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  Incansable viajero y prolífico escritor, Ramiro Calle está considerado como uno de los más destacados orientalistas. Desde hace dos décadas dirige el Centro de Yoga y Orientalismo Shadak, donde ha impartido las técnicas de yoga, relajación y autodesarrollo a miles de personas. Desde hace años colabora asiduamente en el programa Saber vivir de TVE.


  Profundo conocedor de las psicologías y místicas orientales y occidentales, ha publicado ensayos, biografías, libros de viajes y novelas. Entre su amplia obra cabe destacar: Relajación para saber vivir —en colaboración con Manuel Torreiglesias—, El libro de la felicidad, El faquir, El derviche y, publicados con gran éxito por esta editorial, Terapia emocional, Yoga para una vida sana, Buda. El príncipe de la luz e Historia de las sociedades secretas.
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  Introducción


  Todos los seres humanos, en mayor o menor grado, somos afectables, pero depende de cada persona la intensidad de sus reacciones, ya que lo que a unos afecta en demasía, a otros puede no afectar.


  Como ya descubrieron y explicaron los más antiguos sabios de Oriente, todos estamos sometidos a lo que nos agrada —y, por tanto, nos atrae— y a lo que nos desagrada —y, por tanto, despierta en nosotros aversión y disgusto—, desencadenando estados de alegría, pena, euforia o abatimiento.


  La persona madura, más equilibrada y ecuánime, no se deja afectar desmesuradamente; su estado anímico es, pues, estable y armónico {eutímico). Tan desequilibrada es la persona que, por autodefensa, no se deja afectar por nada {anestesia afectiva}, como aquella a la que todo le afecta en exceso {labilidad afectiva}. Por su parte, la persona equilibrada se deja afectar en su justa medida y, por tanto, está mucho más capacitada para cualquier tipo de relación afectiva. También estará en mejor disponibilidad para «enfriar» las emociones negativas y expresar más abiertamente las positivas y sanas.


  La esfera de la afectividad se compone de estados de ánimo, emociones, sentimientos y pasiones. La afectividad humana deviene del trato con los demás y la manera en que nos vemos «afectados» por ellos, que generan en nosotros simpatía y cariño, o antipatía e indiferencia. En el trato con las otras criaturas se activan nuestros sentimientos y emociones, así como, a veces, los distintos tipos de pasiones.


  La vida afectiva de la persona y su mejor o peor tono sentimental están determinados por muchos factores, a los que en absoluto son ajenos la educación recibida y la relación afectiva con los padres y el entorno.


  Muchas personas tienen inhibida su afectividad; otras no saben manejarse con ella y la sienten bloqueada. No es fácil alcanzar la madurez y estabilidad afectivas en ningún tipo de relación humana, sea paterno-filial, fraterna, de amistad o de pareja, pero se puede aprender a mejorar la calidad afectiva, lo que permitirá una comunicación más rica y constructiva, en la que impere el buen ánimo, la óptima disponibilidad, la cooperación y, por encima de todo, con independencia del curso de los acontecimientos, el cariño.


  Como ya señalé en mi anterior libro, Terapia emocional(Temas de Hoy, Madrid, 1998), la mayoría de las personas tenemos pendiente la asignatura de los sentimientos, a la que podríamos añadir la de la afectividad.


  Del mismo modo que existe una terapia emocional para el mejoramiento de las emociones y el despliegue de aquéllas laudables y positivas, también existe una terapia afectiva que nos conduce por la senda de una mejor afectividad hacia uno mismo y hacia los demás.


  Con esa intención, la de ser útil en dicha búsqueda, he escrito esta obra, porque no hay bálsamo más primoroso que el del afecto genuino ni refugio más seguro que el del corazón.


  
    	
      I. El cultivo del amor

    

  


  El amor es una experiencia y una actitud. En tanto que sentimiento profundo, no puede ser reducido a conceptos, por lo que tratar de definirlo —aunque se ha intentado miles de veces— es casi una tarea imposible. A menudo resulta mucho más fácil decir qué no es el amor que qué es en realidad. Pero vamos a intentarlo.


  El amor verdadero —si así puede decirse— es básicamente una actitud. Como tal escapa a cualquier análisis científico e incluso psicológico. Me recuerda la frase de aquel maestro chino que, cuando se le preguntaba qué era la atención, respondía: «La atención es la atención.» Esta obviedad podría afirmarse respecto al amor: «El amor es el amor.» Y, del mismo modo que el hambriento no puede comprender al saciado ni el saciado al hambriento, el que no ama no puede comprender el amor. Se ama o no se ama, si bien hay también que considerar distintas gradaciones en el amor. Un amor será tanto más genuino si se aproxima a los siguientes requisitos:


  —Incondicionalidad.


  —Aceptación consciente de la persona amada.


  —Amor por la persona tal cual es, sin necesidad de «inventarla», tanto si nos quiere «pertenecer» como si no. Es preciso evitar su instrumentalización como objeto para resolver nuestras deficiencias emocionales, y amarla no sólo por el placer que nos procure, sino por ella misma.


  —Continuidad, en tanto que el verdadero amor prevalece, incluso si la persona o personas amadas no quieren recibirlo, y no está sometido al desgaste, ni a las circunstancias ni a las propias variaciones anímicas.


  —Anhelo de que la persona amada sea feliz, procurándole felicidad si está en nuestras manos hacerlo y evitándole el sufrimiento en lo posible.


  Actitud de considerar más que de ser considerado.


  —Convencimiento de que no se puede convertir la relación amorosa en una «transacción» emocional o de cualquier otro orden.


  —Deseos de libertad para la persona amada, a la que se le facilitarán los medios necesarios para que crezca interiormente, se desarrolle y madure, colaborando en su autosuficiencia e independencia.


  —Tolerancia, indulgencia, comprensión.


  Pero el amor no supone en absoluto falta de firmeza, pues el verdadero no puede florecer en la debilidad, la pusilanimidad, el miedo o la dependencia. Es una actitud en tanto que persiste y aflora de manera espontánea, como una flor, que exhala su aroma incluso si nadie la huele. Pero esa actitud amorosa, de la que el amor fluye como un perfume inagotable, es sumamente rara y sólo algunos individuos de alma muy grande han logrado ser poseedores de ella.


  Para poder pasar de un amor enquistado y excluyente a un amor expansivo e incluyente —de todas las criaturas, que no fija su energía sólo en una o en pocas—, se requiere una salud afectiva considerable, no poco equilibrio emocional y lucidez mental. Mientras en la mente persistan la ofuscación, el apego y el odio, que generan muchas contaminaciones afectivas, no es posible un amor genuino. Y aunque para una gran mayoría de seres humanos el amor puro y total sea casi un imposible, todos podemos, sin embargo, ir mejorando nuestra calidad afectiva y, por tanto, amorosa.


  ¿Se puede aprender a amar?


  Y aquí se nos plantea una cuestión esencial para abordar este tema: ¿se puede aprender a amar?, ¿es posible desarrollar el amor mediante la práctica?, ¿puede uno adiestrarse para cultivar la actitud amorosa? Aunque son varias las preguntas, en realidad se agrupan en una sola: ¿podemos, con el adecuado adiestramiento, desplegar nuestro germen de amor genuino?


  La respuesta no deja lugar a dudas: sí, podemos. Constituyen una excepción esas personas privilegiadas que tienen una gran capacidad natural para amar, de igual modo que otras, ya desde corta edad, componen música o hacen poemas. La mayoría de los seres humanos viven con un «sentido del amor» muy aletargado, como si se tratara de un órgano atrofiado. Pero la simiente del amor puede actualizarse, cultivarse y desarrollarse. Es el arte del amor consciente, a la luz de la inteligencia primordial o sabiduría, y cuyos pilares —que pueden servirnos de referentes para ejercitarnos en amar genuinamente— son:


  — Tener consciencia del amor o atención vigilante, porque no se trata de un amor mecánico ni mucho menos compulsivo, sino de un amor establecido en la lucidez o sabiduría. No es, pues, ciego ni automático, sino que florece alentado por la inteligencia primordial. La consciencia aplicada al amor permite que éste pueda ser liberado de innumerables contaminaciones y autoengaños o proyecciones.


  —Ser interdependientes, porque quedan por igual excluidas la independencia absoluta o indiferencia y la dependencia mórbida e incluso servil. Una sabia interdependencia es la energía idónea para que se celebre una fértil y constructiva cooperación.


  —Ocuparse del bienestar y desarrollo de la persona o personas amadas, poniendo claros medios para que éste tenga lugar, incluso si ello supone que tales personas deseen más tarde distanciarse de nosotros.


  —Liberar la relación de contaminaciones, porque muchas de ellas, neuróticas y egocéntricas, tales como reproches, presiones, exigencias, chantajes emocionales, imposiciones, embustes, proyecciones y todo tipo de manipulaciones, por sutiles que sean («me eres imprescindible», «no podría vivir sin ti» o «sin ti mi vida es un tormento»), resultan sumamente turbadoras y engañosas.


  —No exigir demasiada consideración a las personas amadas, es decir, aprobaciones o reafirmaciones en exceso. Se trata de rebajar el coeficiente de egocentrismo y, empero, aprender a apoyar y alentar a los demás. En otras palabras, ser «menos lunar» (la luna no tiene luz propia) y «más solar» (el sol expande sus rayos y calor, incluso sin preocuparse de si se desean recibir o no).


  —Superar actitudes infantiles de rabia e irritabilidad cuando no se obtiene lo que se desea, y, asimismo, no exigir a la otra persona que nos demuestre que nos quiere según nuestros particulares patrones y esquemas, como si le impusiéramos el guión de cómo debe hacerlo.


  —No cimentar la relación sobre expectativas, ni permitirnos sentir una excesiva admiración por las personas amadas, porque de ese modo, cuando las expectativas se vean defraudadas o la admiración se desvanezca, el amor se disipará por haberse apoyado en puntales ajenos a él mismo.


  —Comprender que ningún tipo de amor puede exigirse o imponerse, puesto que ninguna persona es de nuestra propiedad.


  Es indudable que el amor consciente y más genuino sobreviene mediante un ejercitamiento en el que no pueden dejarse de lado el autoconocimiento y el conocimiento del otro, el esfuerzo adecuado, la disciplina necesaria y la entrega sincera. Es un amor activo, en el sentido de que se alimenta más de la energía de querer que de ser querido, e incluso, aunque no sea correspondido, prevalece. Este carácter de prevalencia es, precisamente, el que define al amor auténtico: persiste aunque la relación viva distintas situaciones, aunque las personas que se aman, si lo creen necesario o lenitivo, elijan alejarse parcial o temporalmente. Es el caso, por ejemplo, de los amantes que deciden modificar su relación tras ver agotado su deseo sexual. Si el amor de la pareja era genuino, permanecerá, incluso cuando cada uno emprenda una nueva relación amorosa con otra persona; pero si no era verdadero, se desvanecerá como una nube de verano.


