haya utilizado, es un ma-
zazo de realidad en toda la boca que nos deja completamente
descolocados de manera muy similar a ese momento en el que tu
novia te comunica que la relacién ha acabado.

La verdad, es que no hay quien las entienda. Se pasan todo el
rato quejandose de lo mal que son tratadas por otros tios y fanta-
seando con su principe azul para que después, en lugar de darse
cuenta que nos estan describiendo, pasar de nosotros como si es-
tuviésemos contagiados con la lepra dimorfa tuberculoide.

Lo tnico que se me ocurre es que o bien no saben verdadera-
mente lo que quieren o, en realidad, les gusta todo lo contrario a
lo que dicen que les gusta, se engafian a si mismas y al resto del
mundo. Lo peor de todo es que encima se convencen de ello a
pies juntillas.

Esta curiosa situacion es equivalente para un tio que va a una
entrevista de trabajo y el responsable de recursos humanos de la
empresa le dice lo siguiente:
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Usted tiene un gran curriculum, tiene todas las cualidades que
estamos buscando, pero no vamos a contratarle. Sin embargo, unsa-
remos su curriculum como base para comparar a todos los demis
aspirantes, pero vamos a contratar a alguien que estd bastante
menos cualificado que usted y probablemente es un alcobdlico. Y si
no _funciona, contrataremos a otro, pero no sera usted. De hecho,
nunca le vamos a contratar, pero le llamaremos de vez en cuando
para quejarnos sobre la persona que hayamos contratado.

Surrealista, ¢verdad?

A veces ocurre algo extrano y después de ver dia tras dia la
misma mancha en la pared llega un momento en que piensas «o-
der, jeso que estd abi pegado es un trogo de espagueti o un moco?». Te
acercas, observas, analizas con detenimiento y te das cuenta que
no es ni lo uno ni lo otro sino un poco de cera de vela, proba-
blemente aquella que usaste la otra noche cuando hubo un corte
de electricidad en tu vecindario, te quedaste a oscuras mientras te
duchabas y te golpeaste con la puerta del bafio en el dedo meni-
que de tu pie izquierdo en el trayecto para ir a buscarla.

Entonces recuerdas que la vela era de aroma a manzana verde
y que la compraste en aquella tienda cerca de la panaderia, asi que
te propones pasar por alli para comprar otra en cuanto tengas un
rato libre.

Quieto ahi, no te hagas ilusiones. Es muy poco probable que
de buenas a primeras esa chica se dé cuenta de lo mucho que le
gustas pero, no obstante, puede suceder. Piensa que si no te atre-
ves a decirselo ta ella quizas no lo hara, ya sea porque realmente
te ve como un amigo y nada mas o porque no reine el valor sufi-
ciente para dar el paso.
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Son suposiciones y has de saber que hasta que se confirman
nunca podran ser certezas. Ya sé que parece una perogrullada, pe-
ro a pesar de la impresién inicial de simpleza se esconde algo mas
profundo e importante.

Aunque estén basadas en los datos objetivos que se poseen, las
suposiciones no son mas que conjeturas sesgadas por las expecta-
tivas que tenemos sobre ellas. Puede ser que deseemos estar en lo
cierto o bien estar equivocados y eso provoca una falta de objeti-
vidad a la hora de interpretar dichos datos.

Una vez que son confrontadas con la realidad se elimina la va-
riable de la incertidumbre dando como resultado certezas. Es
decir, independientemente de nuestros deseos obtendremos el
verdadero resultado del problema. Ya luego lo que cada uno haga
con esas certezas dependera de su manera de afrontatlas, acep-
tando o negando la realidad.

En cualquier caso, si usas la técnica del kamikaze actuaras con
sinceridad. A menudo cuando somos rechazados solemos tomar
este acontecimiento como una derrota, nada mas lejos de la reali-
dad. Has de saber que si te da una negativa como respuesta
podras pasar pagina respecto a esta etapa de tu vida en la que
existen muchas mas desventajas que beneficios.

Por cierto, no quiero dar pie a falsas ideas como que la figura
del pagafantas es exclusiva del sexo masculino porque también les
sucede a las mujeres, aunque eso si, en menor grado que a noso-
tros. Aunque conozco algin que otro caso, segin mis
observaciones el ratio de pagafantismo femenino siempre es mucho
menor que el masculino.

No obstante, tanto en un caso como en otro, se confirma lo
que te decfa antes sobre la amistad entre hombres y mujeres, y es

que en muchos casos no es real.

150



Recuerda que si estas en el desierto, los espejismos no van a
calmar tu sed.

Existe un limite no muy claro entre lo gue una mujer considera

un posible rollo o un amigo. Si lo sobrepasas estds perdido.
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10. VOLVER O NO VOLVER, ESA ES LA CUESTION

El Romanticismo fue un movimiento cultural y politico que se
dio a finales del siglo XVIII en el que los sentimientos eran la
principal prioridad frente a la razén. Recuerdo haberlo estudiado
en mis clases de Lengua y Literatura, y siempre me parecié una
época muy interesante desde el punto de vista creativo.

El principal exponente de este movimiento en Espafia fue José
de Espronceda, del que recuerdo su famosa Cancidn del pirata. Sin
embargo, siempre me gusté mas Gustavo Adolfo Bécquer a pesar
de que su obra corresponde al Romanticismo tardio.

Rimas y Leyendas es uno de mis libros de poesia favoritos, y re-
cuerdo este fragmento de su rima LIII:

Volverdn las oscuras golondrinas
en tu balcon sus nidos a colgar,
Y otra vez con el ala a sus cristales
Jugando lamaran.

Pero aguellas que el vuelo refrenaban
tu hermosura y mi dicha a contemplar,
aquellas que aprendieron nuestros nombres...

jesas... no volverdan!

Es muy probable que te plantees la duda razonable de si debes
volver o no con ella porque, creas o no, todos nos hemos visto en
la misma situacion. |Y qué dificil decision es esa, querido compa-
fiero!

Pienses lo que pienses, tanto si quieres volver a intentarlo co-
mo si quieres mandarla a la mierda, no debes llamarla para

153



comunicarselo. Recuerda que ella te dejo, asi que a estas alturas da
igual lo que quieras hacer con tu vida porque al menos a ella le
importa muy poco. No has vuelto a saber de ella desde entonces,
quizas encontro a alguien que ocupd tu lugar o simplemente no le
interesas lo mas minimo, asi que si la llamas le dejaras claro que
sigues arrastrandote por ella a pesar de todo.

O en el caso contrario, no olvides que fuiste ti quien dejo la
relaciéon, asi que actia en consecuencia. Si has cambiado de opi-
nién es tu problema, porque si ella ya ha aceptado que la relacion
terminé te lleva mucha ventaja en ese aspecto. Ahora que se ha
hecho a la idea, por muchas historias que le cuentes o lo mucho
que le llores a ella ya le dara igual. Ta quedaras como el tipo que
se tira a los pies pidiendo clemencia y ella ganara seguridad sa-
biendo que ta estaras dispuesto a ser su felpudo cuando le venga
en gana.

Ahora bien, es posible que a pesar de haber llevado a cabo to-
do lo que has leido en esta guia, ella haya seguido insistiendo.
Sélo se desea lo que no se posee, y este es un claro ejemplo. Al
actuar de la manera que lo has hecho has provocado esa incerti-
dumbre en ella y como resultado es probable que te diga que
quiere otra oportunidad, que quiere volver contigo, que va a
cambiar, que todo va a ser distinto o cualquier otra milonga que
se le ocurra en ese momento.

Como ya te he comentado anteriormente, has de tener en
cuenta que el hecho que ella te llame, te mande mensajes o use
cualquier otra forma de contacto no es indicativo de que quiera
volver contigo. Puede ser que simplemente quiera seguir teniendo
control sobre ti, 0 se niegue a aceptar que la relacién termind, o
realmente quiera una nueva oportunidad, quién sabe.

Sélo ta puedes adivinarlo, suponerlo o saberlo a ciencia cierta,
porque nadie mejor que ta la conoce a ella, a tu relacion y las cir-
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cunstancias que la rodean. No puedo aconsejarte sobre si debes
volver o no porque serfa una imprudencia por mi parte.

Mi consejo es que pienses friamente y evalies muy bien las ra-
zones por las que ya no estas con ella antes de tomar una
decision. Hazlo sin prisas y siempre antes de actuar, no hay excu-
sa que valga.

Si de verdad tienes claro que no quieres volver con ella, en-
horabuena, porque perteneces a una minoria social, un club muy
exclusivo y selecto con muy pocos miembros. Déjale clara tu de-
cision y continda actuando como hasta ahora lo has hecho,
porque ese es el camino para alcanzar tu objetivo, que es sentirte
bien.

Y para logarlo, el método mas efectivo es la indiferencia, pero
has de saber que no puedes volverte indiferente de manera volun-
taria. Es como el polvo que se deposita sobre esos objetos que no
se usan y acaban siendo olvidados en algin cajén o en un desvan,
esas particulas que forman una fina y sutil capa que le resta im-
portancia a las cosas que antes significaban algo para nosotros.

La indiferencia se parece mucho al olvido ya que para su con-
secucién es necesaria la ausencia de intencionalidad, lo cual
supone la negacion de la condicién voluntaria de la indiferencia.
Es decir, para poder alcanzar la indiferencia hay que ser indiferen-
te al objeto (ella), al objetivo (sentirnos bien) y a la propia
indiferencia.

Es decir, si hablamos en términos tedricos, la verdadera indife-
rencia es indiferente a si misma. Por eso, aunque ésta exista,
nunca podria ser usada porque su simple uso la negarfa a si mis-
ma. La indiferencia supone abandonar toda intencién y por eso es
una mentira.

Entonces, ¢todo lo que has leido es falso? No, en absoluto. Es

simplemente una cuestion semantica.
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En realidad, la indiferencia es el nombre que se le ha impuesto
al hecho de volverse menos susceptible a los estimulos que reci-
bimos, y eso es lo que debemos conseguir para poder
recuperarnos.

Sin embargo, normalmente somos muy susceptibles a sus
estimulos y solemos estar tan desesperados que nos lanzamos a
sus brazos sin pensatrlo detenidamente, lo cual suele dar resulta-
dos nefastos. Si actuamos de esta manera no estamos mas que
confirmando que nos morimos por estar con ella, reforzando su
control sobre nosotros y asegurandole que cuando nos pida saltar
a la pata coja nosotros lo haremos sin apenas dudatlo.

La mejor respuesta que puedes darle es que tienes que pensar-
lo, aunque te mueras por decirle que si, que suene musiquita
romantica, pasar a una escena en la que estan los dos corriendo a
camara lenta por la playa para luego terminar encontrandose en
un beso larguisimo y seguidamente un fundido en negro.

Eso sélo ocurre en las peliculas de los sabados y domingos al
mediodia, que suelen ser bastante malas, por cierto. Tu respuesta
es fiel a la realidad, porque aunque ella te haya dicho eso, a pesar
de las ganas que puedas tener por volver entre sus pechos, lo que
tienes que hacer es replantearte de nuevo las cosas.

Recapacita, vuelve a pensar en las razones por las que tu rela-
cién termind, ya sea porque ella te dejé o tu la dejaste. St vuelves
con ella sera regresar a las misma relacion, a pesar de que te diga
lo contrario. Una vez has comenzado una relaciéon con una per-
sona nunca se empieza de cero. S6lo se empieza de cero una vez,
y esa es la primera nada mas.

Una amiga me cont6 un simil muy acertado para estos casos.
Imagina un folio en blanco, tomalo entre tus manos y hazlo una
bola de papel. Ahora, intenta volver a colocarlo como estaba en
un comienzo, sin arrugas y sin las marcas que acabas de provocar
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en él. Muy complicado, ¢verdad? Pues con las relaciones interper-
sonales es ain peor.

Imagina de nuevo ese folio impoluto, toma varios rotuladores
permanentes de diversos colores y dibuja con ellos lo que te ape-
tezca. Una casita con arboles, un barquito de vela sobre el mar,
una tia en pelotas, da igual.

Ahora llévalo a una pescaderia y pide que te envuelvan un kilo
de sardinas en él. Cuando llegues a casa, pon al fuego una sartén
con abundante aceite y, una vez esté lo suficientemente caliente,
frie las sardinas, retiralas del fuego y ponlas a escurrir sobre aque-
lla hoja.

Una vez hayas disfrutado de tu racién, coge ese pedazo de pa-
pel e intenta hacer que vuelva a ser de nuevo aquel folio blanco e
inmaculado. Sencillo, ¢no crees? Pues eso es mas o menos lo que
ocurre con las relaciones.

