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INTRODUCCION

Esta guia tiene por objetivo crear un espacio de reflexion para desarrollar
estrategias y esquemas afectivos y cognitivos resistentes al "mal de amor".

Nos han vendido la idea de que amar es sufrir, que ambas emociones son
inseparables y que, como un castigo del destino, no podemos escapar a ello.
Nada mas falso. Muchas parejas logran tener relaciones satisfactorias, donde
lo bueno pesa mucho mas que lo malo, y lo malo no afecta ningiin derecho
fundamental de sus integrantes. No es normal hacer de tu relacion afectiva un
estilo de vida donde el sufrimiento sea la principal caracteristica. Acceder a un
vinculo afectivo constructivo no es imposible: se trata de no dejar entrar
ciertas creencias irracionales y algunos miedos que enredan el amor, lo
complican y lo convierten en una carga.

A manera de ejemplo, citaré cuatro causas de sufrimiento amoroso (a lo largo
de la guia encontrards muchas mas):

* Creer que el amor es solo sentimiento y que la razén o el pensamiento
no cumplen ninguna funcidn. Esta idea erronea hace que "nos dejemos
llevar" por la emocion y no gestionemos adecuadamente lo que
sentimos. El amor hay que pensarlo ademas de sentirlo. Se necesita de
una dosis considerable de voluntad para mantener y llevar adelante una
buena y sostenible relacion afectiva: con el amor duro y crudo no basta.

* Ser victima de un amor incompleto. Amar, como veremos, sin algunos
de sus tres componentes principales: Eros (deseo), Philia (amistad) y
Agape (ternura), conlleva, tarde que temprano, al sufrimiento. Cuando
falta alguno de ellos, sentiremos un vacio, la sensacion de que hay algo
insatisfactorio, desagradable, molesto y doloroso. Todos buscamos un
amor completo que colabore en darle a nuestra existencia un sentido de
bienestar y no de tortura. No hablo de un amor perfecto, porque el amor
siempre sera una obra en construccion, siempre estards "amando",
elaborandolo y reinventandolo, me refiero a un amor que no deje



espacios para que se cuele la duda, la indiferencia o la inseguridad
psicoldgica. Un amor compacto y solido.

* La dependencia afectiva, que te lleva a temer el abandono del otro. Si
piensas que no eres capaz de enfrentar la vida sin tu "media naranja" y
que solo con ella te sientes realizada, amar serd un infierno y una
condena. El apego convierte el amor en esclavitud, y ademas corrompe.

* Violar los derechos de la otra persona o incluso los propios en nombre
del amor. Cuando negocias con tus principios o tus valores mas
sentidos, pierdes dignidad y no puede haber un amor saludable cuando
ya no hay respeto o autorrespeto. Nada justifica la entrega de la
soberania personal en nombre de un amor de dudosa procedencia.

Como puedes ver, el amor es fragil. Si no estas atento pude escurrirse de entre
tus manos facilmente. Pero esa fragilidad también nos habla de su humanidad,
de su delicadeza interior. El buen amor fluye, se deja gestionar y crea
bienestar. Amor saludable y dolor son incompatibles, no importa qué digan los
masoquistas afectivos. Si conoces los motivos principales por los que
transformamos absurdamente el amor en sufrimiento, aprenderas a evitarlos y
a generar esquemas y comportamientos mas adaptativos. Esta guia pretende
acercarte a un amor mas pleno y gratificante. La consigna es clara y
determinante: si un amor te hace sufrir, ese amor no te sirve. Y a otra cosa.