  Quizás esas personas decían amarse inmensa y eternamente, o al menos eso creían; sin embargo, el amor no era tal amor. Es muy frecuente que amemos el placer que nos reporta una persona y no a la persona en sí; también lo es que quien nos encanta nos pueda desencantar (porque cambie nuestro enfoque o nuestras motivaciones, aun si el otro sigue comportándose igual). Cuando el amor está sometido a tales variaciones y oscila de la extrema afectividad a la indiferencia o el desinterés, no se puede hablar, desde luego, de amor incondicional. Podemos comprobar que son muchas las personas que creen amar y más las que dicen amar, pero que en realidad son escasas las que aman incondicionalmente. Y puede sorprender que personas que parecían estar unidas y quererse por encima de todo, tiempo después se distancien para siempre y «congelen» su relación. Cuando uno tiene ocasión de ver y comprobar el vergonzante trato que las personas que antes conformaban una pareja pueden llegar a darse, no puede por menos que cuestionarse si en tal relación había en realidad un trasfondo, por débil que fuera, de genuino amor. ¿Dónde han quedado las promesas y ternuras, las confidencias y complicidades, así como las difíciles situaciones compartidas y las contrariedades vividas en unión para una más fácil superación de las mismas?


  En el apartado correspondiente al enamoramiento y la relación de pareja, ya tendremos ocasión de ocuparnos de todas las singularidades de este tipo de amor que, con demasiada frecuencia, más es «juego de amor» que amor en sí mismo. En el amor genuino no se quiere a las personas por lo que tienen o lo que han conseguido, sino por lo que son. Por eso en nuestra sociedad no es frecuente tal amor y, en consecuencia, falla la vida afectiva. En una sociedad que alienta el culto a la imagen y el narcisismo, en la que casi toda la voluntad se dirige a tener y no a ser, en la que florece la mediocridad, el gusto por las apariencias y la avidez, no es fácil que aflore un amor genuino, sobre todo cuando se trata de escoger una persona para un trato más íntimo. Si la sociedad tiende a sopesar a los individuos como «objetos» útiles o inútiles, no es de extrañar que muchos de sus miembros tengan la misma actitud y conviertan el amor en un negocio, aspiren a tener no los mejores amigos, sino los más rentables, no la pareja más valiosa, sino, muchas veces, la más ventajosa para cubrir determinadas expectativas. Sobre todo en el enamoramiento priman ciertos valores que uno admira en la persona que le atrae, pero que no son tales, como su glamour, su celebridad, su cuenta bancaria o incluso su carácter torvo en una sociedad competitiva en la que muchos no aprecian la bondad ni la nobleza.


  El verdadero amor


  Como venimos diciendo, el verdadero amor —el que se aprende y se ejercita con atención, esfuerzo, disciplina y motivación— está más resguardado del fracaso amoroso que el no verdadero, ya que, aunque la situación entre las personas varíe, éste permanece. Por tanto, nunca se puede hablar de fracaso, sino tan sólo de modificaciones en la relación, en las circunstancias o incluso en las actitudes. Si, por ejemplo, los miembros de la pareja tienen caracteres incompatibles, tendrán que estudiar un tipo de relación en la que esas incompatibilidades no generen tensión excesiva o desdicha; o si, por poner otro ejemplo, dos personas tienen intereses irreconciliables —como en el caso de una pareja en la que uno considere necesario tener un hijo y el otro considere igualmente necesario no tenerlo—, también deberán hallar fórmulas para mantener otro tipo de relación.


  En todas las relaciones pueden darse actitudes irreconciliables, ya que la incompatibilidad de caracteres es un hecho real. Muchos hijos adoran a su padre, pero no se sienten a gusto en una relación estrecha con él, como veremos más adelante. Lo mismo ocurre en vínculos amorosos en los que los componentes se quieren extraordinariamente pero, en el fondo, no se gustan. A veces lo más cuerdo —y ya entraríamos en la propia terapia afectiva— no es mantener el mismo tipo de relación como si de un caso de vida o muerte se tratara, sino encontrar una forma distinta, infinitamente más satisfactoria o, incluso, si es necesario, crear un saludable espacio o distanciamiento. En este sentido, hay que saber asir y soltar, descubrir y examinar las necesidades del ser amado para tratar de atenderlas. No hay lugar para el sacrificio que se torna piedad peligrosa, ni para el compromiso por sentimiento de culpa o sentido del deber.


  El que ama incondicionalmente a otra persona ni siquiera necesita entenderla, sino asumirla y amarla. Se puede entender muy bien a una persona y no amarla, o se puede no entenderla y amarla. «No te entiendo, pero te comprendo», podría decir quien ama, porque aunque no entienda mentalmente a la otra persona puede comprenderla, ya que es receptivo a sus inquietudes y necesidades. Y se comprende al otro tanto más cuanto menor es el egocentrismo que impera en la relación amorosa, sea ésta paterno-filial, de amigos, de hermanos o de amantes. Porque una relación basada en el ego o la imagen (o incluso en el yo idealizado) no invita a la verdadera comunicación ni tampoco a la comunión; es una relación en líneas paralelas, desde el ego y no desde el ser; y no es lo mismo amar con ego que con ser.


  En el proceso de aprendizaje amoroso y en la misma terapia afectiva es importantísimo aprender a amar más allá del ego aferrante y posesivo. La persona que ama con ego y desde el ego será dominadora, exigente, manipuladora, susceptible y hambrienta de atención, pero la que lo hace con menos egocentrismo sabrá respetar las actitudes ajenas, descubrir y atender sus necesidades (aunque no coincidan con las de uno), liberarse de las intenciones de transacción (yo te doy porque me das, o si me das yo te doy) y no basar la relación sólo en estímulos de diversión, atracción, ilusión, expectativas o gratificaciones, sino en sentimientos cargados de humanidad.


  Se asume a la persona amada aunque tenga sus días difíciles, a veces resulte aburrida, no siempre sea espectacularmente brillante o amena, o no satisfaga del todo nuestras expectativas. En el amor genuino se es indulgente, porque la misma debilidad y fragilidad que hay en uno —y con la que a veces se es en exceso clemente—, también la hay en los otros.


  En el verdadero amor no hay dependencias o hay las menos posibles. Ni siquiera existe la necesidad de que mis deseos sean tus deseos o de que los tuyos tengan que ser los míos. Existe privacidad, comunicación y cooperación. Se requieren tres espacios saludables: el tuyo, el mío y el nuestro. La persona que ama debe aprender, paciente y sabiamente, a tallar la relación. No es fácil, porque —como ya he hecho notar en otras de mis obras— cuando dos personas se relacionan lo están haciendo seis: los dos tal cual son, las dos que surgen de cómo cada una de ellas ve a la otra y las dos que brotan de cómo cada una de ellas quiere que sea la otra. Así, tiene lugar un escenario de luces y sombras, proyecciones y expectativas, en el que resulta difícil imponer la caridad.


  Alcanzar vínculos fecundos y sanos es complicado en todo tipo de relación. Muchos están marcados por las tendencias neuróticas y las anteriores lesiones afectivas, que incluso proceden de la primera infancia. La vida afectiva, en general, hace agua: padres e hijos no se comprenden, no se aceptan y se sienten mutuamente frustrados; madres hay que no anhelan la libertad para sus hijos y, con actitud «castradora», merman sus mejores potencialidades anímicas; muchos hermanos se han distanciado penosamente y son como desconocidos, porque nunca ha existido entre ellos genuinos y fructíferos vínculos o porque no han sabido comunicarse y superar el resentimiento; entre los amigos también surgen frustraciones y rencores, porque unos no satisfacen las expectativas de los otros y porque dichas relaciones tampoco están exentas de afán de poder y dominio, manipulaciones sutiles, exigencias y reproches e incluso celos; entre amantes, cuando la excitación y el entusiasmo todavía mantienen esa folie a deux que hace que no se ame al amante sino el placer que reporta, el atolondramiento es tal que no deja lugar a la emergencia de carencias afectivas, heridas emocionales y actitudes básicamente neuróticas que aparecerán más tarde, una vez que haya remitido la fiebre de la pasión; y, por último, en cuanto a las parejas firmemente establecidas, se corre el riesgo de vivir una relación de notorio fastidio, de clara insatisfacción (que se torna en un «vivo sin vivir en mí»), de marcado aburrimiento, de aislamiento compartido sin ningún tipo de comunicación o de un recíproco soportarse porque se considera más cómodo que modificar la relación o enfrentar la propia soledad y la libertad. Si, además, se pone fin a la situación cuando no existe equilibrio emocional (y raramente lo hay), los componentes de la relación entran en una amarga contienda no exenta de intrigas, reproches e irascibilidad. ¿Podemos, entonces, hablar de un verdadero amor consciente o de una armoniosa y fecunda vida afectiva? Ciertamente no, pero podemos aprender a seguir la senda del amor incondicional y mejorar nuestras relaciones afectivas con nosotros mismos y con los demás.


  Vida afectiva y equilibrio psíquico


  No habrá modo de mejorar la vida afectiva y desplegarla satisfactoriamente mientras no mejoremos nuestra calidad de vida psíquica. Si uno se conoce mejor a sí mismo está en disposición de conocer a los demás. Cuanto más integrado y armónico se encuentre psíquica y emocionalmente, más equilibrada será la relación con los seres humanos. En la medida en que la esfera emocional de cada uno sea más estable y prevalezcan las emociones sanas sobre las insanas, mejor se conectará con los otros en el plano afectivo; pero si, por el contrario, uno es víctima de su propia confusión, la desplegará sobre todas las relaciones. Las heridas psicológicas, el desorden anímico y los conflictos internos repercuten siempre nocivamente.


  Nuestras relaciones, que establecemos de acuerdo a como somos y nos sentimos, ponen al descubierto nuestras tendencias constructivas y destructivas, así como nuestras potencias de evolución e involución. La persona que no se acepta a sí misma difícilmente va a aceptar a las demás; la que tiende a engañarse, engañará; la que se odia, desparramará su odio y su irritabilidad; la que se ahoga en su propio sentimiento neurótico de soledad, utilizará las relaciones para enmascarar ese sentimiento y las perturbará; la que es víctima de su tedio y desencanto, anegará de aburrimiento la relación; la que no sabe asumir sus responsabilidades, culpará siempre a la otra persona; y la que impone unos esquemas amorosos, se sentirá defraudada o fracasada cuando su pareja no coincida con sus parámetros. Lo que está dentro de nosotros tiende a emerger con palabras y actos. Cuanto menos equilibrados estemos, menos equilibrada será, como ya hemos dicho, nuestra afectividad. Los padres neuróticos tienden a hacer hijos neuróticos; los familiares depresivos terminan por deprimir a toda la familia y, como los amantes celosos, impulsan a las personas amadas a alejarse de ellos; los amigos con carencias emocionales tintan la relación de lagunas y conflictos. Como la vela encendida no puede dejar de diseminar su luz, lo que anida dentro de uno tiende a trasvasarse e incluso a contagiarse.


  No es raro que en una relación afectiva en concreto surja lo peor de uno mismo. Muchas personas se lamentan de ello, de poner al descubierto todos sus instintos destructivos, a veces incluso a su pesar y sin que puedan controlar esas tendencias neuróticas que terminan por dañar el vínculo en cuestión. De la misma manera en que hemos de ejercitarnos para amar más y mejor, hemos de empeñarnos en la noble tarea de mejorar la vida afectiva. Se puede, por tanto, hablar de terapia afectiva y, sin necesidad de recurrir a otras personas, poner los medios para desplegar en su más hermosa amplitud el arte de amar, así como para cuidar y armonizar la propia esfera afectiva.