Normalmente, cuando se retoma una relacion que ha termina-
do existe inicialmente un perfodo de duraciéon variable durante el
cual todo va genial y es fantastico. ¢Por qué? Porque generalmen-
te existe un esfuerzo por ambas partes para que todo salga bien.
Cuando este esfuerzo se desvanece, aparecen los fantasmas del
pasado, aquellos que la primera vez provocaron el fin de la rela-
cion.

Pero las personas pueden cambiar, sverdad? Es una pregunta
dificil de responder. Yo antes pensaba que si, que era posible, pe-
ro hoy en dfa mi pensamiento se ha visto modificado ligeramente.
No me he vuelto pesimista, tan sélo soy un optimista con expe-
riencia. Sigo pensando que el cambio es posible, pero bajo ciertas
premisas y con un arduo trabajo.

La cirugia estética es la versién analdgica del Photoshop, por-
que puedes hacer milagros con un par de retoques aqui y alla.
Arreglar una nariz aguilefia, rebajar la barriga o poner unas tetas
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increfbles es relativamente sencillo si trabajas sobre una foto. Sin
embargo, si quieres que los cambios sean permanentes tienes que
echar mano del bisturi, y esto s6lo estara a tu alcance si tienes di-
nero para costear los gastos de la operaciéon. El resultado en
ambos casos serda mejor o peor en funciéon de la pericia de la per-
sona que tenga en sus manos las herramientas.

Sin embargo, modificar los pensamientos o la conducta es algo
mas complicado, no es tan sencillo como usar un ratén, una ta-
bleta capturadora, un bisturi, un martillo o un cincel. Es ahi
donde la Psicologia puede ayudarnos, pero se requiere mucho
tiempo, trabajo y dedicacién por ambas partes implicadas, es de-
cir, ella y ta.

En Psicologia, el efecto Pigmalién o efecto Rosenthal se refie-
re al fenémeno por el cual a mayor expectaciéon mantengamos en
alguien, mejores seran los resultados. El efecto recibe su nombre
de Pigmalién, un escultor chipriota en la mitologia griega presente
en la obra de Ovidio, que se enamora de una estatua femenina
que él mismo ha tallado a partir de marfil.

Segun la moraleja del mito de Pigmalion «debenos mantener las
mds altas ilusiones en aquellos con quienes convivimos, si sinceramente cree-
mos en sus posibilidades, las veremos cumplidas». Es decir, mientras mas
grandes sean nuestras expectativas mayor sera la probabilidad de
que se vean cumplidas.

Sin embargo, esto no nos sirve de mucho si en ella no existe
un interés en cambiar. Por mucho que nosotros queramos y tra-
temos de provocar ese cambio no vamos a conseguir apenas
resultados satisfactorios. Es mas, como consecuencia de nuestras
expectativas, cuando nuestras intenciones no concuerden con el
resultado obtenido, obtendremos como recompensa desilusiones
que repercutiran negativamente en nuestro estado de animo.
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Debes tener en cuenta que, si la relacién terminé hace una se-
mana, es absurdo pensar que ella habrda cambiado su forma de
pensar y actuar. No te engafies a ti mismo, recuerda que hace falta
tiempo, trabajo y dedicacion.

No obstante, tanto si quieres volver como si no, tu eres el Gni-
co responsable y la ultima decision es siempre tuya.

Stempre antes de retomar una relacion has de recapacitar sobre
las razones por las que termind la primera vez. Por eso, si ella te
pide volver, debes responderle que lo tienes que pensar. Una veg

hayas recapacitado, actiia en consecuencia.
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11. APRENDIZAJE Y CONDICIONAMIENTO

He de reconocer que durante mis estudios universitarios, de
entre todas las asignaturas de mi carrera la que menos me gusté
fue Psicologia. En realidad, lo que menos me gusté fue la profe-
sora que daba esa asignatura, su metodologia de clases y su
pasotismo, todo esto combinado con un programa de estudios
que poco o nada tenia que ver con mi profesion.

Por suerte para mi, uno de mis mejores amigos estaba estu-
diando Psicologia a la vez que yo, asi que las pocas nociones
interesantes que poseo en esta area son fruto de aquellas horas de
estudio que compartimos en la hemeroteca de la biblioteca de la
universidad.

Una de las cosas que mas me interesaron fue el condiciona-
miento, un tipo de aprendizaje por el que se asocian dos eventos.
No sé si te suena de algo el nombre de Ivan Pavlov y sus perros,
pero intentaré explicar a modo de resumen el experimento que
llevo a cabo.

Si le muestras un trozo de carne a un perro, salivara ante tal
manjar como es absolutamente normal. Si cada vez que le mues-
tras un trozo de carne haces sonar una campana, el perro acabara
relacionando el sonido de la campana como un sinénimo de la
carne.

Una vez que el perro ha asociado los dos eventos, si haces so-
nar la campana sin mostrar el trozo de carne, el animal comenzara
a salivar ya que recordara la relacion entre este sonido y la comi-
da. Esto es lo que se considera como condicionamiento clasico.

Lo curioso de todo esto es que es extensible a los humanos, a
ti y a mi, que no somos sino animales mamiferos, nada mas y na-
da menos. El problema es que este tipo de condicionamiento
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actua sobre nuestra fisiologfa, nuestro yo mas primitivo, y no so-
bre nuestra conducta.

Aqui es donde entra en escena el sefior B.F. Skinner, quien
desarroll6 el condicionamiento operante, actualmente denomina-
do como instrumental. En este caso, la frecuencia de una
respuesta aumenta o se reduce por su asociacion a un refuerzo o
un castigo. Este aprendizaje sigue el principio de causa y conse-
cuencia.

El sujeto aprende que la consecuencia, el refuerzo o el castigo,
esta relacionada con la respuesta que haya dado. En base a esto
existen distintos tipos de estimulos:

o Bl refuerzo positivo, por el que la adiciéon de algo au-
menta la frecuencia de la conducta. Por ejemplo, si le
das una galletita a tu perro cuando te hace caso.

o Bl refuerzo negativo, por el que la retirada de algo au-
menta la frecuencia de la conducta. Por ejemplo, si la
gente se aleja de ¢l cuando les grufie o les ladra.

o Bl castigo positivo, por el que la adicion de algo dismi-
nuye la frecuencia de la conducta. Por ejemplo, si le
pegas una patada a tu perro si te muerde.

o Bl castigo negativo, por el que la retirada de algo dismi-
nuye la frecuencia de la conducta. Por ejemplo, si le

quitas su juguete favorito si te muerde.

e La extincion, que es la desaparicion de una conducta
aprendida cuando no tiene consecuencias. Por ejem-
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plo, si le dabas una galleta cada vez que te daba la pa-
tita, al dejar de darsela él dejara de hacerlo.

Todos estos estimulos son aplicables en nuestra vida diaria,
tanto a nosotros mismos como a esa chica que antes era nuestra
novia.

Me gustaria aclararte que el unico estimulo que no debe ser
usado bajo ningun concepto es el castigo positivo, ya que implica
dafio fisico y emocional al sujeto. Este es un ejemplo de lo que
ocurre en el caso de los maltratos, una manera erronea de condi-
cionamiento.

Quizas te hayas dado cuenta que todo lo que has le{do hasta
aqui no es mas que una aplicaciéon practica de este condiciona-
miento instrumental. Dependiendo de los refuerzos y castigos
que usemos conseguiremos modificar, extinguir o potenciar sus
conductas y, de manera indirecta, también las nuestras propias.
Es por eso que un fallo en nuestra manera de proceder puede
provocar un efecto totalmente contrario a lo que pretendemos.

Posees las herramientas, conoces los métodos, asi que nada te
impide poder actuar sobre su conducta. Sin embargo, un gran
poder conlleva una gran responsabilidad.

Lo que diferencia al necio del sabio es la capacidad de cada cual
para discernir sobre el uso del poder que se le ha conferido. Actsia

sabiamente.
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12. MALABARISMOS EN LA CUERDA FLOJA

Sélo he ido una vez al circo y fue cuando era muy pequefio,
tanto que ni me acuerdo. S¢é que fui porque mis padres me lo han
contado, y también sé que no me supuso un evento muy intere-
sante porque también me contaron que me dormi durante la
actuacion.

La verdad es que el circo clasico con espectaculo de animales
nunca me ha llamado demasiado la atencién, seguramente porque
imagino las condiciones de vida que tienen que soportar esos po-
bres animales a manos de animales mas salvajes que ellos.

Sin embargo, me gustarfa ir alguna vez a una actuaciéon del
Gran Circo Nacional Chino o el Cirgue du Soleil, principalmente por
la ausencia de animales y por la vistosidad de sus puestas en esce-
na. He visto algun que otro video y me parecen muy buenos
espectaculos, y sus integrantes tienen un gran mérito por las cosas
que hacen.

Cuando estaba en el colegio, en Educacion Fisica, nos obliga-
ron en cierta ocasion a aprender a hacer malabarismos con
pelotas de tenis. Recuerdo que practicaba cada vez que podia y
llegué a conseguir bastante soltura con tres pelotas, pero sabia
que superar ese numero era muy complicado.

Es por eso que admiro a esas personas que se ganan la vida
haciendo malabarismos, en el circo o en las calles de la ciudad,
porque es muy dificil hacer lo que hacen y mucho mas hacetlo
tan bien. Otras personas que también admiro son los funambulos
que saben caminar sobre la cuerda floja, porque también es muy
dificil vencer la sensacion de vértigo y tener tanto equilibrio.

En cierta manera, cuando nos dejan o dejamos una relacién,
tenemos que aprender a caminar sobre la cuerda floja mientras
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hacemos malabarismos, porque necesitamos muchisima destreza
para manejar nuestras emociones y sentimientos mientras nos
mantenemos en equilibrio venciendo el miedo de caernos al
abismo que hay a nuestros pies.

No es nada sencillo como habras podido comprobar, porque
habra momentos en los que te sentirds mejor o peor, o incluso
puede que dudes sobre si todo lo que estas haciendo es lo correc-
to 0 no.

Lamentablemente la Gnica persona que puede saber qué hacer
y como actuar eres ti. Debes hacer malabarismos con los conse-
jos que alguien te pueda dar, junto con tus emociones y tus
sentimientos.

Este texto es una guia, un escrito en el que se plasman ideas
que sirven para encaminar o dirigir con el objetivo de hacer o lo-
grar lo que en ella se propone, nada mas que eso. No es un libro
de recetas ni las instrucciones de montaje de un mueble, simple-
mente porque no estamos hablando de preparar un postre o
montar una mesa para el salon.

A pesar de lo que hayas leido, eres ti quien decidird cuando
contestar uno de sus mensajes, qué decir cuando respondas una
llamada, decidir si quieres pasar pagina o si quieres volver con
ella. Esa es la parte mas dificil de la ecuaciéon precisamente por-
que so6lo tu puedes solucionarla y la ultima decision te
corresponde unicamente a ti.

Las relaciones interpersonales no son ciencias exactas, como
tampoco lo es la conducta humana ni la Psicologfa. El problema
que se plantea al escribir cualquier guia es como conseguir abor-
dar un tema de manera general abarcando el mayor nimero de
posibilidades. No se puede, por el simple hecho de que cada rela-
cién es unica en si misma debido a los detalles que la diferencian
del resto.
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Y es que los detalles mueven el mundo.

A pesar de todos los consejos que te hayan podido dar, al final
quien tiene la siltima palabra siempre serds ti.
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13. ¢:SERE YO, SENOR?

Reconozco que he sido criado en el seno de una familia cris-
tiana. En su dfa mis padres me bautizaron, luego hice la primera
comunion, soy miembro de una cofradia de Semana Santa desde
muy pequefio y, sin embargo, no me considero un verdadero cris-
tiano, segun los criterios de esta religion.

Sélo voy a misa si estoy invitado a bodas, bautizos, comunio-
nes o por el triste hecho de alguna defuncién. En cuanto a mis
creencias simplemente diré que soy escéptico y cuestiono practi-
camente cualquier hecho. Por lo visto, todo esto es incompatible
con la fe.

Por si fuera poco, opino que la Iglesia Catdlica es una de las
empresas mas antiguas y prolificas de la historia. Lo del voto de
pobreza de sus miembros me da risa, la labor del Tribunal de la
Santa Inquisicién es digna de una pelicula de terror y visceras y
todas las historias sobre abusos cometidos en nombre de la Igle-
sia no hacen mas que aumentar mi rechazo hacia ella.