  Más adelante examinaremos con detalle cada uno de los factores que enrarecen la relación amorosa y, por contra, aquellos que la inspiran y armonizan; las situaciones anímicas que perturban la afectividad y esas otras que la enriquecen y consolidan. Dado que todos somos seres de relación, resulta sumamente importante aprender a relacionarse e incluso aprender sobre uno mismo a través de la relación. Toda relación, como si de un maestro se tratara, refleja lo que llevamos dentro, incluso lo más inconsciente, y nos ayuda a evolucionar y madurar; nos permite refrendar si en verdad estamos creciendo interiormente o no, porque desenmascara nuestras actitudes neuróticas, nuestras tendencias insanas y nuestras emociones perniciosas, dándonos la oportunidad de conocer, corregir y rectificar. Además, una relación difícil puede convertirse en un auténtico desafío.


  El anhelo amoroso


  Podemos decir que la mayoría de las personas aman para ser correspondidas, lo cual es muy humano, y para obtener un beneficio o satisfacción de algún tipo; pero hay personas, en mucho menor número, que encuentran el beneficio y la satisfacción misma en el acto y la actitud de amar. El anhelo de cercanía, unión, cariño y cooperación es propio de la mayoría de los seres humanos, pero hay que saber canalizarlo y no operar con esa poderosa energía para dominar o generar dependencias mórbidas, sino para hallar esa afinidad constructiva y esa cercanía de espíritus que da un sentido más pleno a la vida. No es difícil, por ejemplo, relacionarse con una planta, porque ni siquiera exige agua y, si no la regamos, muere; un poco más lo es hacerlo con un animal doméstico, porque tiene necesidades que forzosamente hay que atender, si bien no nos reprocha, ni nos enjuicia ni nos rechaza; y más difícil aún es relacionarse con las personas, porque a menudo surge una contienda de yoes y porque las palabras, que pueden ser grandes traidoras, terminan a veces por distanciar a la pareja.


  Si uno fracasa en las relaciones humanas, en cierto modo fracasa también en la vida, o al menos ésta pierde parte de su sentido. Es verdad, como suele decirse, que siempre es mejor no llevarse que llevarse mal, pero aún mejor es llevarse bien y convertir la relación en un caudal de proximidades anímicas y de enriquecimientos espirituales. Es necesario aprender a cuidar cualquier relación, pero ello exige disciplina. Desde el ego desmedido, sólo se ve en los demás una posible fuente de beneficios, pero desde el ser más íntimo, los demás adquieren todo su específico y maravilloso peso humano. Hay que comenzar por disciplinarse para no querer que los deseos y necesidades de los demás sean por fuerza iguales a los nuestros, porque ellos no son un apéndice de nosotros. Igualmente hay que aprender que los deseos de las otras personas no son nuestros deseos, porque el amor no supone pérdida de voluntad ni falta de firmeza, y del mismo modo que no debemos inventar a las otras personas, tampoco debemos dejar que ellas nos inventen a nosotros.


  Así pues, se ama desde la igualdad y la libertad. Y no sólo con palabras, sino con experiencias. Como el ego es un mercader, no sabe de compasión. La compasión es padecer con y constituye uno de los mejores bálsamos, como ya veremos, para armonizar la vida afectiva. Los afectos forman parte del núcleo más básico del ser humano. Cuando este núcleo es caótico y confuso, los afectos se tornan también así. Si uno va armonizando ese núcleo, la relación será más transparente y la afectividad más espontánea. Por otro lado, hay que comprender que el anhelo de unión —que experimentan todos los seres humanos, y en mayor grado los amantes obsesionados y los místicos— no debe convertirse en neurótica compulsión. No se trata de fundirse las personas amadas para perderse a uno mismo, sino de unirse a ellas para enriquecerse y ser más uno mismo.


  El amor es una fuerza de extraordinario poder que no puede reducirse ni a conceptos ni a exploraciones puramente científicas. Recordemos esa historia india en la que un gran científico encuentra a su mujer llorando desconsolada y le dice con aires de autosuficiencia:


  —No llores, mujer. Las lágrimas no son más que un poco de sal, mucosa, limo y fósforo.


  Y la esposa, con amarga ironía, replica:


  —¡Ah, sólo eso son las lágrimas! Sabrás mucho de ciencia, pero no sabes nada de sentimientos.


  Lo mismo sucede con el amor. No es fácil analizarlo, porque se trata de una energía infinitamente rica en matices y posibilidades. El que ama encuentra en esa energía el mayor impulso para poner en marcha todos sus recursos internos e, incluso, confrontar las situaciones más extremas. El amor, como hemos dicho, es tanto más incondicional cuanto más liberada esté la persona de tendencias neuróticas y actitudes egocéntricas. Si verdaderamente se anhela el objeto amado, tal anhelo puede ser creativo y edificante o, por el contrario, patológico y destructivo. El anhelo amoroso posesivo y aferrante, si no se ve cumplimentado, puede generar mucha angustia y desdicha, porque será frustrado y frustrante. No es fácil, por supuesto, liberarlo de su inclinación posesiva, que, por otro lado, estrecha y perturba la vida afectiva de las personas.


  Así pues, el mismo anhelo que puede ser integrador puede ser fragmentador. Hay personas que al amar encuentran en ese anhelo toda su capacidad de expresión y ponen al descubierto sus mejores cualidades anímicas, pero hay otras en las que éste genera ansiedad, inquietud y desconcierto. El amor vivifica a unos y a otros «fanatiza». El grado de evolución y madurez de la persona es definitivo para vivir de una u otra forma este proceso sumamente complejo y multiforme que es el amor. Hay personas a las que el amor vuelve egoístas, mientras que a otras las hace generosas; a unas torna alegres y desenvueltas, pero a otras melancólicas y contraídas; a unas tolerantes y confiadas, y a otras las tinta de desconfianza, intransigencia, celos y afán posesivo. No basta con amar, sino que es preciso saber amar. Dicho de otro modo, sólo en personalidades muy integradas el proceso del amor cursa equilibradamente, siempre nutriente y creativo, libre de tendencias egocéntricas que van minando la relación amorosa de cualquier orden que sea. A menudo pensamos que los peores «duendes» internos afloran sólo en la relación amorosa de pareja, pero no es cierto; también se presentan, aunque más debilitados o enmascarados, en los restantes vínculos afectivos. No obstante, es cierto que alcanzan incluso su paroxismo en la relación de pareja, ya que si las personas que la integran no son suficientemente maduras, pueden dispararse con asombrosa efervescencia las emociones más insanas y destructivas.


  Cómo mejorar el vínculo afectivo


  Para mejorar el vínculo afectivo, sea del tipo que sea (paterno-filial, fraterno, amistoso...), se requiere mayor conocimiento de uno mismo y de la otra persona, así como una mayor apertura mental y armonía emocional para lograr la superación de cualquier sentimiento de sumisión o dominación. En la sumisión no puede florecer un amor maduro; en la dominación menos aún. El sumiso deja de ser él mismo, luego no puede entregar lo más valioso que tenga; por su parte, el dominador no contempla a la otra persona tal cual es, sino como un simple objeto o medio para reafirmar su ego y satisfacer sus tendencias agresivas. Cualquier relación que se retroalimente en la sumisión-dominación (y hay muchas, incluidas las paterno-filiales y, por supuesto, las de pareja), tiene enferma su afectividad. Tanto el individuo sumiso como el dominante son dependientes mórbidamente el uno del otro: el primero porque necesita someterse, rendir pleitesía e incluso obediencia ciega y hasta abyecta; el dominador porque requiere del objeto dominado para seguir apuntalando su neurótico ego y sus tendencias posesivas. Existen relaciones de este tipo enquistadas durante años que no son fáciles de resolver y, a menudo, sus protagonistas ni siquiera desean resolverlas realmente, pues sus indeseables fuerzas subconscientes se imponen y desbaratan las mejores tendencias constructivas.


  Hábilmente, una persona que se lo proponga —y hay pocas tareas tan hermosas y creativas— puede ir intensificando su capacidad amorosa, purificando sus sentimientos de amor y construyendo relaciones afectivas más bellas. En ese caso la persona, a la luz de la sabiduría que da la disciplina del amor y no a la sombra de la compulsión, toma sus sentimientos de forma activa y no se deja arrastrar pasivamente por ellos. Debe aprender a discernir entre genuinos sentimientos maduros y responsables e infantiles e inmaduros, en los que a menudo hay muy poco de amor y mucho de desorden psíquico. Cuando uno se ejercita lúcidamente en tallar bien el vínculo de una relación afectiva (que nada tiene que ver con las relaciones de conveniencia o profesionales), debe estar firme y atento para superar a tiempo sus tendencias inconscientes compulsivas, que pueden salir al paso en cualquier momento en la persona más armonizada, y así liberar la relación de contaminaciones tales como los reproches, los celos o las exigencias narcisistas.


  Uno puede, pues, aprender a cabalgar sobre la gloriosa energía de la afectividad y no dejarse arrastrar ciegamente por la misma. No hay así lugar para convertirse en un «alma en pena», ni en un mendigo de amor ni, mucho menos, en un mezquino dominador o explotador de otras personas. Muchas personas que no saben amar, pero que logran tener ascendencia sobre otras, las explotan emocional y anímicamente, cuando no también materialmente. Y si el sumiso se rebela, el dominador recurre a toda clase de artimañas para seguir alentando el espíritu de sumisión; si no lo consigue por medios sutiles, recurrirá a otros más burdos y destructivos, como la crueldad y, en algunos casos, los malos tratos.


  Como amar significa darse, si lo que tenemos para dar no es constructivo, procuraremos a quien decimos amar lo peor de nosotros mismos. La madre neurótica y castradora dará un «amor» exigente y limitador; el padre que necesita compensar sus fracasos o frustraciones, impondrá al hijo rígidas pautas de comportamiento que pueden llegar a neurotizarlo gravemente; el amigo que por sus carencias emocionales es celoso y posesivo, malogrará la relación amistosa con sus tendencias inarmónicas; el amante compulsivo y narcisista, basará el vínculo en una actitud egocéntrica y manipuladora. Para amar maduramente hay que estar maduro; para querer equilibradamente hay que disfrutar de cierta armonía interior.


  El ejercitamiento del amor más incondicional, más genuino, requiere una autorreeducación emocional. Cuando se ama y se construye una relación afectiva que merezca la pena llamarse tal, la persona debe mantener una actitud activa a la hora de «aplicar» su cariño y no pasiva, es decir, sólo dejarse querer y atender. El niño, por ejemplo, reclama continua atención, padece toda suerte de ambivalencias afectivas (amor-odio), solicita ser mimado y protegido, exige consideraciones y cuidados, y no le gusta pasar desapercibido; es, básicamente, un ser pasivo al respecto, aunque pueda mostrarse exageradamente activo hasta lograr que se alimente su pasividad. Tiende a descargar su responsabilidad, a culpabilizar y a convertirse en objeto amado. Pero el amor adulto pone especial énfasis en atender, cuidar, respetar y ser útil a los demás. No es, pues, un amor narcisista si de verdad es maduro, porque la persona que ama no sólo se ocupa de sí misma, sino también, y sobre todo, del ser amado; y su energía no sólo se fija en su ego, sino que se despliega en el otro. Uno aprende a ocuparse de sí mismo y de los demás, sin que haya cabida para una obsesiva preocupación por uno y, subsiguientemente, para la sensiblería, la pusilanimidad, los reproches y la suspicacia. Si uno está más seguro de sí mismo, imprimirá seguridad a la relación afectiva y el amor será también más seguro y estable.


  Desde ese amor maduro, se dará pie a una situación de igualdad: jamás se podrá considerar a la otra persona como un artículo de nuestra propiedad; aceptaremos su forma de ser y su amor tal como son, no imponiendo patrones y esquemas de cómo deben ser. Esa aceptación consciente de la persona amada es fundamental para sanear una relación afectiva. No se necesita inventarla ni cubrirla de proyecciones falsificadoras, porque se quiere a la persona en sí.


  Cuando el amor es maduro y genuino, la entrega siempre enriquece, en lugar de limitar, empobrecer, generar inseguridad o robarnos la autoconsciencia o la propia identidad. No se trata, pues, de una entrega compulsiva, basada en la demanda neurótica de seguridad, el aferramiento o la utilización, sino una entrega noble que pasa por el lado más cuerdo de uno mismo y saber compartir, darse sin extravío, ilusionarse conscientemente pero no neuróticamente, renunciar a buena dosis de egoísmo pero sin incurrir en sacrificios mórbidos e innecesarios, y poner condiciones para que la relación afectiva sea fructífera y se mantenga cualquiera sea el curso que tome. Así como en el amor inmaduro se tiende a que las personas que se dice amar sean objetos de utilidad —aunque de utilidad psicológica o emocional—, en el amor más consciente y maduro uno tiende a ser de utilidad más que a utilizar, lo que no quiere decir que se renuncie a la mutua cooperación. La persona que va aprendiendo a amar atiende, como dijimos, necesidades propias y ajenas; no se pierde en las redes del narcisismo, donde ya no será capaz de encontrarse, frenando todo progreso interior.


  El amor maduro sabe dar y tomar: si no sabemos tomar, no sabremos dar; si no sabemos dar, no sabremos tomar. Se cultiva activamente, pero no con un sentido compulsivo de merecerlo o no, sino con la actitud sosegada y lúcida de que la máxima recompensa es el amor que uno siente, y que el éxito no puede cifrarse, ni siquiera, en el hecho de ser o no correspondido. Esta actitud podría resumirse en la siguiente frase: «Te amo y, si me amas, mejor, pero si no, te sigo amando.» El esmerado jardinero, por poner un ejemplo, no se obsesiona con saber si las flores corresponden a su cariño o no, y halla suficiente recompensa en ver cómo éstas se despliegan con inigualable hermosura. En el primor de las flores halla, precisamente, el sentido a su amor; pero aun si por circunstancias adversas las flores no alcanzasen todo su esplendor, ya en la energía misma de amar hallaría el significado.


  Por tanto, si se puede aprender a amar mejor. También es posible mejorar los vínculos afectivos y prevenir o evitar buen número de contaminaciones emocionales y obstáculos afectivos. Pero, no lo olvidemos: el mayor obstáculo está dentro de nosotros y, por tanto, hemos de comenzar por mejorar interiormente. El amor más primario, o sea, el amor a uno mismo, resulta fundamental porque de él depende la forma en que amaremos a los demás. El que mal se ama, mal amará; el que no se encuentra a sí mismo, mal hallará a los otros; el que no se conoce, peor los conocerá; el que no sabe ser caritativo —que no egocéntrico— consigo mismo, poca caridad podrá sentir por los demás.


  Al igual que el amor a los demás, el amor a uno mismo también puede ser maduro o neurótico. Este último no es amor, sino narcisismo, y de él no surgirá jamás un amor incondicional. Recuerdo, al hilo de esto, una historia india cuyos protagonistas son un acróbata y su aprendiz. Iban ambos de pueblo en pueblo exhibiendo un número acrobático que consistía en que el hombre colocaba sobre sus hombros una larga pértiga y el aprendiz trepaba por ella hasta el extremo superior, y allí hacía ciertas exhibiciones de equilibrio. Un día, el hombre le dijo a su aprendiz:


  —Amiguito, para no tener ningún accidente, cuando estemos haciendo el número acrobático, tú debes estar muy atento a mí y yo muy atento a ti.


  Pero el niño le corrigió:


  —No, maestro, ése no es el camino. Así tendríamos antes o después un accidente. Para evitarlo debemos estar tú muy atento a ti y yo muy atento a mí.


  Y así es. Desde el cuidado y la atención a uno mismo, cuidaremos y atenderemos a las otras personas. La verdadera y genuina autoestima, tan necesaria para mejorar las relaciones afectivas, no se alcanza cultivando el ego, sino yendo a lo más íntimo de nosotros mismos; porque no se trata del embellecimiento de la máscara (la imagen), que en definitiva siempre será una máscara, sino de la propia identidad. Existe, pues, una diferencia abismal entre amar desde el ser y amar desde el ego. El primer sentimiento es amor; el segundo, egoísmo.


  Cómo intensificar la capacidad de amar


  Para perfeccionar e intensificar la capacidad de amar será necesario:


  —Conocerse mejor, cultivar una genuina autoestima y amarse correctamente.


  —Superar el narcisismo, del cual sólo pueden derivarse relaciones insanas.


  —Aprender a aceptamos conscientemente y a aceptar a los demás.


  —Permanecer más atento a las propias palabras y actos para no dañar, aunque sea por negligencia, a las personas amadas, así como para descubrir y atender mejor sus necesidades.


  —Esclarecer la visión y no dejarnos llevar por interpretaciones o prejuicios, para ver a las personas como son y no como anhelaríamos y nos gustaría que fuesen.


  —Estimular cualidades como la paciencia, la ecuanimidad la indulgencia, el sentimiento de cooperación, la amabilidad y la apertura amorosa.


  —Evitar que los sentimientos recurrentes de rutina, indolencia, tedio y hastío invadan la relación.


  —Cultivar la sensibilidad, pero no la sensiblería.


  —No dejarse prender en el juego de manipulaciones, chantajes emocionales, exigencias o reproches.


  —Saber escuchar activamente y no mecánicamente; enriquecer la comunicación confiando y despertando confianza, pero sin dar cuartel a las dependencias mórbidas.


  —Humanizar al máximo el vínculo, liberándolo de proyecciones, imágenes o actitudes egocéntricas; estar en proximidad anímica; saber pedir perdón y perdonar.


  —Responsabilizarse de los propios actos y actitudes, así como de sus consecuencias; no actuar desde el temor, la desconfianza o el resentimiento.


  —No extraviarse en pretextos, justificaciones, racionalizaciones o tendencias de sumisión.


  —No situar el propio centro de gravedad en las otras personas, sino en uno mismo, para no convertirnos en mendigos del amor, perdiendo nuestra propia identidad.


  —Asumir que el amor y la afectividad deben cultivarse metódica y disciplinadamente, ya que toda relación afectiva ayuda al crecimiento recíproco.


  Es necesario aprender a valorarse a uno mismo y a los demás. El valor de un ser humano es enorme. Debemos concienciarnos de que, al dañar, nos dañamos a nosotros mismos. Lo que Buda denominara las «cuatro sublimidades» son bálsamos excepcionales para la relación afectiva y eficaces medicamentos para la terapia: la compasión, la benevolencia, la alegría compartida y la ecuanimidad.


  Conclusión


  El amor, pues, puede cultivarse. Se aprende a amar más y mejor, menos neuróticamente y más armoniosamente. Con amor la afectividad se equilibra y enriquece, y el amor siempre une en lugar de fragmentar o distanciar. Todos tenemos pendiente la asignatura de los sentimientos y de la verdadera afectividad. Si los afectos encadenan, presionan u originan disturbios, es que no son genuinos afectos. A menudo, tras ellos se esconden perturbaciones emocionales o psíquicas, se ocultan tendencias neuróticas. Por ejemplo, detrás de la persona siempre sacrificada puede latir su necesidad de darse pena; es decir, una persona que exhibe su abnegación para hacerse valer o evidenciar su bondad, y no sólo por amor. Otros pueden aparentar gran generosidad, pero como un modo falaz de recrear el ego.


  Con frecuencia, la relación afectiva se contamina de actitudes falsas y sutiles insinceridades tendentes a obtener un beneficio secundario. Es mucho más fácil brillar con la mente que con el corazón, e infinitamente más sencillo desplegar sobre los otros nuestro lado menos amable o afectivo. Pero quien ama de verdad no necesita hacer gala de ello. Como dice el Dhammapada, hay flores muy hermosas pero que no tienen aroma. Sin el aroma del amor, la hermosura es relativa y, desde luego, no es posible establecer vínculos genuinamente afectivos.


  
    	
      II. El afecto hacia uno mismo

    

  


  Se ha dicho que el «ego es una etiqueta pegada a ninguna parte». Se va conformando en la medida en que el niño va creciendo. Su estructura es muy compleja, porque se asienta sobre numerosos factores que hacen a la persona sentirse aparte o separada. Curiosamente, ese sentimiento de separatividad también es una de las fuentes del sentimiento de soledad, la impotencia y la angustia. En la medida en que el niño va sumando años, su ego se va apuntalando y la estructura egocéntrica se va volviendo más sofisticada.


  En los primeros meses de vida, el niño se siente en unidad con la madre; incluso cuando ese sentimiento de unidad comienza a desvanecerse, la madre es su único referente y significante existencial. Pero la suma de experiencias y vivencias, la identificación con el cuerpo y la imagen, los patrones y «ropajes» (de uno u otro sexo, de uno u otro país, con unos u otros objetivos, con uno u otro nombre, de una u otra raza... ), van nutriendo la burocracia del ego. En una sociedad que, como dijera Emerson, confabula contra el individuo y pone un énfasis desorbitado en las apariencias, la imagen y el culto narcisista, se presta una excesiva atención a las actitudes egocéntricas, en detrimento, por supuesto, del cuidado y desarrollo de la esencia o genuina identidad del individuo. Hay una desenfrenada voluntad más de tener, aparentar, poder y conseguir, que de ser y encontrarse a gusto en uno mismo.


  Como es difícil desenvolverse en un ambiente armónico y armonizante (porque tendrían que estar equilibrados los padres, los educadores y la sociedad en sí), la mayoría de los niños están sometidos a vivencias traumáticas y a represiones, y las contundentes e innumerables contradicciones de la educación también les causan ambivalencias y conflictos internos. A todo ello hay que sumar, en una sociedad tan competitiva y mercantilista, las inevitables frustraciones de todo orden. De ese modo, no es fácil, en principio, que un niño vaya configurando un ego maduro y controlado, sino que en la gran mayoría de los casos su ego está dividido y se sobredimensiona, lo cual representa un riesgo para la esencia de la persona y provoca complejos de superioridad o inferioridad, personalidades fragmentadas, tendencias neuróticas y comportamientos desequilibrados.


  En suma, el individuo pone todas sus energías al servicio del ego, sustrayéndolas de un servicio mucho más saludable y necesario: el de la verdadera identidad. Por eso es imprescindible hacer una nítida diferenciación entre lo que llamaríamos «egorrealización» y la «autorrealización», ya que la primera consiste en apuntar el ego y sigue el camino neurótico del narcisismo, y la segunda estriba en poner los medios para autoconocernos, desarrollarnos y potenciar lo mejor de nosotros mismos, siguiendo la senda equilibrada del ser.


  El narcisismo


  Cuando la persona sólo vive para su ego, deja de vivir para sí misma. Es como si una persona se disfrazase para un baile de carnaval y se identificase tanto con su disfraz que dejase de ser ella misma, sucumbiendo así a un proceso de alienación. Ciertamente, todos estamos alienados en mayor o menor grado porque nuestra dirección anímica no es la más sana y armónica.