Dejando a un lado la institucién eclesiastica, la religion Catoli-
ca me resulta muy curiosa, porque se basa principalmente en el
miedo a cometer actos contrarios a sus doctrinas y el uso de la
penitencia como método purificador de los males. Es el ejemplo
de la confesioén y la posterior oraciéon o de los actos de Semana
Santa en los que miles de personas sufren castigos fisicos en bus-
ca del perdon de sus pecados.

Una vez estuve con una chica, educada desde pequefia en un
colegio de monjas, bastante mas catolica y eclesiastica de lo que
yo podria llegar a ser. A ella no le hacfa nada de gracia que yo fue-
se cofrade de Semana Santa y, sin embargo, tuviese una posicion
contraria a la Iglesia y la religién. No entendfa que mi participa-
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cién en los actos era por tradicidon mas que por devocién, ademas
de la buena relacién que tengo con muchos companeros cofrades.

Las cuestiones concernientes a la religion, la fe y las creencias
rara vez atienden a razones, y su caso era un claro ejemplo de
adoctrinamiento, falta de espiritu critico y alto grado de sugestion.
Pero eso es otro tema.

Muchas veces tenemos pensamientos negativos como si nos
sintiéramos culpables del fracaso y quisiéramos flagelarnos con
un latigo de siete puntas para que, al desgarrar la piel de nuestra
espalda, podamos librarnos de los fallos que hemos cometido en
nuestra relacion.

Normalmente pensamos en cosas poco agradables como que
la relacion ha sido una burda pantomima, que seguramente ella
nos ha sido infiel en mas de una ocasién, que nunca nos ha que-
rido de verdad a pesar de lo que nos decfa o que nos dejé porque
en realidad quiere un tio mas guapo, mas fuerte o que la tenga
mas grande que nosotros, y no me refiero precisamente a la carte-
ra.

Estos pensamientos son muy destructivos y nada practicos
porque lo que provocan es que nos sintamos como un trozo de
carne putrefacto al sol de un dfa de verano y no ayudan en nada a
nuestra recuperaciéon. No sirven en absoluto para nuestro propo-
sito, asi que lo mejor es evitarlos en la medida de lo posible.

En ocasiones también nos preguntamos qué habremos hecho
mal para que nuestra relacién se haya ido por la borda de esta
manera. El hecho de marcarnos como culpables del fracaso no es
la manera mas adecuada porque esto generara mas pensamientos
negativos.

No te castigues mas.

Ten claro que cuando una relaciéon fracasa no lo hace unica-
mente por mediacion de una persona, mas bien es una
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consecuencia de la falta de compatibilidad en una pareja. Imagina
un engranaje con dos ruedas dentadas que no terminan de encajar
perfectamente. A pesar de que se muevan al unisono en realidad
no funcionan correctamente y, tarde o temprano, acabaran por
desgastarse sus dientes, dejaran de girar y el engranaje sera com-
pletamente inservible.

Como ya te he comentado, no conozco ningun caso en el que
la primera relacion haya sido perfecta y definitiva. Es mas, creo
que no es aconsejable que esto suceda porque es la interaccion
con otras personas lo que hace que evolucionemos en nuestro
proceso de aprendizaje social y emocional. En el ambito cientifico
es lo que se denomina cominmente como método ensayo—error.

A menudo las relaciones se suceden una tras otra y llega un
momento en el que te detienes y piensas si realmente el problema
se encuentra en ti y no en los demas. Amigo, siento decirte que
has tardado mucho tiempo en hacerte esa pregunta porque, aun-
que no lo creas, son esas dudas las que provocan que hagamos un
ejercicio de introspeccion del que podemos obtener conocimien-
tos sobre nosotros mismos, la informacién que nos ayudara a
aprender y estar mas preparados para la siguiente ocasion.

La respuesta mas facil y sencilla a nuestros problemas es hacer
responsable de ellos a algo o alguien que no seamos nosotros. Es
mas, desde nuestra infancia hemos sido ensefiados a actuar de esa
manera. Por ejemplo, un nifio va caminando por su casa y de
pronto se tropieza con uno de sus juguetes y termina en el suelo
llorando.

La tipica respuesta de la madre sera preocuparse por su hijo,
como es natural, y seguidamente echarle la culpa al juguete por
estar ahi en medio del pasillo. En realidad, lo mas sensato setfa
hacerle ver al nifio que se ha tropezado por no estar atento a los
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obstaculos que habifa en el camino, por lo que deberia tener mas
cuidado de ahora en adelante.

¢Quién es el responsable de la ruptura? Claramente son las dos
partes implicadas en la relacion.

De nada sirve consolarse con aquella manida frase que dice «xo
era mi media naranja», dar media vuelta y marcharse silbando una
cancién de desamor, como la ranchera titulada E/a del gran
compositor mexicano José Alfredo Jiménez. Siempre que termina
una relaciéon estamos en la obligaciéon de aprender de ella y para
eso debemos recapacitar para encontrar qué es lo que ha fallado.

Te diré un secreto, no existe eso de la media naranja.

Si la compatibilidad entre dos personas se pudiese medir de
manera objetiva nos darfamos cuenta que en ningun caso, ni en
las parejas mas estables y compatibles, existe un cien por cien de
congruencia. Siempre existird algin elemento disonante, alguna
variable extrafia que molestara en mayor o menor medida a la
otra persona.

Una vez, cuando fui de vacaciones a Tunez, practiqué el tiro
con arco en el hotel en el que me alojaba y me gusté mucho la
experiencia. Mi primer tiro fue directo al centro de la diana, su-
pongo que serfa la suerte del principiante porque el resto de mis
tiros no fueron tan buenos.

Las dianas estan formadas por circulos concéntricos de distin-
tos colores y ordenados de mayor a menor tamano. El centro de
la diana es el circulo de mayor puntuacién, pero también es el
mas pequefio y, por consiguiente, el mas dificil para acertar. Hace
falta mucha punteria para poder clavar la flecha en el centro exac-
to de la diana, ademais de controlar muchas variables extrinsecas
al propio tirador como puede ser el viento, la tensién de la cuerda
del arco, la elevacion del terreno o la temperatura ambiental.
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Esto solo se consigue con practica, miles de tiros de entrena-
miento y participando en muchas competiciones en las que,
probablemente, no conseguiras buenos resultados hasta que me-
jores tu técnica.

Con las mujeres ocurre mas o menos lo mismo, no existe una
mujer predestinada para ti, que te complemente perfectamente.
Simplemente existen muchas candidatas que seran mas o menos
compatibles contigo pero necesitaras de mucha practica para con-
seguir apuntar y acertar de pleno en el centro de la diana.

Con el tiempo estaras mas preparado, seras capaz de encontrar
las sefiales y adelantarte a los acontecimientos, podras observar
los fallos en tu relaciéon sin alcanzar el limite de la ruptura y con-
seguir que el grado de compatibilidad entre ella y t incluso pueda
llegar a aumentar.

Ya lo dijo Albert Einstein, s7 buscas resultados distintos, no hagas
siempre lo mismo.

Tan solo es cuestion de practicar.

Si quieres mejorar tus habilidades sociales tienes que aprender de

cada relacion. Si no lo haces siempre cometerds los mismos fallos.
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CASOS PRACTICOS






NO ERES NI EL PRIMERO NI EL ULTIMO

Las rupturas, en la mayor parte de los casos, suelen ser aconte-
cimientos tragicos, tanto por la situacién en si como por las
consecuencias que se derivan, al menos para una de las partes de
la relacion. El autor francés Henri-Marie Beyle, mas conocido por
el sobrenombre de Stendhal, escribié una frase muy acertada
acerca de las desgracias:

«Tener el cardcter firme es tener una larga y sélida experiencia
de los desengarios y desgracias de la viday.

Por otra parte, el filésofo romano Séneca escribio:

«Errar es de humanos, pero perseverar en el error es diabili-

co».

Aprender de los errores, al igual que perdonar, es de sabios,
aunque siempre se dice que el hombre es el unico animal que tro-
pieza dos veces en la misma piedra.

En general se trata precisamente de eso, aprender de lo que
nos ha sucedido para que, actuando en consecuencia, evitemos
tropezar en los mismos errores y podamos forjar nuestro caracter
para afrontar la vida que se nos presenta.

A continuacion he escrito una serie de historias reales en las
que he cambiado los nombres de los implicados y referencias di-
rectas a lugares por respeto y para evitar posibles querellas legales.

Cuando mis amigos me las relataban de primera mano recordé
lo que Manuel Vicent, escritor y periodista espafol, apuntaba
acerca de las desgracias ajenas:
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«Las desgracias ajenas pueden incluso desarrollar nuestras
ldgrimas, pero en el fondo ayudan a soportar el infortunio que todo
el mundo arrastra, y aunque la catdstrofe de otros despierta nues-
tra compasion, también nos provoca una secreta alegria morbosa
por habernos librado esta vey.

Lamentablemente, cuando hay amor por medio, quieras o no,
a menudo sufrimos las mismas desgracias que otros han sufrido
antes que nosotros y que otros sufriran después.

No eres ni el primero ni el ultimo.
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MANUEL Y PENELOPE

Manuel y Penélope fueron amigos durante muchos afios en el
colegio, compafieros de clase sin mayor trascendencia. Bueno, ella
posefa dos grandes cualidades que a él le parecian interesantes,
pero nunca llegé a algo mas que mirar y no tocar.

Un dfa, en la celebracion del cumpleafios de una amiga comuin
de su clase se reuni6é un buen grupo de chicos y chicas para ir al
cine y luego tomar algo, pero tenfan que volver temprano a casa,
porque solo tenian trece o catorce afios, no fuese que sus padres
les castigasen por llegar tarde.

Manuel no sabia que Penélope vivia tan cerca de su casa, a un
par de calles de distancia, asi que la acompanié como buen caba-
llero hasta la puerta de su edificio. Por aquel entonces no era
costumbre saludarse ni despedirse con los compafieros de clase
con besos, pero aquella era una ocasidon excepcional asi que,
cuando fue momento de decir adids, mientras se reducia la dis-
tancia entre ellos, casualmente la boca de Penélope contactd con
la de Manuel.

No era esa su intencion, él sélo pretendia darle un beso en la
mejilla y habia sido ella la que habia girado su cara en el momento
preciso. Fue un beso por sorpresa y Manuel pensé que ya que
habia sucedido pues quedaria muy descortés hacer mas preguntas
al respecto.

Debido a este extrafio suceso ambos supusieron que era una
declaracion tacita de intenciones, asi que decidieron que aquello
era el inicio de una relacién de novios. Pasaron las semanas y los
meses y poco a poco Manuel fue aprendiendo los misterios de las
féminas de mano de Penélope, su primera novia, algo mas expe-
rimentada que él en esos menesteres puesto que, en el caso de

ella, él no era su primer novio.
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Ella hacia las veces de profesora particular y le decia cémo
tenfa que colocar la boca, qué hacer con su lengua o tener cuida-
do con los dientes. Practicaban juntos la técnica para desabrochar
su sujetador con sélo dos dedos y le ensefiaba qué zonas de su
cuerpo eran especialmente sensibles. A él le encantaba porque él,
port su parte, dejaba que ella hiciera lo que quisiera.

A decir verdad, era una profesora particular muy buena en la
teorfa y muy capacitada en la practica. Nada podria hacer pensar
que la tormenta perfecta se estaba formando sobre su cabeza.

Un buen dia, uno de los mejores amigos de Manuel, Gabriel, le
dijo algo que le desconcerté profundamente. Penélope, habia es-
tado flirteando con él y le habia propuesto algo mas que palabras,
pero como buen amigo, Gabriel se vefa en la obligaciéon de in-
formarle. Siempre le agradeceria a su amigo que le comunicase
esta noticia.

Manuel siempre tuvo facilidad para analizar problemas, era
muy bueno en Matematicas, asi que la solucién se materializo
rapidamente ante él. Al dfa siguiente fue a hablar con Penélope, le
conté lo sucedido, ella lloré porque le habia salido mal la jugada y
su relacion acabd, como era de esperar.

El unico problema es que eran companeros de clase y todavia
quedaban unos cuantos cursos por delante hasta que dejaran el
colegio y se marchase cada uno a un instituto distinto. Por Ma-
nuel no existia ningin problema, él tenfa claro la clase de chica
que era Penélope, pero ella no sabia lo que le venia encima.

Manuel, ademas de tener facilidad para resolver problemas,
también era simpatico y ocurrente, algo asi como un cémico pero
con toque intelectual. Cegado por el rencor que sentfa, hacfa co-
mentarios hacia Penélope cada vez que le llegaba la inspiracion, lo
cual solfa ocurrir muy a menudo. Clase tras clase, dia tras dfa, mes
tras mes, soltaba chistes acerca de la que antiguamente fuese su
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novia. Ella tenfa que soportar los comentarios, ademas de las risas
de sus compafieros de clase y algin que otro profesor.