  No se trata, pues, de agigantar el ego, sino de tener un ego integrado, maduro y saludablemente controlado. El egocentrismo nos hace pagar un elevado diezmo y, cuando se trata ya de un impúdico narcisismo, frena todo ulterior autodesarrollo. Cuanto más narcisista es una persona, más vulnerable se torna; cuanto menos egoica es, más consistente se vuelve. La verdadera autoestima no consiste en estimar el ego (en ese caso podría hablarse de egoestima, que conduce a la egorrealización, sino en estimar lo más nuclear y genuino de uno mismo, poniendo así los medios para ir desplegándolo en beneficio propio y de los demás. Desde el ego no es posible cultivar una buena relación ni con uno mismo ni con los otros, porque el ego es el que estimula el sentimiento de separación, las tendencias de dominio o dependencia, los sentimientos de superioridad o inferioridad, el falso amor propio y la soberbia, el desprecio de los otros o la «autoinflación». El ego siempre está en el juego de las diferencias o comparaciones, la competencia, la acumulación y la autoafirmación narcisista. Los peligros de un ego demasiado narcisista son evidentes, pues la persona ve a los demás sólo como objetos para su propio beneficio y utilidad y no aprecia nunca a las personas en sí mismas, tendiendo, pues, al desprecio, la manipulación y la denigración, el sometimiento y la explotación de todo tipo. A mayor ego, menos proximidad con las otras criaturas e incluso con la zona genuina de uno mismo. El ego excesivo genera un pensamiento acumulativo, calculador e incluso voraz. La persona puede tornarse una marioneta de su propio ego y agotar todas sus energías para alimentarlo. Las máscaras del ego son muy variadas y numerosas. Pero el tributo que se paga a un ego excesivo es muy alto, porque no hay heridas más dolorosas que las narcisistas, y la persona egoica está compulsivamente pendiente de procurar pasto a su ego hambriento.


  El narcisismo refrena todas las energías de evolución y madurez y se convierte así en una auténtica «auto-desestima». El exceso de egocentrismo desencadena altivez, despotismo, afán de posesividad y de dominio, impositivismo y autoimportancia, vanidad y menosprecio de los demás, dogmatismo, estrechos puntos de vista, insania emocional, susceptibilidad y suspicacia, desconfianza crónica, aislamiento y necesidad compulsiva de afirmaciones egoicas. Hay pocas servidumbres tan debilitantes como la que se rinde al ego. Si la persona no emerge de la denominada «fijación narcisista» no puede haber verdadera salud afectiva, por lo que la terapia afectiva necesariamente exige la conquista de un ego maduro y controlado y la reducción de las tendencias egocéntricas neuróticas.


  En la senda de la terapia afectiva y la integración sentimental se requiere un serio trabajo sobre el ego. La persona ególatra ni siquiera se ama a sí misma; el egomaniaco no tiene otros intereses y objetivos que seguir alimentando su ego compulsivo y voraz. No hay resquicio para una relación amorosa verdadera ni armónica, porque convertirá toda relación en un medio para desplegar, afirmar y alimentar su ego. El egocentrismo es con demasiada frecuencia el impulsor de todas las emociones insanas que perturban la relación amorosa: celos, afán de posesividad, resentimiento, agresividad, reproches, culpabilizaciones... El egocéntrico no sabe amar y se sirve de la relación afectiva tan sólo para afirmar neuróticamente su fragmentada personalidad y su ego. Tiene que recurrir a todo tipo de autoengaños para no verse a sí mismo tal cual es y para ello desarrolla una sofisticada red de autoembustes, racionalizaciones neuróticas y resistencias psíquicas. Como el ego sobredimensionado es un velo muy denso que impide la visión cabal de los otros o de uno mismo, la persona egocéntrica se extravía en su poca ceguera y, además, tiene que recurrir a todas las artimañas psíquicas posibles para continuar apuntalando el «yo idealizado» o falsa imagen, si bien luego en el trato con los demás dista mucho de esa imagen ilusoria. No puede ver ni, por tanto, atender las necesidades de las personas con las que se relaciona; su afectividad está congelada y atrofiada, y considera que nadie tiene existencia independiente o propia. Hay dos historias con un marcado carácter psicoanalista que definen muy bien la actitud egocéntrica.


  Una de estas historias es la de un hombre que se encuentra con un amigo y le pregunta:


  —¿Qué tal estás?


  El egomaniaco responde:


  —Muy bien, muy bien, porque antes tenía un defecto y es que me creía el mejor; ahora lo he superado y soy perfecto.


  La otra historia también es el encuentro de dos amigos. Un novelista famoso se encuentra con un antiguo amigo. Comienza a hablar durante más de media hora sobre sus éxitos, su vida y sus acontecimientos. Después de no dejar de hablar sobre sí mismo tanto tiempo, se detiene unos instantes y dice: «Bueno, ya está bien de hablar sobre mí mismo. Hablemos ahora de ti. ¿Te ha gustado mi última novela?»


  Madurar el ego


  Sin llegar al extremo de estos dos egocéntricos de las respectivas historias, todos los seres humanos tenemos que bregar psicológicamente para madurar el ego y ponerlo en su justa dimensión. Cuanto más madura esté la persona mejor se estará ayudando a sí misma y más capacitada estará para superar obstáculos afectivos y ejercitar relaciones basadas en el cariño auténtico. Es posible asegurar que cuanto mejor nos sintamos, más capacitados estaremos para amar. Una persona que psicológicamente se está ahogando no tiene capacidad ni fuerzas para amar ni amarse, porque todas sus energías las utiliza para salir a flote psíquicamente. El verdadero amor a uno mismo consiste en poner todos los medios para sanearse y crecer interiormente, superando así:


  —Carencias emocionales.


  —Huecos de soledad.


  —Sentimientos de inferioridad-superioridad.


  —Afán compulsivo de ser aprobado y afirmado.


  —Tendencias de impositivismo o sometimiento.


  Toda relación afectiva es un escenario en el que se ponen al descubierto muchas carencias emocionales y pretéritas heridas afectivas. Cuanto más integradas estén las personas que conforman la relación, más armónica será ésta, pero si las personas que configuran una relación afectiva despliegan sobre la misma sus carencias emocionales, sus tendencias neuróticas y sus autoafirmaciones narcisistas, la relación puede tornarse un verdadero infierno. Entonces la relación afectiva no invita al crecimiento, la cooperación recíproca, el amor como potencia constructiva, sino que puede ser el detonante de la puesta en marcha y despliegue del lado más difícil de cada uno de los que hacen la relación, convirtiéndola en una mala copia de lo que una relación verdadera debe ser. La interrelación de egos fragmentados conduce a una relación que no es tal o que puede convertirse en una fábrica de malentendidos, desavenencias o, en el peor de los casos, una implacable contienda de egos.


  Las personas en ese caso no se ven como realmente son, sino en base a sus proyecciones, frustraciones, expectativas y fantasías. Pueden estar tratándose durante años, pero serán siempre unos desconocidos entre ellos. En ese tipo de relaciones que han venido popularmente denominándose «un roto para un descosido», si tal denominación incumbe al ámbito de lo psicológico, puede suceder que el roto y el descosido cooperen mutuamente y dejen de ser uno y otro, o bien, si no se encuentra esa vía de autointegración, que la relación se precipite en simbiosis, dependencia mórbida de uno de los componentes o un juego de luces v sombras donde afloren las distintas carencias emocionales. La mejor aportación que se puede hacer a una relación afectiva es estar bien uno mismo. Así, si la persona tan sólo ha afirmado neuróticamente su ego verterá todas sus perturbaciones anímicas sobre la relación, pero si consigue una buena autoestima y se armoniza psicológicamente, impregnará de emociones positivas y equilibrio la relación afectiva.


  Toda relación afectiva será tanto mejor cuanto más armonizadas estén cada una de las personas que la forman. Si una de las personas está más armonizada y tiene una más óptima autoestima, servirá de función compensatoria de las carencias de la otra, aunque, a veces, si la persona menos armonizada no gana en armonía, la relación finalmente se resiente. Pero si los dos son víctimas de un notable desequilibrio emocional y afectivo, la relación puede tomar derroteros graves e incluso psicotizantes y, si se trata de una relación de pareja en la que haya hijos, éstos corren graves riesgos psicológicos.


  El amor desmedido al ego frustra el amor a los demás; el amor a sí mismo para autoconocernos, desarrollarnos armónicamente, integrarnos y desencadenar nuestros más preciosos recursos internos, tiende un puente hacia los otros y mejora toda relación afectiva de cualquier orden que sea. No es igual ocuparse de las actividades del ego, que de las del ser. La aplicación al ser y el crecimiento interior forman parte de la verdadera autoestima y alientan el saludable autodesarrollo. La verdadera autoestima no es acrecentar el egoísmo, sino el reducirlo. El egoísmo es uno de los más graves obstáculos en toda relación afectiva, pero, sobre todo, el egoísmo mezquino, es decir, el que se niega a compartir y brilla por su ausencia de generosidad; porque hay otro tipo de egoísmo que al menos es más cooperante, porque consiste en dar para recibir, pero al menos da. El narcisista, que vuelca todo su interés egoístamente hacia sí mismo, ni siquiera conoce el egoísmo menos mezquino y mucho menos la verdadera generosidad.


  La generosidad


  Es difícil concebir una buena relación afectiva sin generosidad. La generosidad es incondicionalidad como la incondicionalidad es generosidad.


  En la terapia afectiva es necesario suscitar y fomentar la generosidad. Así uno se ayuda a sí mismo y coopera con los otros. Pero hay que aprender a ser generoso también con uno mismo: generoso en buenos sentimientos y en emociones sanas y constructivas; generoso en valorarse a uno mismo y no sobrevalorarse ni infravalorarse; generoso en poner los medios para la madurez y el crecimiento interno; generoso en poner los medios para superar carencias afectivas, heridas emocionales y déficits psíquicos. Uno debe aprender a sentir afecto por uno mismo y a sentirlo por los demás. Si te odias, odias; si no te sientes bien contigo mismo, no te sientes bien con los demás; si no eres capaz de comprenderte, no podrás comprender a los otros. La verdadera autoestima parte de la autoaceptación consciente, que no es resignación fatalista, para desde ahí efectuar un serio trabajo de automejoramiento e integración anímica. Aquello que querríamos para los seres más queridos, lo deseamos también para nosotros; lo que para los seres queridos no desearíamos, tampoco para nosotros.


  Si el ególatra está incapacitado para amar y ni siquiera se ama a sí mismo, porque sólo adora y venera su ego o imagen, el que ha conseguido ser él mismo está en disponibilidad de amarse y amar. El egocéntrico se ama poco, pero está dispuesto incluso a dar su vida por poder mantener su imagen y dejar a buen recaudo su amor propio. Trabaja incesantemente para «esa etiqueta pegada a ninguna parte», o sea, que pone sus energías al servicio de reflejos insustanciales. Hay individuos que para afirmarse egocéntricamente se han convertido en caballos de carrera a la conquista de metas, objetivos y logros sociales y profesionales; pero, cuando han obtenido todo ello, son víctimas del síndrome del triunfador fracasado y descubren con espanto que no se tienen a sí mismos y caen en la depresión, el desencanto y la apatía. Sus conquistas externas han sacrificado amor, amistades, familia y el propio ser. ¡No es precisamente el mejor de los negocios!


  ¿Qué tipo de amor a uno mismo puede ser aquel en el que caben las emociones negativas como odio, celos, envidia y tantas otras que envenenan el alma y perturban la mente? ¿Qué tipo de afecto a uno mismo puede ser el que da cabida a la hostilidad, la irritabilidad y, por consiguiente, la ansiedad y la amargura? El amor a uno mismo, que es la base de la verdadera autoestima y está en las antípodas de la egoestima, deviene cuando cultivamos emociones sanas que nos reportan bienestar mental y físico; cuando nos hacemos responsables de nuestros actos y asumimos el fracaso como una experiencia de crecimiento, existencialmente inevitable, y que no debe consolidarse como neurótico sentimiento de fracaso; cuando ponemos los medios para ser más libres y colaborar en la libertad de los otros; cuando vamos restañando viejas heridas psíquicas abiertas y renovamos la mente y el corazón en cada momento, sin acarrear frustraciones indigeridas ni memorias mortificantes; cuando emergemos de nuestro infantil egocentrismo, que genera egoísmo, para consolidar un ego controlado y maduro que engendre generosidad; cuando aprendemos no a servirnos de los otros como objetos útiles, sino a establecer vínculos de afectividad consistente y mutua cooperación; cuando transformamos nuestros instintos dominadores e impositivos en actitudes de indulgencia y tolerancia; cuando aprendemos a respetarnos para respetar y a asumirnos para asumir; cuando superamos huecos de soledad y desde una relación fecunda en soledad con nosotros mismos sabemos compartir y estar también a gusto con los otros.


  Al ayudarnos a nosotros mismos también debemos alentar la motivación de poder así ayudar a los demás. Contribuyendo a nuestro bienestar, contribuimos al de los demás; mejorando la relación afectiva con nosotros, la mejoraremos con los otros. Si uno aprende a conquistarse a uno mismo, se dará cuenta de que no hay que conquistar a los demás, y de que el poder sobre uno mismo es el único que debe ejercerse. Innumerables perturbaciones en la relaciones humanas sobrevienen debido a las tendencias, como ya veremos, de sumisión o de dominio. Porque, de la misma manera que hay quienes sienten la necesidad de ejercer dominio sobre los otros, también hay tendencias neuróticas de necesidad de cariño que convierten a la persona en una inerme pordiosera de afecto.


  La terapia afectiva empieza en uno mismo


  Cuando uno no se ama sanamente, no es posible establecer relaciones armónicas, aunque, a duras penas, puedan conseguirse relaciones basadas en un equilibrio precario o una armonía artificial. Cuando uno no se va completando a sí mismo, tenderá a completarse neuróticamente, sea generando una simbiosis con otra persona (la perla y la ostra), sea provocando una dependencia mórbida («sin ti no me es posible vivir», «tú eres la razón de mi vida» o «la vida sin ti no tiene sentido») o ejerciendo un desmedido e inhumano control sobre otra persona, tratando de someterla y de introyectarla, que es como ingerirla y meterla dentro de nosotros para que nos complete, una especie de canibalismo psíquico al que recurren muchos individuos que no saben cómo superar su angustia existencial cuando es muy intensa. Queriendo escapar a la propia angustia (que viene dada también por carencias emocionales, incompletud psíquica, desvalimiento psicológico), muchas personas emprenden la ruta de las soluciones neuróticas y más neurotizantes, que en el peor de los casos son la drogadicción, el alcoholismo, la ludopatía o el sexo compulsivo, pero que también a menudo utilizan a otra persona como medio de evasión o escape, incurriendo en el extremo de la dependencia mórbida o la simbiosis o en el de ejercitar el poder por el poder sobre el otro, llegando a considerarlo un artículo propio y a manejarlo y humillarlo a su antojo.


  No olvidemos que siempre una relación afectiva será tanto más saludable cuanto más sanas sean psicológicamente las personas que la configuran. Por tanto, cuanto mejor se encuentre uno psíquicamente, más capacitado estará para amar y relacionarse amorosamente. Como uno se sienta hará sentirse a los demás. Y todo ser humano, pues de hecho si no esta obra no tendría razón de ser, puede ejercitarse para completarse y sentirse mejor. Uno tiene que ganarse a sí mismo antes de tratar ganar el afecto y aprobación de los demás. Un tipo superior de amor y el más incondicional e inegoísta es el «almor» o amor del alma, que sería el opuesto por completo al «amor» desde el ego. Desde un ego sobredimensionado, incluso la cooperación aparente, la generosidad y el proteccionismo (que puede llegar a ser asfixiante) son medios de manipulación e impositivismo.


  En la vía del automejoramiento y la integración interior, habrá que ir descubriendo contradicciones profundas y conflictos internos, es decir, luchas de tendencias que no es fácil reconocer y mucho menos conciliar o superar. Pero si uno está saturado de conflictos internos, ambivalencias y contradicciones todo ello repercutirá nocivamente sobre la relación afectiva. Por eso, insistamos en ello, la terapia afectiva debe ejercitarse primero sobre uno mismo. Una personalidad neurótica perturbará la relación afectiva; una personalidad más armonizada, la beneficiará. Cuando la persona está distante de su armonía interior no está capacitada para ejercer un saludable (no neurótico ni rígido o acartonado) dominio sobre sus impulsos y tendencias. ¿Cómo puede haber entonces una armonía real en la relación afectiva, sea paterno-filial, fraternal o de pareja? Embustes, miedos, insinceridades, cinismo, hipocresía, compulsión, críticas acerbas... es fácil que todo ello se ponga en marcha a pesar de las personas que forman la relación. Cuando ni siquiera uno se entiende, se conoce y puede dominarse, no es fácil construir pilares para relaciones armónicas. Como la mayoría de las personas sólo disponen, en el mejor de los casos, de una armonía precaria, un gran número, incluso apabullante, de relaciones hacen agua por alguna parte. Cuando uno es un manojo de tendencias contradictorias, cuando nos sentimos incapaces de poner cierto orden, no sólo nos debilitamos, sino que mermamos todo tipo de relación. Los altibajos emocionales, las continuas variaciones anímicas y la difusión de sentimientos pueden resultar llamativos y amenos para unas horas, pero no para una relación más larga.


  El que no se siente libre, es difícil que pueda procurar libertad; el que no se experimenta seguro no se comportará con seguridad; el que no está aunque sea medianamente equilibrado, tenderá siempre a reaccionar desmesurada y anómalamente y esas reacciones también perturbarán la relación afectiva. Cuando vivimos de espaldas a nosotros mismos o hemos entrado en el juego inacabable del escondite con nosotros, no podemos ni descubrirnos ni mejorarnos, porque no estamos en la saludable vía de la confrontación, sino en la de la evasión. En una relación sana con uno mismo y con los demás debe haber autoconocimiento y asunción de la propia responsabilidad. El que tiene una mente ofuscada, difícilmente puede hacer elecciones sanas, porque ya desde la base ni siquiera sabe qué relaciones elegir. Ni siquiera elegirá uno mismo, sino los impulsos, tendencias neuróticas y compulsiones que habitan en uno mismo. Los condicionamientos, como decían los antiguos maestros de yoga, eligen por nosotros. ¿Qué tipo de libertad es ésa?


  Para mejorarnos tenemos que irnos autodescubriendo. No se trata de juzgarnos, ni culpabilizarnos o autorrecriminarnos, sino de descubrirnos. Ese autoconocimiento, o estar en el intento de irlo logrando, es un signo de salud emocional y de verdadero amor a uno mismo. Cuanto más armónicos sean nuestros estados de ánimo, mejor nos sentiremos con nosotros y mejor serán nuestras relaciones afectivas. Una relación afectiva donde afloren continuos (no digo esporádicos) estados de ánimo de amargura, depresión, hostilidad, descontento y desinterés, no puede ser agradable ni fructífera. Cuántas personas se lamentan declarando: «Le quiero, pero no le soporto.» Aquellos estados nutrientes y armónicos con los que nos obsequiemos a nosotros mismos, también los podremos regalar a los demás y, sin duda, los otros lo agradecerán.


  Todos estamos llenos de contradicciones. ¡Cuántas relaciones afectivas se tornan un desastre por culpa de esas contradicciones, conflictos internos e incongruencias! Las vacilaciones afectivas, la indecisión crónica, los altibajos emocionales y la ofuscación terminan por agotar una relación.


  Cuando uno va aprendiendo a relacionarse con uno mismo, va aprendiendo a hacerlo con los demás. Si la persona se relaciona armónicamente consigo misma (sin incurrir ni en el extremo de la excesiva autoexigencia ni en el de la excesiva autopermisividad), podrá hacerlo más armoniosamente con los otros. Se establecerán entonces relaciones más fecundas, porque no estarán basadas ni en el impulso de dependencia ni en el afán de dominio. La persona que se relaciona bien consigo misma sabrá, por igual, ser benevolente, firme e indulgente desde la solidez anímica, abierta, sin necesidad de impresionar o merecer elogios, sin dejarse afectar por la desconsideración o los insultos, desde un ego sano pero controlado. Así, uno se torna consecuente, responsable en su justa medida, solidario y cooperante. Hay dos magníficos ejemplos de lo que estoy diciendo en las dos versiones de la célebre historia india del tullido y el ciego que se alojan en una misma hospedería, compartiendo habitación: el ejemplo de lo que nunca debería ser y el ejemplo de lo que debe ser. En ambas versiones se desencadena, de madrugada, un fuego, pero en la primera, el ciego y el tullido se echan recíprocamente la culpa del fuego; el ciego sale corriendo y el fuego se lo traga, de forma que perece quemado porque debido a su ceguera ha corrido hacia las llamas; el otro, incapacitado, también muere abrasado. En esta versión, ciego y tullido son evidentemente necios y nada cooperantes. Pero en la segunda, la cuestión es bien distinta. Nada de inútiles disputas. El tullido es tomado a hombros por el ciego. Uno pone la vista y el otro las piernas y ambos se salvan. Toman la misma dirección, atienden recíprocamente sus necesidades y, actuando con sabiduría, se ponen a salvo. Muchas relaciones deberían aprender de esta segunda y significativa versión.


  Cuando uno no está bien, se incrementan las dificultades en el trato con los demás. Si la persona tiene una autoestima muy baja, se relaciona desde la dependencia; si se siente desvalida en exceso e insegura, anhela la simbiosis, fenómeno que se producirá si otra persona está en iguales condiciones y surge un encuentro de necesidades, convirtiéndose la relación en muy cerrada, incluso enquistada y, por supuesto, excluyente de otras relaciones; si es víctima de la hostilidad, combatirá contra otras personas, sea con palabras acres o actos agresivos; si tiene miedo o se deja ganar por una endógena susceptibilidad, se aislará y no tratará con los demás más que lo imprescindible. Por tanto, nuestras relaciones afectivas dependen de nuestra salud emocional. Nos relacionamos según somos. Por eso en la terapia afectiva también juega un papel la terapia emocional.


  La persona equilibrada sabrá mejor cómo manejarse en la relación consigo misma y con los otros. Tendrá capacidad para ceder desde la firmeza, ser sólido desde la mansedumbre y saber cuándo debe o no crear un espacio con las otras personas. Aprende a autoprotegerse cuando es necesario, pero no a poner, egocéntricamente, barreras, corazas psíquicas y autodefensas narcisistas que a quien en realidad apresan es a quien las coloca. Al sentirse uno más integrado y completo en sí mismo, la relación es fluida y de interdependencia. No se teme el compromiso afectivo, cualquiera que sea el ámbito en el que se celebre, porque uno se relaciona desde la libertad y con la misma libertad que se aproxima se puede distanciar. Como uno mismo ya no está cautivo de su yo idealizado, no necesita idealizar a los demás, con lo que no requiere que satisfagan sus expectativas y lo quieran de acuerdo con sus particulares patrones. Cuanto más te autoestimas genuinamente, más estimas a los otros, pero más apuntalas tu ego, más te alejas de los demás. Aquellos que se encierran en su torre de marfil se achicharran en su propia atmósfera enrarecida de suspicacias y paranoias. Si uno va estando más contento, colaborará en el contento ajeno.