Al final lo que era una venganza se convirtié6 en una costum-
bre que dur6 bastante tiempo hasta que Manuel perdi6 el interés
y se olvid6. Aun asi, todavia faltaban unos afios para dejar el co-
legio. Pasé el tiempo, termind su etapa escolar y cada uno tomo
rumbos distintos.

Anos después, con aquel rencor ya olvidado, un dia que coin-
cidieron se saludaron sin ningtn tipo de resentimiento. El pudo
comprobar que las cualidades que ella posefa no habian desapare-
cido sino que habfan aumentado atn mas si cabe.

Pasaron un rato con la tipica conversacién que mantienes con
alguien que hace mucho tiempo que no ves, salieron a flote los
tiempos del colegio y con ellos la situaciéon que se habia propicia-
do después de su ruptura.

Penélope le confesé que se habia visto obligada a asistir a tra-
tamiento psicolégico por su culpa. Manuel quedé conmocionado,
no pensaba que hubiese llegado tan lejos ni era esa su intencion,
le pidi6 perdon y ella le dijo que ya no importaba porque lo habia
superado.

Después de un silencio un tanto incémodo, ambos alegaron
que tenfan cosas que hacer y se despidieron cordialmente. Hasta
hoy no han vuelvo a coincidir jamas.

La venganza es un plato que, a pesar de que parezca delicioso y

apetecible, puede cansar indigestion.
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BERNARDO Y ANDREA

Los amores platonicos son el comienzo de una procesion de
sufrimiento, y si ademas te vuelves un pagafantas, has cavado tu
propia fosa. Bernardo era demasiado joven e inexperto en aquel
entonces y no sabia nada de esto pero, aunque lo hubiese sabido,
dudo mucho que hubiese podido hacer algo por evitarlo.

Desde siempre habia oido la expresion amor a primera vista y
nunca habia logrado entender cémo alguien se podia enamorar
tan sélo con mirar a otra persona. En realidad no es amor, es lo
que se denomina como sindrome de Stendhal o sindrome de Florencia.
Se trata de una enfermedad psicosomatica que provoca ritmo
cardiaco elevado, vértigo, desmayos, confusion e incluso alucina-
ciones cuando un individuo es expuesto al arte, normalmente
cuando es especialmente bello o una gran cantidad de arte se en-
cuentra en un mismo lugar.

Este término también puede ser utilizado para describir una
reaccion similar ante una gran abundancia en otras circunstancias,
como por ejemplo con la inmensa belleza del mundo natural o
una persona.

La enfermedad recibe su nombre del autor francés del siglo
diecinueve Stendhal, que describi6é su experiencia con este feno-
meno durante su visita en 1817 a Florencia, Italia, en una de sus
obras. Aunque se conocfan muchos casos de personas que sufrfan
vértigo y desvanecimientos durante sus visitas al arte de Floren-
cia, especialmente en la Galleria degli Uffizi, no fue hasta 1979 que
la psiquiatra Graziella Magherini describié el sindrome que ella
misma habia observado en mas de cien casos similares de turistas
y visitantes de esta ciudad italiana.

La primera vez que Bernardo vio a Andrea entrar por la puerta

de su clase aquel inicio de curso pudo comprobar lo que se siente
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al sufrir este sindrome. Una vez consiguié reponerse, aparecié en
su mente una voz que decfa en tono de sorpresa «hay que ver lo que
provoca el calor, el sol y el agua del mar». Luego hicieron acto de pre-
sencia dos pensamientos mas que se contradecfan entre si y es
que no sabfa si le gustaba mas su pecho izquierdo o el derecho.

Al final llegb a un acuerdo y decidié que le gustaban los dos
por igual, al fin y al cabo disponfa de una mano para cada uno
aunque seguramente sobrarfa superficie por cubrir.

Bernardo y Andrea se conocian desde hacfa afios, habian cre-
cido juntos en la misma clase curso tras curso y no eran mas que
amigos, porque nunca habia existido una atraccién, al menos por
parte de él hacia ella.

El problema es que en este curso habfan ocurrido unos gran-
des cambios en Andrea, saltaban a la vista, sobre todo en clase de
Educacion Fisica, y él habfa cambiado su percepcién respecto a
ella. Sin embargo, €l seguia siendo su amigo del colegio y ahi aca-
baba su relacién. Bueno, eso es lo que demostraban sus actos y
sus palabras cuando Bernardo estaba a su lado o hablaba con ella.
Sin embargo, por su mente paseaban mil y una imagenes distintas.

La relaciéon continud igual que siempre, al menos en aparien-
cia, pero Bernardo lo pasaba muy mal y hacia auténticos
esfuerzos por evitar mirar las formas curvilineas que se dibujaban
a través del uniforme de Andrea.

Durante dos afios tuvo que soportar esta situacién, sumandole
ademas las conversaciones cuando ella le comentaba que le gus-
taba alguien pero que era una relacién dificil, casi imposible. El le
daba consejos, poniéndose a veces en el lugar del afortunado que
tenfa a semejante chica suspirando por él y transmitiéndole sus
deseos de manera subrepticia.

Cuando se acercaba el fin de curso que suponia la separacion
definitiva, Bernardo decidié echar toda la carne en el asador y
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marcé una fecha limite para declararle todo lo que sentfa por ella,
aprovechando por otra parte que aquella relacién imposible atn
no se habia consumado. En el fondo guardaba un minimo de es-
peranza de que aquel afortunado fuese él y que, debido a la
verglienza o la timidez, ella no se atreviese a dar el paso.

Lleg6 la fecha sefialada, el ultimo dia del curso, a falta de diez
minutos para que sonase la campana que marcaba el inicio de las
vacaciones de verano y el fin de una época en el colegio. Se
acerc6 a Andrea y le pidié un momento a solas porque tenia algo
que decirle.

Y le dijo todo, el abecedario entero, las tablas de multiplicar
del uno al nueve, los numeros primos hasta el cien y la lista de re-
yes godos. Cuando termind su historia increfble sintié como si
dos toneladas de acero se hubiesen convertido en helio y hubie-
sen salido flotando.

La cara de ella era un poema, balbuce6 un par de palabras in-
coherentes hasta que se repuso y le dio su respuesta. Todo
aquello era precioso, era lo mas bonito que nadie le habia dicho
nunca, le querfa muchisimo y le tenfa mucho carifo... Pero habia
un problema...

A ella le gustaban las chicas.

Una relacion de amor platonico es muy similar a una de novios,

cttando se rompe lo pasas muy mal.
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ARMANDO E ISABEL

Los amigos de Armando no dabamos ni cinco céntimos por la
relacion que mantenfa con Isabel, pero por respeto no se lo diji-
mos hasta que lleg6 la ruptura.

Siempre ocurre igual, termina tu relaciéon y todos tus amigos
aprovechan para desahogarse con criticas, a pesar de saber que
estas destrozado y que no es el mejor momento para esas conver-
saciones.

Da igual, siempre pasa lo mismo.

Ten en cuenta que en ocasiones los amigos se dan cuenta de
las cosas mucho antes que uno mismo, pero es normal, porque
nosotros estamos cegados por el amor mientras ellos se preocu-
pan por nosotros porque desean nuestra felicidad.

Pero con Armando no ocurria eso porque ya desde el primer
afio de relaciéon él mismo notaba que algo no iba bien, porque a
menudo nos contaba que se sentfa a disgusto cuando estaba junto
a su novia, pero nunca tomaba la decisiéon de dejarlo.

Sus habilidades sociales resultaban ser muy toscas, era de
caracter irascible y facilmente usaba expresiones groseras. Quizas
esto no sea un impedimento para mantener una relacién con al-
guien, pero para Armando era una condicion sine qua non para
estar con alguien, o al menos eso habia dicho desde siempre.

Sin embargo, él continuaba soportando estas situaciones fal-
tando a sus principios. Nosotros, viendo su relacién, tenfamos
muy clara la solucién mas eficaz a sus problemas pero a €l le cos-
taba llegar a tomar esa decision, lo cual era totalmente
comprensible. Siempre se ha dicho que tira mas pelo de cofio que
maroma de barco.

La primera vez que solté esta expresion en publico sucedi6 lo
que suele ocurrir cuando cuentas un chiste y nadie lo pilla. A pe-
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sar de explicar rapidamente lo que es una maroma, una cuerda o
soga gruesa en el ambito naval, todo el mundo sigui6é con la mis-
ma cara de o 5¢ a qué carajo viene eso». Con resignacion tuve que
optar por usar una expresion mas conocida, la que dice que tiran
mas dos tetas que dos carretas.

Volviendo al tema, todo esto se agravaba porque ella sélo lo
tenfa a él, no tenfa verdaderas amigas en las que apoyarse, sus
companeros de clase pasaban de ella y su autoestima no era preci-
samente efervescente. Si, podria decirse que era una situacion
mantenida casi por compasion, y hasta él lo afirmaba, pero ahi
segufa aguantando dia tras dia.

Cuatro afios pasaron hasta que Armando decidié dar por aca-
bada aquella relacién, supongo que coincidiendo con que
finalmente los compafieros de facultad acabaron por aceptar a
Isabel en su grupo. Lloraron los dos, todo sea dicho, y decidieron
acabar lo mejor posible, asi que llegaron al acuerdo de seguir
siendo amigos.

Ya a estas alturas seguramente se te hayan puesto los pelos de
punta, es comprensible, a nosotros también nos chirriaron los
dientes ante su decision, pero bueno. A mi me surgié directamen-
te el impulso homicida.

Si hubiese estado presente juro que le hubiese propinado tal
cogotazo que le arrancarfa la cabeza de cuajo. Aclaro que cogota-
zo es sinénimo de colleja, golpe con la mano abierta en el cogote.
Y cogote es el término usado para referirse a la parte posterior del
cuello, inmediatamente inferior a la cabeza y también conocido
como nuca.

Si tu amigo, a pesar de explicarle que ese muro es de hormigon
macizo, esta empenado en lanzarse de cabeza contra ¢l para com-
probar que es de merengue, pues no puedes hacer otra cosa mas
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que preparar el botiquin y esperar el sonido del hueso fracturan-
dose.

Sucedi6 la tipica historia natural de estos casos. Isabel y €l se-
gufan hablando por teléfono, por el Messenger, quedaban para
tomar algo y a los tres dias de haberlo dejado estaban de nuevo
disfrutando de los placeres de la actividad fisica en posicion hori-
zontal.

Eso si, habia quedado muy claro que eran amigos, no habia lu-
gar a duda. De hecho, habia tan poco espacio entre ellos que era
imposible que la duda pudiese caber en medio de los dos.

Pasaron las semanas y Armando tenfa claras las condiciones de
esta nueva relacion, pero su corazén no. Cuando Isabel le dijo
que no queria seguir quedando con €l se oy un ruido casi imper-
ceptible, una grieta en el cristal de la realidad que se habia
imaginado.

No podia ser, era ella la que estaba diciéndole a él que no
queria continuar con esa relacion. Debia de existir alguna razén
por la que ella no quisiera volver a quedar con él y tenfa que des-
cubrirla.

«El que busca la verdad corre el riesgo de encontrarlay, decia Isabel
Allende, y Armando la encontré de frente, porque era el muro
que queria probar con su cabeza. Quedo con Isabel para hablar y
la conversacion fue muy productiva porque ella le expuso una por
una las razones de por qué no queria seguir con él, a cada cual
mas hiriente.

Después de una lista de excusas dolorosas y baratas, fue la
ultima razon la que esclareci6 sus verdaderas motivaciones. Habia
conocido a un chico en la biblioteca donde estudiaba hacia unas
semanas y habia descubierto por mediaciéon de una amiga que la

atraccion era mutua.
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Menos mal que tenfamos el botiquin preparado en caso de ac-
cidente.

Las relaciones de follamigos no llevan a buen término, nunca, y

mncho menos si es con la que una vez, fue tu novia.
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CARLOS Y MERCEDES

La vida de Carlos era relativamente tranquila, se dedicaba a
trabajar, realizar curos de formacion, salir con los amigos y disfru-
tar de los encantos femeninos cuando habia posibilidad. Sin
embargo, un dia aparecié en su trabajo una chica que cautivo to-
dos sus sentidos y removio en sus entrafias un sentimiento que
hacfa tiempo que habia olvidado.

Cuando comprobé que lo que le sucedia no tenfa nada que ver
con las judias que habia comido el dia anterior fue entonces
cuando decidié comenzar su tictica de acercamiento, como el
guepardo de la sabana africana que se prepara para saborear un
solomillo de gacela muy poco hecho.