  En cambio, todas las emociones y sentimientos aflictivos obturarán los canales de relación. El que dispone de una buena autoestima es incluso menos dependiente de opiniones ajenas. Buda decía: «El mundo discute conmigo pero yo no discuto con el mundo.» Y cuando le insultaban y no se alteraba, declaraba: «Los demás me insultan pero yo no recibo el insulto.» La comprensión nos hace más tolerantes y benevolentes. De nada sirve ganar la admiración de los otros si hemos perdido el respeto por nosotros mismos. La autoestima no nos la procura la estima que los demás nos puedan tener, sino la que nos tenemos nosotros mismos.


  El camino hacia la autoestima


  En la senda hacia la autoestima, la persona debe ser intrépida para desenmascararse psicológicamente. Si sigue arrogándose cualidades de las que carece, nunca las cultivará; si continúa creyéndose completo en su incompletud, nunca pondrá los medios para completarse y armonizarse; si prosigue en la creencia de tener cierto autocontrol cuando no es más que un manojo de tendencias neuróticas contradictorias, nunca pondrá los medios para integrarse. El autoconocimiento es doloroso, pero tan integrador que merece la pena, porque de otro modo la vida se consume sin modificar los viejos modelos neuróticos de la mente y se convierte la existencia en una sucesión de autoengaños y confusiones. El peor enemigo está en la propia mente y muchas desdichas las producimos por nuestras actitudes y enfoques incorrectos. Hay que autorreconocerse para poder corregir y rectificar cuando sea necesario. Si nos queremos de verdad, aceleremos nuestras energías de evolución.


  Nadie hay que no quiera sentirse mejor, pero a menudo hacemos todo lo contrario que deberíamos hacer para conseguirlo y nos volvemos muy poco caritativos con nosotros mismos. Unos, por falta de autoestima, se precipitan en el autodesdén, la culpabilización y la autoexigencia destructiva; otros, también porque su autoestima falla, se extravían en la agresividad, la irascibilidad, el odio y la prepotencia. También hay quienes, en su miedo de verse como son, se narcotizan con su yo idealizado y fabrican una indestructible imagen de sí mismos que cada día resulta más enajenante; o quienes entran de lleno en un mórbido juego del ratón y el gato consigo mismos y pasan de la imposición al sometimiento, de la agresividad a sentirse culpables, del perfeccionismo al autodesprecio. Los desórdenes internos se traducen en desórdenes externos y desordenan la relación afectiva.


  En la medida en que uno se va reintegrando, se siente más sereno y muchos síntomas neuróticos, que a todosnos aquejan en mayor o menor grado, comienzan a superarse, con el natural alivio. Si tenemos en cuenta que proyectamos nuestras tensiones anímicas en la relación humana, cuanto más tensos estemos, más conflictiva haremos una relación, pero cuanto más sosegados lleguemos a estar, mejor sabremos manejarnos con ella, aun con las más difíciles. Si una persona no esclarece su núcleo de caos y confusión, éste tenderá a distorsionar y falsificar todos los afectos y conllevará vínculos afectivos neuróticos y, por tanto, insanos.


  Los vínculos neuróticos afectivos nunca son enriquecedores, y mucho menos expansivos. A veces perviven durante años, pero el desgaste a que se somete la psiquis de los que se relacionan es muy costoso. Si ambos están ligados por deficiencias neuróticas, entonces la situación suele tener muy difícil resolución, puesto que es como cuando un naipe sostiene otro: un vínculo precario que puede quebrarse en cualquier momento. En todos los ámbitos, un gran número de relaciones patológicas vienen dadas por una inadecuada autoestima, falta de lucidez mental, carencias emocionales, conductas afectivas aprendidas insanas y otros factores. Este tipo de relaciones tan enrarecidas sólo pueden sanearse si cada uno de los componentes se reintegra a sí mismo y desde su integración psíquica se relaciona de otro modo. Pero no debemos pasar por alto que tanto en la senda de la verdadera autoestima como de la salud afectiva, nos encontraremos muchos escollos que no sólo vienen, como pensamos equivocadamente, del exterior, sino que enraízan en nosotros mismos: tales como autoengaños, resistencias psíquicas, puntos ciegos sobre nuestra psicología, atribución de cualidades de las que se carece y carencias de todo tipo. También hay que sumar el miedo a modificarnos, la angustia a crecer y ser más libres. Pero precisamente la motivación que más debemos insuflar es la de la libertad interior, no sólo porque nos va a reportar un bienestar hasta entonces insospechado, sino porque podremos compartirlo con los otros, lo que nos permitirá establecer relaciones verdaderas y no feas caricaturas de las mismas. Desde el verdadero afecto hacia uno mismo, brotará afecto hacia los demás.


  Existe un ejercicio de meditación para el desarrollo del amor y la compasión (ya mostrado en nuestra obra Terapia emocional) que consiste en irradiar amor hacia todos los seres y en todas las direcciones, pero que comienza por sentir amabilidad y afecto hacia uno mismo. Habrá que aprender a modificar el «porque no me quiero, te quiero», pues así no puede surgir una relación afectiva verdadera; o el «porque me quiero (narcisistamente) no puedo quererte», puesto que de ese modo toda relación afectiva será una farsa. Pero cuando surge «porque me quiero genuinamente, te quiero», la relación afectiva sana podrá desenvolverse, para beneficio de todos aquellos que participen de ella, porque desde la interdependencia saludable es, por un lado, más fácil vivir y, por otro lado, más sencillo ser uno mismo.


  
    	
      III. La relación humana

    

  


  Como declarase Amado Nervo, hay que sentirse bien en soledad y en multitud. Ese es un gran logro y se va consiguiendo en la medida en que uno mejora su afectividad consigo mismo y con los demás y va cultivando metódicamente las emociones positivas, capaces de generar afinidades, abrir canales de comunicación más fecunda y mejorar la relación en sí misma, liberándola de contaminaciones perturbadoras. El ejercitamiento en el amor genuino —con sus aliados de atención vigilante, paciencia, ecuanimidad, poner medios para hacer feliz a los otros y evitarles daño, tolerancia y respeto— es posible llevarlo a cabo en la oportunidad que nos brindan las relaciones humanas. Ellas son el escenario vivo en el que se disciplina el amor, la benevolencia, la firmeza desde la mansedumbre y la ecuanimidad. Aprendiendo a estar con uno mismo, hay que aprender a estar con los demás.


  Cada relación es un todo en sí misma y requiere su propia inspiración. Estando atentos iremos limando asperezas, descubriendo manipulaciones sutiles, transformando tendencias neuróticas de dependencia o dominio y obteniendo, poco a poco, una relación desde lo más interno y no sólo desde la imagen, la burda máscara de la personalidad o el ego. Así, la relación se convierte en un arte y el artista del amor debe saber cómo ir tallando el vínculo de la reía-ción con precisión, esmero e incondicionalidad. Se aprende a compartir ansiedades y sosiegos, cuitas y certidumbres, intereses vitales, pero todo ello sin compulsión y desde el afecto, nunca desde el deber autocoercitivo. Así se enriquece la experiencia afectiva y la relación adquiere una carácter de mayor solidez. Cuando brota un sentido real de interdependencia fructífera, se gana en confianza, se purifican las inclinaciones amorosas y se dedica el tiempo y el esfuerzo necesario a cultivar y enriquecer la relación. ¡Cuántas relaciones hay que fenecen inexorablemente por ausencia del cultivo necesario, dejándose sus componentes ganar por la inercia, la pereza, la falta de interés, el desencanto y, en suma, la insuperable desgana!


  Según te relacionas, así eres


  Podríamos asegurar que según te relacionas, así eres. Cada persona se relaciona condicionada por su psi-quis y su personalidad o temperamento. La relación es un buen test para conocer nuestro grado de madurez mental y emocional. Quien no haya resuelto sus conflictos internos ni haya superado carencias emocionales o tendencias neuróticas no podrá evitar que, antes o después, por mucho que se esfuerce en fingir o controlar, aparezca todo ello en la relación y la perturbe. Nuestras emociones negativas y deficiencias afectivas siempre salpican inevitablemente la relación. No es fácil saber relacionarse, porque para eso hay que conocerse bien y haber desarrollado un mínimo de armonía interior. A menudo nos cuesta mucho trabajo liberar las relaciones, hasta las más íntimas y afectuosas, de obstáculos como avidez, irascibilidad, rencor, expectativas y exigencias, actitudes egocéntricas y tendencias a dominar o someternos o, por igual, a entrar en el juego infantil de tanto dominar como someternos. Asimismo, unas veces intencionadamente, pero las más inconscientemente, todos propendemos a mostrar una imagen, del mismo modo que nos la enseñamos a nosotros mismos.


  Claro que cuanto más narcisista, egocéntrico o vanidoso es el individuo, más recreará esa imagen, exhibiendo a los demás, como a sí mismo, la imagen basada en un yo idealizado que no es más que un patrón o esquema de cómo uno piensa que debe ser o cree que los demás quieren que sea, o bien para utilizar esa imagen como una máscara para no dejarnos conocer y despistar a los otros, o como coraza o atrincheramiento para autodefendernos narcisistamente. Uno puede incurrir en mostrarse como le gustaría ser, o como piensa que debería ser, o como considera que al otro le gustaría que fuera, o como aprecia que debe manifestarse para conseguir algo del otro (sea seducirle, resistirse a él o apartarlo). Pero así como al servicio de esa imagen no evolucionamos, tampoco evoluciona satisfactoriamente la relación. O se vive para la imagen o se vive para uno y, asimismo, o se vive para la imagen o se vive para la relación. Cuando la imagen o yo idealizado son muy poderosos pueden desencadenarse falaces y autoimpuestas conductas de piedad o sacrificio que finalmente crean muchas fisuras en uno mismo y en la relación. También puede suceder, debido a la imagen, que uno se comporte como no es, confundiendo a las otras personas y que incluso recurra a sucesivas simulaciones de carácter que minarán al propio individuo y perturbarán su relación con los otros.


  En una sociedad como la nuestra es muy habitual revestirse de todo tipo de ropajes que no se corresponden con la verdadera psiquis del individuo. Unas veces se hace consciente y voluntariamente y otras incluso a pesar de uno, rindiéndose así a mecanismos inconscientes. A veces se recurre a la simulación para impresionar; otras para seducir; otras para, intencionadamente, confundir; otras como método de autodefensa, consciente o inconsciente; otras para ocultar los defectos o para pronunciar ciertos rasgos; otras para difuminar ante los demás el verdadero carácter; otras para aparentar o superar el sentimiento de inferioridad; otras para ladinamente someter o explotar; otras para evidenciar una seguridad de la que se carece; otras para buscar que los demás nos aprueben, elogien y afirmen el ego. Pero muchas veces esta recreación del yo idealizado no sólo es para impresionar o despistar a los demás, sino para no verse y asumirse a uno tal cual es, simplemente; a veces, porque uno no se gusta nada a sí mismo y si uno no se gusta a sí mismo, puede ser inducido a pensar que no gustará a los demás (que puede ser totalmente falso) y por eso uno se las arregla para fingir lo que no es. Este fingimiento puede ser más notorio en relaciones amorosas, donde el seductor o seductora hacen gala de vestimentas de las que en realidad carecen. Claro que nadie puede vivir siempre de espaldas a su propia realidad, salvo que esté dispuesto a neurotizarse gravemente. Del mismo modo, nadie puede estar siempre a la altura de las circunstancias ante los demás, sino que, por el contrario, humanos como somos, ¡qué por debajo podemos llegar a estar a veces de nuestra propia estatura! Cuando se vive en exceso para abonar la imagen para uno y para los demás, también se corre el riesgo de conocerse cada vez menos y potenciar las contradicciones, ambivalencias y variaciones anímicas en grado sumo.