Un par de meses después Mercedes y €l estaban inmersos en
una relacién envidiable en la que los buenos momentos abunda-
ban, sobre todo los que sucedian en la cama de Carlos. Todo
apuntaba a que en esta ocasion serfa relaciéon duradera, pero el
destino tendrfa algo que decir al respecto.

Bueno, en realidad la que crefa en el destino y todo ese tipo de
tonterias en plan «estd fodo predestinado» era ella porque ¢l tenfa una
opiniéon muy distinta. El pragmatismo y la ciencia habfan forjado
en ¢l una visiéon un tanto newtoniana del mundo, esto es, causa y
efecto. No habia lugar para explicaciones metafisicas sobre un en-
te superior que gobierna las acciones de los seres humanos, tan
s6lo hechos probados.

Supongo que no hace falta decir que estos temas eran a menu-
do motivo de enfado por parte de ella y posterior discusion.
Segun ella, Carlos tenia una gran habilidad para «sacarla de quicio»,
siempre resulta mas facil culpar a los demas de los problemas que
encontrar en nosotros mismos la razén para que se produzcan.
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La cuestién es que Mercedes vivia lejos de su trabajo y de la
casa de Carlos y el hecho de tener que madrugar para coger el co-
che y pasar todo el dia fuera de su casa hizo que en un corto
espacio de tiempo la ilusion inicial se fuera difuminando, dando
paso a excusas por las que no podian verse después del trabajo e,
incluso, los fines de semana.

La conclusiéon logica que se derivé de estos hechos fue que,
por las razones que fueran, Carlos sentfa que ella no suplia las ne-
cesidades que ¢l tenfa, y no hablaba unicamente de las sexuales.
Su relacion, lejos de proporcionarle satisfacciones, le provocaba
sufrimiento.

Esta situaciéon fue empeorando hasta que Carlos se cansé y
decidié terminar con ella. El tenfa claro que no querfa seguir asi
porque ya tenfa las experiencias previas de otras relaciones, asi
que quedaron un dia y le comunicé lo que llevaba pensando des-
de hacia tiempo.

Obviamente su decisién no fue muy bien recibida por Merce-
des y, tengo que decir, por aquel entonces yo todavia ni me habia
empezado a plantear ningin aspecto de esta gufa, asi que no pude
aconsejar a Carlos acerca del proceder mas adecuado. Estaba cla-
ro que no debia volver y se lo intenté inculcar, y yo pensaba que
entendfa lo que le estaba diciendo porque siempre me daba la
razoén y afirmaba que ¢l también sabia qué tenia que hacer.

Pero no lo hacia.

Mantenfan conversaciones por teléfono cada vez que a ella le
apetecia y hasta quedaban para hablar y tomar algo cuando ella se
lo proponia. Por si fuera poco, el hecho de compartir el mismo
lugar de trabajo no mejoraba mucho la situacion.

Basandonos en los datos de los acontecimientos y coincidien-
do con las previsiones de las simulaciones que realizamos en el
ordenador, a la semana estaban de nuevo juntos, con ganas reno-
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vadas pero, en el fondo, sin cambios en las variables que habian
propiciado su ruptura.

De nuevo y como era de esperar, esas ganas se fueron esfu-
mando con el paso del tiempo vy, al cabo de los meses, la misma
sensacion de carencia volvié a florecer. El lo pasaba mal con su
relacion, asi que llegd el momento de terminar la relacién.

Otra vez.

Y una vez mas Carlos volvié a cometer los mismos errores
que la vez anterior, con lo cual, a las dos semanas estaban de nue-
vo juntos porque se habian dado una oportunidad. 1a Gnica variable
que se habfa modificado era que ella habia cambiado de trabajo
asi que Carlos supuso que ese era el detalle que hacia falta en la
relacion para que todo volviese a ser como al principio.

Pobre infeliz. Como si fuese una fotocopia de la vez anterior,
de nuevo volvié a ocurrir lo mismo al cabo de pocas semanas,
otra ruptura.

Dicen que el amor precisa de admiraciéon por la otra persona.
Sin embargo, cuando tu pareja te decepciona de manera sistema-
tica esa admiracion se pierde y tienes que plantearte si es que
pides demasiado o es que la otra persona tiene la empatia de un
ladrillo. Catlos habia llegado a un punto en que habia empezado a
pensar sobre ello.

Yo ya tenia practicamente terminada la guia asi que le envié lo
que tenfa escrito para que lo leyera con detenimiento y sacase sus
conclusiones. Después tuve que hacer una sesion intensiva para
hacerle entender lo que tenia que hacer. Tenia claro que no querfa
volver a lo mismo, esta vez de verdad, y actud en consecuencia.

Conté que ella intentd contactar con ¢l pero sigui6 las indica-
ciones que le habia dado. Se sentfa muy alegre porque estaba
observando progresos y resultados favorables asi que un buen dia
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me coment6 que queria volver de nuevo con ella porque habia
notado que realmente habia cambiado.

Yo le hice ver que no podia aconsejarle en ese aspecto porque
era ¢l el tnico que tenia la dltima palabra. Recapacito y finalmente
tomo la decision de regresar con Mercedes.

Confieso que durante los dos afios anteriores nunca habifa po-
dido verle tan contento con su relacion. Parecfa que ella
finalmente se habia dado cuenta de qué conductas tomaba como
correctas y que no lo eran en realidad y qué debia hacer para que
su relacion marchase adecuadamente.

Cuando ya me disponfa a apuntar su nombre en la lista de los
éxitos ocurri6 lo que parecia impensable. Otra vez habia sucedido
algo y la relacion se estaba yendo por el retrete. Una discusion
destap¢ la inseguridad de ella sobre si continuar o no con Carlos.

Creo que fue una mezcla de desilusién y cansancio lo que llevé
a mi amigo a tomar la decision mas drastica. No estaba dispuesto
a seguir adelante soportando un incesante tira y afloja emocional.

Y es que hay cosas que nunca cambian.

Exciste un proverbio drabe que dice «la primera vez que me en-
gaiies, serd culpa tuya; la segunda vez, la culpa sera miay. Y la

tercera, y la cuarta. . .
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|JUAN Y BELEN

El mundo de Internet es increible, nunca dejara de sorpren-
derme. A la hora de conocer gente tienes multitud de opciones,
desde los chat a las redes sociales, las paginas de contactos, los
foros o las paginas porno. jLa variedad de opciones es increible!

Pues bien, la primera vez que Juan vio a Belén fue a través de
Internet, concretamente en una pagina en la que cada usuario en-
via una foto para que el resto del mundo le ponga una puntuacioén
y, si desean, escriban algun comentario.

El nunca ha hablado demasiado sobre las circunstancias que
propiciaron el inicio de su relacién, pero la cuestién es que un
buen dia nos contd que estaba saliendo con una chica. Ni el resto
del grupo de amigos ni yo tenfamos idea de cémo, cuando o por
qué habia sucedido, pero lo aceptamos como algo normal en ¢l ya
que nunca habfa sido muy hablador respecto a los detalles de su
vida privada.

Pasaron los meses y un buen dfa estdibamos la pareja y yo bus-
cando un lugar donde tomar algo cuando comenzé una discusion
acerca de unas fotos. Como me estaban pidiendo mi opinién al
respecto y yo andaba un poco perdido en el tema empezaron los
dos a contarme los detalles, con interrupciones aclaratorias del
uno al otro de vez en cuando.

Resumiendo, ¢l le habia sacado unas fotos con ropa sugerente,
de hecho era menos lo que tapaba que lo que se podia observar.
La cuestién es que ella las habia publicado en aquella pagina me-
diante la cual se habfan conocido. Ademais, habia recibido
comentarios babosos, lo que era de esperar, y ella, lejos de borrar-
los, los habia mantenido y ademas habia respondido a algunos
con agradecimientos.
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No sé si te pones en situacion, pero es algo similar a que tu
novia pose con poca ropa para alguna revista erética. Por si fuera
poco, tienes que aguantar como los tios de tu clase, tus compane-
ros de trabajo o los camareros del bar donde te tomas el café
hacen comentarios acerca de dichas fotos. No siendo esto sufi-
ciente, a ella esos comentarios le dan igual o le parecen graciosos,
es mas, hasta los llega a tomar como piropos o cumplidos.

O, por ejemplo, estas con tu novia en la playa y un grupo de
tios que estan cerca se ponen a comentar sobre su culo o sus te-
tas. Tanto ella como ta ofs los comentarios y a ti te entran ganas
de cortar cabezas con una katana. Sin embargo, ella recibe esos
comentarios tan alegremente y, aunque a ti te molesten, ella da las
gracias.

Acojonante.

El le pedia que eliminase esas fotos y todos los comentarios
asociados, ademas de dejar de participar en dicha pagina. No creo
que fuese una peticion desorbitada porque, al fin y al cabo ella es-
taba inmersa en una relaciéon y sélo por respeto deberfa haber
surgido de ella la idea de dejar a un lado esas actividades.

Juan y yo coincidiamos al respecto, los dos pensabamos lo
mismo pero ella nos dejé claro que lo que nosotros tomabamos
como una forma de actuar normal no lo era para ella. Siempre
habia publicado las fotos que le apetecia y ahora no iba a ser me-
nos, como si esta actividad fuese un rasgo definitorio de su
personalidad o algo parecido. Entendia que a Juan le resultase
molesto, pero se negaba a dar su brazo a torcer, es mas, le pedia
comprension al respecto.

La discusion continué subiendo de tono y les pedi que me lle-
vasen a mi casa antes de que explotase la bomba conmigo en
medio. Mientras {bamos en el coche los animos no se apacigua-
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ron y, cuando aparcamos y me desped{ hasta el dia siguiente, la
ruptura parecia inminente.

Una de las cosas mas importantes que hay que tener en esta
vida es el sentido practico.

Si no quieres que tu novia sea una borracha no empieces a salir
con esa chica que conociste aquella noche de fiesta al borde de un
coma etflico. Probablemente cuando esté contigo le seguira gus-
tando el alcohol y si es de esa clase de tias que lo dan todo y se
desfasan cuando beben, no creo que se trate de la pareja mas ade-
cuada para ti y tu salud.

Si no quieres tener dudas sobre si tu novia te esta siendo infiel
piensa que esa chica que se insinuaba contigo mientras su nNovio
la llamaba al moévil no es una opcién adecuada. Piensa que tal vez
la préxima vez que haga lo mismo td puedes ser el novio que esta
al otro lado del teléfono y no el tio que esta agarrando con impetu
sus nalgas.

Si no quieres que tu novia sea una egolatra exhibicionista no te
plantees una relacién con esa chica que conociste por un comen-
tario en una foto en la que posaba semidesnuda en una pagina de
Internet. Seguramente no te haga gracia cuando le propongan di-
nero a cambio de una sesion fotografica privada.

La verdad es que actualmente Juan y Belén siguen juntos y
desconozco a qué acuerdo llegaron aquella noche pero, para evi-
tar reavivar la discusion, creo que me quedaré con la curiosidad.

87 tu novia tiene conductas que te resultan molestas y ella no

acepta modificarlas entonces debes cambiar de novia.
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MIGUEL Y ADELA

Siempre me ha encantado el verano porque significaba el fin
de las clases y el inicio de las vacaciones, lo que suponia mucho
mas tiempo libre para hacer lo que me diese la gana, la llegada del
calor y, como una secuencia logica, las chicas con menos ropa y la
playa.

Para Miguel, aquel verano tenfa toda la pinta de ser muy poco
parecido a unas verdaderas vacaciones. Sus padres y unas asigna-
turas suspendidas a final de curso le obligaban a ir todos los dfas a
una academia para preparar los examenes de septiembre. Sobra
decir que a él no le hacfa maldita gracia pasar las mafianas estu-
diando mientras sus amigos, es decir, nosotros, dormfamos hasta
la hora que nos apetecia e ibamos a la playa en cuanto tenfamos
oportunidad.

Pero ahi estaba ¢l, dedicandose al estudio en aquellos caluro-
sos dias de estio. Al principio le resulté bastante deprimente hasta
que progresivamente se cred un grupo de amigos entre los estu-
diantes de manera que se hacfa algo mas amena la tediosa tarea de
aquellas mafianas de verano.

Con el paso de los dias se dio cuenta que una chica de la aca-
demia estaba interesada en él, asi que fueron conversando y
conociéndose. No era lo que se dice un bombén pero a él le gus-
taba, lo cual era mas que suficiente.

La cosa pintaba bien hasta que ocurrié algo completamente
inesperado: el novio de la chica se apunté a la misma academia.
Miguel ya no se acercaba a ella tanto como antes por razones ob-
vias pero, de manera incomprensible, a ella la presencia de su
novio no le importaba demasiado porque seguia actuando igual
de pegajosa.
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A la siguiente semana su relaciéon termind, seguramente in-
fluenciada por la atraccién que sentia por Miguel, asi que ya no
habia problema en seguir adelante con la aproximacién. Ademas,
su novio habfa decidido abandonar voluntariamente las clases
particulares con lo que todo resultaria mucho mas facil.

De hecho, se aproximaron mucho y rapidamente, como si ella
no quisiera perder el tiempo.

Su relacién era totalmente pasional y, segun la corriente freu-
diana, podria denominarse incluso falica, precisamente porque
giraba en torno a la entrepierna de Miguel. Las felaciones suced-
fan de manera espontanea, daba igual el lugar y la hora de la tarde
o de la noche.

Al principio a Miguel le cortaba la situacién de andar mostran-
do publicamente sus actividades eroficofestivas, pero el bochorno se
le pasaba rapidamente en cuanto Adela comenzaba con la activi-
dad que tanto les gustaba a ambos. De hecho, en mas de una
ocasiéon pudo comprobar cémo algun que otro mirén observaba
la escena que estaban montando Adela y éL

Muchas veces echaron de menos tener la posibilidad de contar
con un lugar mas privado, porque no pasaban mas alla de los pla-
ceres orales. A pesar de ello, esta situaciéon se mantuvo durante
los meses de verano, lo que hacia mas amenas las horas que com-
partian para el estudio, aunque mucho mas las horas en las que se
estudiaban entre ellos.

Cuando el verano tocaba a su fin llegd el momento de hacer
los examenes para los que cada uno se habia estado preparando.
A Miguel le fue bastante bien, aprob6 las asignaturas que le que-
daron pendientes a final de curso. Lo que parecia ser un verano
aburrido result6 ser muy satisfactorio y productivo.

Adela también logré aprobar casi todos sus examenes excepto
uno, el de Miguel. Ella no le proporcionaba a él nada mas que
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aquellos escarceos amorosos que, a pesar de ser muy divertidos,
no conducfan a nada. Fl sabfa que aquella relacién no podia con-
tinuar y, de haberlo hecho, serfa una fuente de sospechas e
incertidumbres que él no estaba dispuesto a soportar.

Creo que ella no se lo tom6 muy bien, quizas porque no estaba
acostumbrada a ser rechazada, quizas porque no tenfa paracaidas
de reserva cuando el de Miguel fall6. Quién sabe.

Su trampa oral no era infalible.

Si esa chica solo te aporta actividades eroticofestivas debes pensar
qute no es la candidata mds adecuada para entablar una relacion

seria.
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PEDRO Y SANDRA

Pedro habia tenido otras relaciones pero en ninguna de ellas
habia disfrutado completamente. Sus gustos e intereses no solian
coincidir con las chicas con las que habia estado o ellas no suplian
las necesidades que él tenfa asi que, tarde o temprano, acababa
por fracasar cada relacion.

El ya habia empezado a considerar que tenfa algin tipo de
problema, que exigia demasiado o que era un inconformista por
disefo, hasta que conoci6 a Sandra. Era una nueva compafiera de
trabajo que recientemente habia comenzado en la empresa, muy
atractiva a los ojos de Pedro aunque en realidad estaba dentro de
la media normal de la poblacién femenina.

Fueron pasando los meses y todo iba genial porque al fin hab-
ia encontrado una chica compatible con su forma de ser y con la
que podia ser ¢l mismo. S6lo habia un problema, Sandra no quer-
ia una relacién seria, no queria poner etiquetas posesivas y mucho
menos la palabra novios. La cuestiéon es que hacfan una vida de pa-
reja sin denominarse una pareja.

Pedro aceptaba esa extrafna situaciéon porque €l queria estar
con ella y, en realidad, una palabra no marcaba ninguna diferen-
cia. O eso crefa.

Mias o menos afno después de haber iniciado su relacion las
circunstancias eran muy distintas. Las discusiones eran mas co-
munes, los cambios de humor sucedian de manera imprevista, las
bromas y las conversaciones agradables habian emigrado a otra
parte y en su lugar se habia asentado el humor hosco y seco.

Por si fuera poco, a estas alturas de la historia seguian siendo
amigos. Lo que al principio Pedro tomaba como una simple pala-
bra, un detalle sin importancia, se habia vuelto con el paso del
tiempo un tema que le obsesionaba intensamente. En mas de una
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ocasion le habfa preguntado directamente qué se suponia que era
su relacion y ella le contestaba que no sabia. El lo tenfa claro, eran
una pareja.

Un buen dia, en la cafeteria a la que siempre solian ir, ¢l le pre-
guntd «;qué te pasa?y y ella le contestd «no me pasa naday. Pedro no
se quedo tranquilo con su respuesta porque su manera de hablar y
actuar no concordaba con lo que acababa de decirle, asi que le
pregunté por segunda vez «jestds segura que no te pasa nada?».

Claro que le pasaba, si notas que algo no va bien es que real-
mente no va bien. La respuesta de Sandra fue clara, le dijo
directamente que crefa que lo mas adecuado era darse un tiempo
y dejar de verse durante una temporada.

Pedro sabia perfectamente lo que significaban esas palabras.
Cuando una mujer te dice que necesita tiempo es mas o menos lo
mismo a que te diga que no quiere seguir contigo. Es un eufe-
mismo comunmente usado en las rupturas. Viene a ser un espacio
de tiempo de duracién no determinada, lo que significa que puede
ser de aqui a una eternidad. Es mas, seguramente ese espacio de
tiempo sea toda la vida.

El se vefa en la tesitura de no saber qué decirle ya que tampo-
co sabfa en qué situacion se encontraba realmente. No eran una
pareja aunque se trataban como novios pero tampoco eran ami-
gos aunque actuaban como tales, se encontraban en un limbo
indefinido. No obstante, decidié aceptar su decisién y ahi acabo
aquella relacion.

Sandra se marché de la empresa, sin saber a ciencia cierta si
fue como consecuencia del fin de su relacién o si la idea de dejar
su puesto fue la causa de la ruptura. La conclusion practica es que
esta accion fue un punto a favor del lento proceso de recupera-
ci6n de Pedro.
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Todo marchaba mas o menos bien hasta que unos cuantos
meses después volvieron a coincidir como invitados en la cele-
bracién de la boda de una amiga comin. Comieron, bebieron,
bailaron, rieron y Sandra le invité a una fiesta en su antigua casa
para la siguiente semana. El acept6 sin dudarlo porque sus expec-
tativas sobre aquel encuentro se le antojaban muy interesantes. Es
mas, pensaba que no era mas que una excusa que ella usaba para
poder volverse a ver.

Cuando llegd el dia de la cita, las expectativas que habfa imagi-
nado para aquella fiesta se desmoronaron sobre su cabeza cuando
ella le presentd a su novio con quien llevaba un tiempo viviendo.
Haciendo de tripas corazén, mantuvo la compostura cuando ella
lo presentd como «un antigno compariero de trabajo» y le dio la mano
a aquel tio que estaba ocupando el lugar que él consideraba como
legitimamente de su propiedad.

En cuanto pudo escapé de aquel lugar de tortura para sobre-
llevar de la mejor manera posible aquel desengano. Estaba
destrozado porque lo que habia esperado que sucediese no sélo
no habfa sucedido sino que se habia transformado en todo lo
contrario.

Dias después ella lo lamé a su moévil preguntandole qué le
habia ocurrido aquel dia en su casa porque no le habfa vuelto a
ver. Fue entonces cuando €l le recriminé por qué no le habifa di-
cho nada acerca de su nuevo novio cuando se vieron en la boda o
cuando le invit6 a la maldita fiesta.

Ella, con total serenidad, le dijo que eran amigos y no pensaba
que le fuese a molestar tanto, lo cual fue como un jarro de agua
fria sobre su cabeza. Lo siguiente que le pregunté fue por qué a él
nunca le habia propuesto dejar aquella relaciéon extrafia, ser una
verdadera pareja y vivir juntos como habia hecho con su nuevo
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novio. Su respuesta fue sencilla y directa, «zmplemente porque é/ tiene

algo que en ti no habia encontradoy.
Tocado y hundido.

E/ problema de las expectativas es que se basan en lo que quere-

mos que suceda y casi nunca coinciden con la realidad. Cnando

nos damos cuenta de nuestro ervor ya es demasiado tarde.
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|JONAS Y LAURA

¢Alguna vez te has preguntado por qué el agua no se mezcla
con el aceite? Una razon es la diferencia de densidad de estos dos
liquidos por lo que el aceite siempre estara arriba y el agua debajo.
Otra es la diferencia entre las caracteristicas quimicas y estructura-
les de las moléculas que conforman a cada uno.

Pues bien, a menudo tus amigos y tu pareja se comportaran de
manera similar al agua y el aceite y ta tendras que ser el nexo de
union entre ellos. No puedes ser completamente hidrofilico por-
que entonces solo tendrds apetencia por el agua ni tampoco
absolutamente lipofilico porque sélo tendras apetencia por las
grasas.

Tienes que convertirte en un compuesto quimico anfifflico, del
griego auqpts, amphis, ‘ambos’ y pidia, philia, ‘amor, amistad’. La par-
ticularidad de este tipo de moléculas, también conocidas como
anfipaticas, es que poseen ambas propiedades hidrofilica y lipofi-
lica.

Si consigues conciliar tu vida de pareja con tus amigos, podras
disfrutar de una relacién fantastica, ain a pesar de que no se lle-
ven demasiado bien.

Jonas siempre queria ser el centro de atencién en su grupo de
amigos, es mas, se jactaba de ser el mas ligon de todos ellos. Es-
taba en su naturaleza, no iba a cambiar. No obstante, se llevaban
todos muy bien y formaban un grupo unido. Pasaban las tardes
hablando o jugando, y hasta se iban de vacaciones juntos.

Sin embargo, ¢l tenfa un problema con las chicas y es que se
volcaba de tal manera en sus relaciones que dejaba de lado todo
lo demas, hasta a sus amigos. La primera vez que sucedié no le
guardaron rencor y, cuando dej6é a su novia y regresé como un
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cervatillo herido, lo aceptaron de nuevo en el grupo como si nada
hubiera pasado.

Siempre he pensado que las relaciones deben ser compatibles
con las amistades porque cuando éstas terminan lo tnico que te
queda son tus amigos. Si los descuidas, cuando te hagan falta no
estaran ahi para ayudarte.

Tu novia no te puede obligar a elegir entre ella y tus amigos
precisamente porque son dos entidades completamente distintas.
Es mas, si tu novia te da un ultimatum entre ella y tus amigos de-
bes tener claro que ella no te conviene para tu vida en absoluto.

Otra cosa distinta es cuando td, por decisiéon propia, prescin-
des de tus amistades para estar mas tiempo con ella. Es un error y
has de acatar las consecuencias como tuvo que hacer Jonas con
sus amigos.

A medida que avanzaba su relacién con Laura fue abandonan-
do progresivamente el contacto. Asi, cuando ella le dijo que no
queria seguir con ¢l se presentaron dos opciones. La primera era
encontrarse completamente solo, porque el apoyo que habria po-
dido obtener de sus amigos se habia esfumado junto con su
amistad. La segunda era arrastrarse y peditle por favor que no lo
dejara, que iba a hacer todo lo posible por cambiar.

Obviamente tomé la segunda opcién y logré salvar la situa-
cion. Meses después se enterarfa que ella le habia sido infiel, asi
que presa de la rabia le dijo que no queria volver a saber de ella.
Cuando se le paso el mosqueo y se vio mas solo que la una, en
cuanto ella le pidié otra oportunidad no dudé ni un instante en
decirle que si, a pesar de lo que le habia hecho.

Pero el cuento no terminaba ahi. Cuando ella se enterd al
tiempo que ¢l le habia sido infiel, de nuevo se repitié la misma
historia de despecho y de nuevo no tardaron ni una semana en

volver otra vez a retomar la relacién.
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Después de estos altercados, se fueron sucediendo las rupturas
y las reconciliaciones, tanto por una parte como por otra. La ver-
dad es que no tengo claro el numero de veces que se dejaron y
volvieron en los afios que durd su extrana relacion de pareja.

Como antiguo grupo de amigos ya no queria saber nada mas
de él tuvo que buscar amistad en alguna parte. Sus compafieros
de clase en la universidad le sirvieron para tal fin. Cuando consi-
guié nuevos amigos se vio al fin con suficiente respaldo como
para tomar la decisiéon de acabar definitivamente con la relacién
que mantenia con Laura.

Hace poco coincidi con uno de sus amigos de clase en la calle
y estuvimos hablando un rato. Surgi6 el tema de Jonas y él me di-
jo que preferia no hablar de ello, tan sélo queria que supiese que
en absoluto era un tio de fiar porque se habia pillado una nueva
novia y habfa pasado de ellos completamente. No pensé que le
sirviese de consuelo, pero le hice saber que ese tipo de conducta
era tipico en éL

Cuando uno esta solo y desesperado es capaz de hacer las ma-
yores estupideces que nadie pueda imaginar. Jonas es un ejemplo.

Cuida siempre a tus amigos porgue, cuando todo lo demis falle,
ellos estaran abi para ayudarte. Si no lo haces, estards solo cuan-

do ocurra.
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ANEXOS






LA ALEGORIA DE LA CAVERNA

La Alegoria de la Caverna, cominmente conocida como el Mi-
to de la Caverna, la Metafora de la Caverna, la Analogia de la
Caverna, la Caverna de Platon o la Paridbola de la Caverna, es una
alegorfa usada por el filésofo griego Platéon en su obra La Re-
publica para ilustrar la situacién en que se encuentra el ser
humano respecto del conocimiento.

La Alegoria de la caverna esta escrita como un dialogo ficticio
entre Socrates, el profesor de Platén, y Glaucon, el hermano de
Platén, al inicio del libro VIIL

Platén imagina un grupo de personas que han vivido encade-
nados en una caverna durante toda su vida, mirando hacia una
pared desnuda. Las personas ven sombras proyectadas en la pa-
red por cosas que pasan frente a un fuego detras de ellas, y
comienza a atribuirle formas a esas sombras.

De acuerdo con Platén, las sombras estin tan cercanas como
los prisioneros consiguen ver la realidad. Explica entonces cémo
el filésofo es similar a un prisionero que es liberado de la caverna
y comienza a entender que las sombras en la pared no son consti-
tutivas de la realidad en absoluto, ya que puede percibir la
verdadera forma de la realidad mas que las meras sombras vistas
por los prisioneros.
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EN EL INTERIOR DE LA CAVERNA

Socrates comienza describiendo un escenario en el que lo que
la gente considera como real serfa en realidad una ilusion. Le pide
a Glaucoén que imagine una caverna habitada por prisioneros que
han sido encadenados e inmovilizados desde su nifiez: no sélo sus
brazos y piernas estan sujetos, sino también sus cabezas, obliga-
dos a mirar hacia una pared en frente de ellos.

Detras de los prisioneros existe un enorme fuego elevado, y
entre el fuego y los prisioneros se encuentra una pasarela, sobre la
cual hay gente que camina llevando objetos sobre sus cabezas y es-
tatuas de hombres o animales hechas de piedra y de madera y de toda clase de
materias.

Entre ellos y los prisioneros se encuentra un tabique lo sufi-
cientemente alto como para que los prisioneros s6lo puedan ver
las sombras proyectadas por los objetos que lleva esa gente, sin
saber que son sombras. También hay ecos que llegan de la pared
que tienen delante, del sonido producido por los que andan por la
pasarela.

Socrates le pregunta si no es razonable que los prisioneros to-
masen las sombras como si fuesen cosas reales y los ecos como
sonidos reales, no sélo reflejos de la realidad, ya que es lo unico
que han visto u oido. ¢No alabarfan como inteligente a quien me-
jor adivinase qué sombra serfa la siguiente, como alguien que
entendiese la naturaleza del mundo? ¢Y no dependerfa el conjun-
to de su sociedad de las sombras de la pared?
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LIBERACION DE LA CAVERNA

Soécrates introduce a continuacién algo nuevo en su escenario.
Supone que un prisionero es liberado y se le permite levantarse. Si
hubiese alguien que le mostrase las cosas que habian proyectado
las sombras no las reconocerfa por lo que serfan y no podria
nombrarlas; creerfa que las sombras de la pared son mas reales
que lo que ve.

Supon ademas, dice Socrates, si se le obligara a fijar su vista en la luz,
misma, jno crees que le dolerian los ojos y que se escaparia volviéndose hacia
aquellos objetos que puede contemplar, y que consideraria que éstos son real-
mente mas claros que los que le muestran? Y, si se lo llevaran de alli a la
Jfuerza, fuera de la caverna: jno crees que sufriria y levaria a mal el ser
arrastrado y, una vez llegado a la lnz, tendria los ofos tan llenos de ella que
no seria capaz de ver ni una sola de las cosas a las que ahora llamanmos ver-
daderas?.

Después de un tiempo en la superficie, sin embargo, Sécrates
sugiere que el prisionero liberado se aclimatarfa. Podria ver mas y
mas cosas a su alrededor, hasta que pudiese mirar hacia el Sol.
Entenderia que el Sol es guien produce las estaciones y los arios y gobierna
todo lo de la region visible y es, en cierto modo, el antor de todas aquellas co-
sas que él y sus comparieros habian estado viendo.
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RETORNO A LA CAVERNA

Socrates le pide a continuaciéon a Glaucén que considere la
condicién de este hombre. Cuando se acordara de su anterior hogar y de
la ciencia de alll y de sus antignos companieros de cdrcel, sno crees que se con-
sideraria feliz por haber cambiado y que les compadeceria? ;Y no miraria con
desdén cualquier honor, alabanza o recompensa que concedieran los unos a
aquellos que adivinasen mejor qué sombras seguian a cudles? Y, si tuviese
que competir opinando acerca de las sombras aquellas que, por no habérsele
asentado todavia los ojos, ve con dificultad, ;no daria que reir y no se diria de
él que, por haber subido arriba, ha vuelto con los ojos estropeados, y que no
vale la pena ni aun de intentar una semejante ascension? ;Y no matarian, s
encontraban manera de echarle mano_y matarle, a quien intentara desatarles

9 hacerles subir?
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OBSERVACIONES SOBRE LA ALEGORIA

Esta imagen hay que aplicarla toda ella a lo que se ha dicho antes; hay
que comparar la region revelada por medio de la vista con la vivienda—prision
y la luz, del fuego que hay en ella con el poder del sol. En cuanto a la subida
al mundo de arriba y a la contemplacion de las cosas de éste, si las comparas
con la ascension del alma hasta la region inteligible no ervards con respecto a
mii vislumbre, que es lo que ti deseas conocer y que solo la divinidad sabe si
por acaso estd en lo cierto. En fin, he aqui lo que a mi me parece: en el mun-
do inteligible lo siltinmo que se percibe, y con trabajo, es la idea del bien, pero,
una vez, percibida, hay que colegir que ella es la causa de todo lo recto y lo be-
lo que hay en todas las cosas, que, mientras en el mundo visible ha
engendrado la luz y al soberano de ésta, en el inteligible es ella la soberana y
productora de verdad y conocimiento, y que tiene por fuerza que verla quien
quiera proceder sabiamente en su vida privada o priblica.

oY qué? ;Crees que haya que extranarse de que, al pasar un hombre de
las contemplaciones divinas a las miserias humanas, se muestre torpe y su-
mamente  ridiculo  cuando, viendo todavia mal y no hallandose asin
suficientemente acostumbrado a las tinieblas que le rodean, se ve obligado a
discutir, en los tribunales o en otro lugar cualquiera, acerca de las sombras de
lo justo o de las imdgenes de que son ellas reflejo y a contender acerca del mo-
do en que interpretan estas cosas los que jamds han visto la justicia en si?
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LOS SIETE PECADOS CAPITALES

Los siete pecados capitales, también conocidos como los vi-
cios capitales o los pecados cardinales, son una clasificacién de
los vicios mas censurables que han sido usados desde el inicio de
los tiempos cristianos para educar e instruir a sus seguidores so-
bre la tendencia del hombre inmoral a pecar.

La Divina Comedia, en italiano Divina Commedia, es un poema
teologico escrito por Dante Alighieri. Se compone de tres vola-
menes titulados Inferno, Purgatorio y Paradiso, en los que el
protagonista es el mismo Dante en su camino a través de los dis-
tintos niveles en los que dividio la vida después de la muerte. En
los dos primeros hace referencia directa a los siete pecados capi-

tales:

e Lujuria, en latin /uxuria. Esta cominmente relacionada
con excesivos pensamientos o deseos de naturaleza
sexual. En el Purgatorio, el penitente es purgado de sus
deseos por un inmenso muro de llamas que debe atra-
vesar para llegar al Parafso. En el Inferno, las almas no
perdonadas de los lujuriosos son arrastradas por una
violenta tormenta como simbolo de su propia falta de
autocontrol para sus pasiones en su vida terrenal.

e Gula, en latin gu/a. Es el exceso de indulgencia y con-
sumo de cualquier cosa hasta el despilfarro. En las
religiones cristianas, es considerada como pecado de-
bido al excesivo deseo de comida o su negacion a los
necesitados. Santo Tomas de Aquino confeccion6 una
lista sobre las maneras de cometer gula:
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Praepropere — comer demasiado pronto.
® [ .aufe — comer cosas caras.

e Nimis — comer en exceso.

Aprdenter — comer ansiosamente.

Studiose — comer delicadamente.

Forente — comer fervientemente.

En el Purgatorio, los penitentes son purgados al abste-
nerse de cualquier comida o bebida. Alli, las almas
desean comer una fruta prohibida debido a su hambre.
Para agudizar su dolor, son forzados a atravesar casca-
das de agua fresca sin pararse a beber. En el Inferno,
Cerbero vigila a los golosos, forzados a estar tendidos
sobre un fango formado por agua helada, nieve negra
y granizo. Esto simboliza la basura en la que convier-
ten su vida terrenal, esclavizados a la comida.

Avaricia, en latin avaritia. Es al igual que la lujuria y la
gula un pecado de exceso. Sin embargo, para la Iglesia
es aplicable en particular a la adquisicion de riqueza.
En el Purgatorio, los penitentes estan atados y tendidos
boca abajo sobre el suelo por haberse concentrado
demasiado en los pensamientos terrenales. En el Infer-
no, los avaros, que acumulaban posesiones, y los
prodigos, que las desperdiciaban, participan en una
justa, usando como armas grandes pesos que empujan
con sus pechos.
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® DPereza, en latin socordia. Es una consecuencia de la
acedia, el abandono de lo que se debe hacer cargo, la
apatfa, la depresion, la falta de alegria. L.a acedia es si-
milar a la melancolia, s6lo que la primera describe el
comportamiento, mientras que la segunda describe la
emocion que la produce. La pereza es la no utilizacion
de los propios talentos y dones. En el Purgatorio, los
penitentes son obligados a correr a la maxima veloci-
dad posible. En el Inferno, los perezosos permanecen
gorgoteando bajo las aguas del rio Estigia.

e Ira, en latin 77a. Es también conocida como rabia y
puede ser descrita como los sentimientos desordena-
dos y descontrolados de odio y rabia. Estos
sentimientos se pueden manifestar como una negacion
vehemente de la verdad, tanto hacia los demais o hacia
uno mismo, deseo de buscar venganza fuera del siste-
ma de justicia y generalmente deseando hacer mal o
dafo a otros. En el Purgatorio, los penitentes caminan a
través de un humo acre para aprender que la ira ha
nublado su visién, impidiendo su juicio. En el Inferno,
los iracundos luchan entre si en la superficie de las
aguas del rio Estigia.

e Envidia, en latin snvidia. al igual que la avaricia, se ca-
racteriza por un deseo insaciable; sin embargo, se
diferencian por dos razones. La primera, la avaricia se
asocia principalmente con los bienes materiales, mien-
tras que la envidia se aplica de manera mas general. La
segunda, aquellos que cometen el pecado de la envidia
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se ofenden porque otra persona tiene algo que perci-
ben que les falta a ellos mismos, y desean que la otra
persona se vea privada de ello. En el Purgatorio, los pe-
nitentes llevan ropas para que no se diferencien del
terreno y tienen sus parpados cosidos con hilo porque
han conseguido a través del pecado el placer de ver a
los demas humillados.

e Soberbia, en latin superbia. Es considerada como el pe-
cado original y mds grave y, por esto, el origen de
todos los demas. Se identifica como el deseo de ser
mas importante o atractivo que los demas, incapaz de
reconocer el buen trabajo de los demas, y excesivo
amor propio. En el Purgatorio, los penitentes son for-
zados a caminar con inmensas piedras cargadas sobre
sus espaldas siendo incapaces de erguirse. Eso les en-
sefia que el orgullo es un lastre en el alma.

Un detalle curioso acerca de esta obra es que para Dante el In-
ferno no es un lugar de calor y fuego sino todo lo contrario, de frio
y hielo.

Por otra parte, la Iglesia catélica también reconoce siete virtu-
des
correspondiente. En el mismo orden son:

cada una en yuxtaposicion a su pecado capital

b

Castidad, en latin castitas.

Templanza, en latin zemperantia.

Caridad, en latin caritas.

Diligencia, en latin diligentia.

Paciencia, en latin patientia.
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e Compasion, en latin bumanitas.

e Humildad, en latin humilitas.
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PIGMALION

En el libro X del poema narrativo Metamorfosis, obra del poeta
romano Ovidio, Pigmalién era un escultor de Chipre que tall6
una mujer de marfil. De acuerdo con el autor, después de haber
visto a las Propétides prostituyéndose, deja de interesarse por las
mujeres, pero su estatua es tan real que se enamora de ella. Le
ofrece regalos y reza a la diosa Venus (Afrodita). Ella se apiada
del escultor y le da vida a la estatua.

Pigmalion las habia visto, perdiendo sus vidas en la maldad, y, ofendido
por las deficiencias que la naturaleza le habia dado al corazén femenino, vi-
vid como soltero, sin una mujer o companera para su cama. Pero, con
maravillosa babilidad, tallo una figura, brillante, a partir de marfil blanco
como la nieve, una mujer inmortal, y se enamord de su propia creacion. Las
caracteristicas son las de una chica real, que, podrias pensar, vivia y deseaba
moverse, si el pudor no se lo hubiese prohibide. De hecho, el arte esconde su
arte. Se maravilla: y la pasion, por esta imagen corporal, consume su co-
razon. A menudo, sus manos recorren el trabajo, tentado como si fuera carne
0 §i fuera marfil, sin admitir que es marfil. La besa y piensa que sus besos
son devueltos; y le habla; y la abraza, e imagina que sus dedos se apoyan so-
bre sus miembros, y tiene miedo de que aparezcan hematomas por la presion.
Abora se dirige a ella con cumplidos, ahora le trae regalos de los que les gus-
tan a las chicas, conchas y piedras pulidas, pequerios pdjaros, y muchas flores
de colores, lilas y granos de color, y las ligrimas de dmbar de las Heliades,
que gotean de los drboles. Viste el cuerpo, también, con ropas; coloca anillos
en sus dedos; un largo colgante sobre su cuello; perlas cuelgan de sus orejas, y
cintas alrededor de sus pechos. Todo encaja: pero no parece menos hermosa,
desnuda. Coloca la estatna en una cama en la que las ropas teiidas con
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prirpura de Tiro se extienden, y la lama su compasera de lecho, y descansa
su cuello suavemente, como si pudiese sentir.

E/ dia de la fiesta de V'enus llegd, celebrado por todo Chipre, y las novi-
Uas, con sus dorados cuernos curvados, cayeron, por el golpe en su cuello niveo.
El incienso humeaba, cuando Pigmalion, habiendo hecho su ofrenda, perma-
necid junto al altar, y dijo, timidamente: “Si podéis conceder todas las cosas,
vosotros dioses, deseo como esposa tener...” y no atreviéndose a decir “la chica
de marfil” dijo “una como mi chica de marfil”. La dorada 1 enus, ya que es-
taba ella presente en el festival, supo lo que significaba la plegaria, y como un
signo de la bondad de los dioses para él, la llama se encendio tres veces, y sa-
cudid su corona en el aire. Cuando volvid, observd la figura de su chica, e
inclinandose sobre el lecho, la beso. La sintid caliente: apoyd los labios de él
sobre los suyos de nuevo, y también tocd sus pechos con su mano. El marfil
cedid a su contacto, y perdid su dureza, cambiando bajo sus dedos, como la ce-
ra de las abejas del Himeto que se ablanda al sol, y se moldea, bajo el pulgar,
en muchas formas, hechas para el uso. El amante estd estupefacto, y alegre,
pero incierto, y con temor de estar equivocado, reafirma el cumplimiento de sus
deseos, con su mano, otra veg, y otra ve.

jEra care! El pulso latia bajo su pulgar. Entonces el héroe, pafio, ver-
daderamente estaba lleno de palabras con las que agradecer a 1 enus, y asin
apoyaba sus labios contra una boca que no era una simple semejanza. La
chica sentia los besos que le daba, enrojecida, y, elevando sus timidos ojos
hacia la lug, vio a ambos su amante y el cielo. La diosa asistid la unién que
habia producido, y cuando los cuernos de la luna se habian reunido plena-
mente nueve veces, la mujer dio a luz un hijo, Pafos, de quien la isla toma su

nombre.
Moraleja:

Mantengamos las mds altas ilusiones en aquellos con quienes convivinos;
§i sinceramente creemos en sus posibilidades, las veremos cumplidas.

226



LOCUS DE CONTROL

El psicélogo Julian B. Rotter propuso las bases tedricas del
aprendizaje social, una de las variedades de la psicologia conduc-
tista. El Jocus de control, también conocido como control interno—
externo, es un concepto que describe el hecho de que para las per-
sonas, la responsabilidad de la consecucién de una tarea es
dependiente de ellos mismos o no. De hecho, se veran condicio-
nadas por dicha interpretacién y se enfrentaran y actuaran de
manera distinta a esa tarea.

Las personas que creen que el desarrollo de determinada tarea
es dependiente de ellos mismos poseen un /ocus de control interno,
mientras que aquellos individuos que estan convencidos de que el
éxito o el fracaso depende de factores ajenos a ellos mismos de-
notan un Jocus de control externo.

El locus de control es un rasgo de la personalidad que, segun la
Escala de Esferas de Control desarrollada por Delroy L. Paulhus, se
puede dividir en tres areas principales: los logros personales, las
relaciones interpersonales y el mundo socio-politico. De esta ma-
nera se valora el grado de responsabilidad que las personas
aceptan sobre los eventos que experimentan, que pueden ser po-
sitivos, negativos o neutros. Asi es posible mostrar el grado en
que un individuo percibe el origen de su comportamiento ante los

acontecimientos, de manera interna o externa a éL

Un individuo con /locus de control interno tendra tendencia a atri-
buir a causas internas dependientes de él mismo todo aquello que
le suceda. Por ejemplo, un estudiante que obtenga una buena no-
ta en un examen atribuird el resultado a su esfuerzo, horas de
estudio o capacidades cognitivas innatas.
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Estas personas perciben que los eventos positivos o negativos
ocurren como efecto de sus propias acciones y que estan bajo su
control personal. Es por ello que estas personas valoran positi-
vamente el esfuerzo, la habilidad y la responsabilidad personal.

Los individuos con /locus de control interno estan mas inclinados a
luchar en caso de crisis interpersonal. Ademas, experimentan ma-
yores satisfacciones personales que los individuos con /locus de
control externo y tienen una imagen de si mismos mas positiva.

Un sujeto con locus de control externo tendra tendencia a atribuir
a causas externas todo aquello que le suceda. Por ejemplo, un es-
tudiante que obtenga una mala nota en un examen puede atribuir
su fracaso a la mala suerte, la excesiva dificultad de la prueba o la
extrema severidad del profesor.

Estas personas perciben los resultados como no dependientes
de sus acciones sino como consecuencia del poder y decisiones
de otros, el azar, el destino, la suerte o el poder de un ente sobre-
natural. Asi, el locus de control externo es la percepcion de que los
eventos no se relacionan con la propia conducta y que, por lo tan-
to, no pueden ser controlados, de manera que no se valora el
esfuerzo ni la dedicacién.

Los individuos con /locus de control externo pueden mostrarse mas
confiados al enfrentarse a problemas graves como las enfermeda-
des, atribuyéndolas a un factor externo y aceptando la posibilidad
de sobrevivir. Un individuo con /locus de control interno buscara pro-
bablemente una causa interna (que puede no existir), lo que le
llevara a un estado de nerviosismo y ansiedad.
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COINCIDENCIAS

Todos afrontamos de distinta manera una ruptura sentimental,
pero es cierto que existen algunos patrones, algunos esquemas,
que todos compartimos de una u otra manera. Tan sélo es cues-
tion de simple estadistica.

No existen las coincidencias.

Es por esta razén que en mas de una ocasion te habras sentido
identificado con algo de lo que hayas leido en esta gufa, y no es
que te conozca, ni soy adivino ni tengo poder alguno, son cosas
que nos suceden a todos.

e Concentracion reducida. Estas en la cama y de pronto
te preguntas donde estaran las llaves del coche. Des-
pués de pensar durante un rato logras recordar que
estaban en la cocina. Una vez llegas a la cocina algo ha
sucedido por el camino porque no tienes ni idea de
qué haces ahi ni qué venfas a hacer. Estar preocupado
por tus emociones y ser incapaz de concentrarte son
patrones que todos tenemos.

e Sensacion de paralisis. La primera reaccion que expe-
rimentamos cuando nuestra novia Nos comunica que
se ha terminado la relacién es quedarnos paralizados.
Esta paralisis puede ser fisica, emocional, mental o
ambas, y puede ser de duracion variable. Es muy dificil
que dure mas alld de algunas horas.

e Patrones de suefio perturbados. A menudo nos cuesta
dormir o, por el contrario, dormimos mucho mas de

229



lo normal. Otras veces simplemente dormimos igual
que siempre pero nos despertamos con la sensacion de
no haber descansado nada.

Cambio en los habitos alimenticios. Tal vez comamos
menos de lo normal, quizas hasta perder el apetito
completamente o todo lo contrario, comer de manera
desmedida y sin descanso.

Altibajos emocionales. Es muy comun sufrir cambios
bruscos en nuestras emociones, con mayor o menor
intensidad. Como consecuencia de estas variaciones en
nuestro estado de animo, a menudo nos sentiremos
completamente agotados tanto fisica emocionalmente.
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NOTA FINAL






EPILOGO

Comencé a escribir esta guia como una especie de ejercicio pa-
ra ordenar mis ideas, porque acababa de finalizar una relacién y
crei que era una manera de hacer terapia. Conforme iba escti-
biendo, basaindome en los consejos que me daban mis amigos, en
sus experiencias y en la mfa propia, mas me daba cuenta de las
cosas que habia hecho mal en el pasado.

Y no solo eso, también cosas en las que estaba fallando justo
en aquellos momentos, en el preciso instante en que las estaba es-
cribiendo y en reciprocidad con esa relacion que acababa de
terminar. Es un claro ejemplo de que, en la teoria, no hay diferen-
cia entre la teorfa y la practica, pero en la practica si.

Podrfamos afirmar que no soy un modelo a seguir ya que no
predico con el ejemplo. ¢Es que acaso el contenido de esta guia es
un error? ¢;Qué validez tiene todo esto cuando el propio autor
confiesa que no ha llevado a cabo lo que ¢l mismo propone como
manera de actuar?

Mas de una vez sentia que me estaba defraudando a m{ mismo
y a mis propias ideas reflejadas en todas estas palabras que he es-
crito, al igual que mas de un lector también se sentira defraudado
en alguna ocasiéon cuando haga lo contrario de lo que haya leido
en estas lineas, cuando ya sea tarde para evitar cometer ese error.

Es el problema de abordar de manera razonable los asuntos
sentimentales porque, para bien o para mal, éstos no responden
en absoluto a la razén. Los consejos tienen mucho sentido mien-
tras los estamos leyendo, pero luego, en la practica, no nos
parecen tan acertados o bien, no los recordamos cuando nos
hacen verdadera falta.
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Sin embargo, cada vez que hacfa algo inadecuado me obligaba
a aceptar que me habfa equivocado. Luego me sentaba delante del
ordenador para volver a leer lo que ya habia escrito, revisar mis
palabras y continuar redactando mis ideas.

He escrito al compas de mi propio proceso de evolucion, co-
mo quien escribe un diario. No conozco manera mas fiel de
expresar los propios pensamientos, aunque sea completamente
subjetiva.

Asi que supongo que esto es todo, una recopilaciéon de pensa-
mientos e ideas con las que alguna vez he pretendido ayudar. Mi
mayor satisfaccion es que lo he conseguido con al menos una

persona, yo mismo.

La Laguna, a 8 de junio de 2010
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¢Quién no ha tenido un desamor? Alguna vez en nuestra
vida hemos dejado a alguien o hemos sido dejados por
alguien.

Los enamorados somos unos adictos a una droga que,
cuando nos falta su dosis, nos entra el sindrome de
abstinencia asi que, lo creas o no, lo mismo que sientes en
estos momentos lo hemos sufrido todos los que hemos
pasado por un desamor.

Esta guia sélo pretende ofrecer a quienes la leen algo de
luz en los momentos de oscuridad posteriores a una
ruptura y dar ciertas claves y pautas para conseguir llegar
al objetivo primordial que es el propio bienestar.
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