  Cuando una persona ha ganado su armonía interior, se encuentra óptimamente capacitada para convertir la soledad en creativa y aprovecharla para sentirse a sí misma, disfrutar en soledad e incluso poder efectuar labores que requieren la soledad. Como se encuentra bien, la soledad no deviene en sentimiento apesadumbrante, con lo que no necesita escapar de la misma, pues muchas personas, en su desesperado intento por evitar la soledad, utilizan a los otros para desarrollar esa conducta de evitación, recurriendo a veces a personas que incluso les resultan poco gratas, pero que cumplen una función en cuanto les ayudan a disipar el sentimiento doloroso de soledad. En esos casos también pueden darse dependencias mórbidas o, por lo menos, una compulsiva necesidad de estar en compañía de otros, no por lo que son en sí mismos, sino porque cumplen la función de amortiguar la soledad.


  Asimismo, cuando uno se halla integrado, no sólo se disfruta de la soledad, sino también de la compañía. Si se está solo, bien; si se está acompañado, bien. La experiencia demuestra, pues, que el que interiormente está más maduro está más capacitado para mantener mejores relaciones consigo mismo y con los demás y gozar tanto en soledad como en compañía.


  Tres actitudes insanas


  En una persona madura, es mucho más difícil que puedan tener ascendencia las tres actitudes inarmónicas con respecto a los otros, tanto más inarmónicas cuanto más acentuadas se manifiesten. Estas tres actitudes insanas con respecto a los demás son: de distanciamiento, de dependencia, o sumisión y de desprecio u hostilidad. Pueden adquirir distintas gradaciones, obviamente, y, muchas veces, del mismo modo que la ansiedad no excluye la depresión o viceversa, sino al contrario, la persona, en tanto no se armoniza por completo, puede incurrir en varias de estas conductas extremas. Por poner un ejemplo, una persona puede ser propensa al distanciamiento o aislamiento, pero cuando se relaciona puede que lo haga con dependencia u hostilidad. Otra, poniendo otro ejemplo, tiende a la sumisión, pero, por reacción, también a despreciar o ignorar a los otros. Pero lo que puede subyacer en estas tres actitudes es que la persona no esté segura de sí misma, no sepa relacionarse equilibrada y fructíferamente con los demás o incluso que no sepa amar o tenga miedo a amar. Cuando la persona va ganando seguridad y superando sus temores a los otros, y a sí misma, puede estar más en apertura amorosa y relacionarse libremente.


  Además, cuando se incurre en alguna de las tres actitudes mencionadas, aparte de que la esfera afectiva puede estar muy fragmentada, existe un evidente temor a ser dañado. Para evitar ser dañado se recurre al aislamiento (puesto que al cerrar las puertas a los demás, aunque uno no puede ser beneficiado, tampoco puede ser dañado), a la dependencia (que es otro modo de suplicar o mendigar afecto y, mediante el sometimiento, no ser negado) o a la abierta hostilidad, agrediendo antes de ser agredido, despreciando antes de ser despreciado. En los tres tipos de conducta subyace el temor a ser negado, temor muy extendido entre los seres humanos, porque hasta que maduramos nada es tan doloroso como resultar indiferentes, ser menospreciados o no ser afirmados. Pero, curiosamente, ya en muchos niños de corta edad comienzan a apreciarse estas distintas conductas hacia los semejantes.


  Por Fortuna, también está la conducta más sana y armónica, la que consiste (y es fuente de estable afectividad) en ser más fluido, abrirse a los otros y no estar obsesionado por si les gustaremos o no, o por si nos aceptarán o rechazarán. Si como dice Kipling pudiéramos conseguir que, aunque alguien nos hiera esa herida no llegue a hacernos daño, todos nos relacionaríamos de modo más natural sin necesidad de huir, seducir desde la sumisión o afirmarnos neuróticamente con la hostilidad. Pero rara es la persona que, al menos casualmente (que en el ámbito psíquico o emocional es causalmente, pues siempre hay una causa por oculta o inconsciente que resulte), no se deja condicionar a veces por este tipo de tendencias, que en una sociedad como la nuestra, basada en la voluntad de poder, generan situaciones de enfrentamiento, competencia y confrontación despiadada. Por otro lado, no es infrecuente que una persona decida optar por el aislamiento cuando comprueba que, incluso a su pesar, fracasa en sus relaciones humanas y más aún en las puramente afectivas, porque establece relaciones de dependencia o de hostilidad. Es un modo, aunque no armónico, de escapar a repetidos fracasos, como el que no vuelve a intentar una empresa por miedo a fracasar. En tales casos, la vida interior se empobrece y puede incluso gestarse una fobia a los otros.


  Sólo cuando estas tres actitudes se superan, estamos en condiciones de relacionarnos armónicamente y establecer vínculos afectivos sanos y enriquecedores. Pero como antes de relacionarnos con los demás, lo hacemos, queramos o no, con nosotros, también estas tres actitudes, aunque con diferencias de matices, se dan en la relación con uno mismo y son, por tanto, signos de una autoestima baja o resquebrajada. Una persona puede propender a querer aislarse de sí misma. ¿Tal es posible? Sólo en la medida en que se enajena o aliena lo suficiente para que una parte de sí misma se aísle de otra parte, como pueden pretender, mediante el olvido compulsivo de sí (aislarse o retirarse del propio ser), el alcohólico, el drogadicto o el ludópata. Ya no es sólo que se separe o distancie de los demás, sino que, además de separarse de ellos, también se distancia de sí mismo. La persona también puede alentar la actitud de menosprecio u hostilidad volviendo estas energías agresivas hacia sí misma y pudiendo llegar a identificarse plenamente con la declaración patética de Ornar Kalyan cuando dice: «Siempre que quiero perder, apuesto por mí.» Es el autodesprecio sistemático al que consciente o inconscientemente se someten muchas personas por una autoestima muy baja. Incluso la actitud de sumisión puede volverse hacia uno mismo, haciéndonos depender del lado inaceptable o que nos disgusta de nosotros mismos, con lo que se generará una constante inflación de la autoestima y subsiguientes sentimientos de autorrecrimi-nación y autoculpa.


  Aislamiento fecundo versus aislamiento neurótico


  La actitud de apartamiento o distanciamiento viene dada porque en quien se produce ha dejado de soportar, tolerar, aceptar o respetar a los otros. Puede ser por un profundo e insuperable desencanto, por miedo, por desprecio, por arrogancia o soberbia, por temor a cualquier tipo de compromiso humano, por absoluta indiferencia o por un frío «despego emocional» que no hay que confundir con el sabio y fértil «desapego». En la persona en la que impera esta actitud, hay una poderosa tendencia a no querer saber nada de los otros (porque sentimos que nos han fallado o que pueden dañarnos o que no merecen la pena o que no son necesarios). Se sigue la vía del apartamiento y la evasión. Si no se relaciona uno más estrechamente con alguien, no habrá posibilidad (o las habrá en menor grado) de confrontación, ni de apego, ni de afectuosidad, ni de expectativas y esperanzas, ni, por supuesto, de ningún tipo de compromiso. A veces este distanciamiento se produce porque la persona ha perdido la fe en los otros o no se cree con capacidad para querer de nuevo sin sufrir o ha optado por enfriar al máximo sus emociones y sentimientos. Así, la persona se pone a cubierto de todo tipo de heridas provenientes de los otros, pero pierde todo lo que de valioso tiene la relación humana, embotando sus sentimientos y su sensibilidad.


  No hay que confundir el aislamiento fecundo y constructivo de los místicos o grandes iniciados (para ganarse a sí mismos y luego compartir con los demás sus enseñanzas y logros) con el aislamiento neurótico y compulsivo. Determinadas personas adoptaron este modo de evitar toda confrontación por pretéritas experiencias muy dolorosas con los demás o fracasos emocionales o traiciones reales o imaginadas, pero de cualquier modo una conducta tal desertiza y aborta el florecimiento de cualidades muy creativas en el ser humano. Otras personas incurren en esta actitud en un intento por evitar todo apego, dependencia o aferramiento generadores de desdicha, pero el verdadero desapego y equilibrio no se gana así, sino transformando el enfoque mental y hallando refugio en uno mismo. De otro modo se está tratando de obtener un equilibrio artificial y ficticio, porque lo único que se hace es frustrar el estímulo externo de relación y apego, pero no se erradica la tendencia hacia ese apego, sumisión o dependencia.


  En este sentido hay una historia sumamente significativa. Dos amigos deciden aislarse por un tiempo para dedicarse al autoconocimiento y la meditación. Para ello se retiran a dos pequeñas casas en el campo con su correspondiente jardincillo. Uno de ellos piensa en plantar un rosal, pero en seguida desecha ese proyecto pensando que si el rosal da hermosas flores se apegará a ellas y dependerá de las mismas. El otro amigo, por el contrario, planta el rosal. Pasado un tiempo, el rosal florece en todo su esplendor y su propietario disfruta intensamente de las rosas, pero sin apegarse a ellas porque sabe que su vida es efímera. Por su parte, el compañero, comienza a lamentar no haber plantado el rosal, echa de menos las rosas y se apega y depende de las rosas con las que ensueña e imagina.


  Con el aislamiento no desaparecen nuestros males y aflicciones, claro que no. Lo probable es que se potencien. Aunque uno logre ponerse a buen recaudo de las personas malevolentes o aviesas, también pierde la presencia de las bellas personas. Como, además, la persona no se aparta para dedicarse al mejoramiento espiritual, el control de la mente y la evolución de la consciencia, sino que lo hace de forma compulsiva y por autoprotegerse, seguirá encontrándose con el enemigo de su propia mente y con una atmósfera enrarecida, psíquicamente hablando, de miedos y paranoias. No ha seguido la dirección adecuada, que hubiera sido modificar sus enfoques y madurar interiormente para poder mantener una relación madura sin dejarse herir en exceso y digiriendo lo mejor de la relación afectiva.


  Un aislamiento tal (que como decimos nada tiene que ver con un aislamiento libremente escogido para el autodesarrollo) castra la vida anímica de la persona y sus consecuencias pueden ser desdichadas. El verdadero desapego consiste en una renuncia mental y no en el aislamiento. Por eso el desapego genuino es siempre para el crecimiento y la evolución, pero evadirse es signo de inmadurez y genera más inmadurez. No hay trascendencia, sino represión. La actitud del que se ha separado es reactiva, no libremente elegida. Ahora bien, el aislamiento no tiene por qué ser forzosamente físico, sino que puede ser sólo interior. Unos cortan sus relaciones y se separan de todos lo más posible, porque como dice el adagio, «ojos que no ven corazón que no siente», pero otros optan por un frío distanciamiento interior y su aislamiento consiste en aislar el propio ser de cualquier otra persona, aunque convencionalmente o a modo de conveniencia se trate con ella, pero desde la frialdad y la indiferencia.


  La persona puede llegar a aislarse tanto psíquicamente, incluso aunque esté siempre rodeada de personas, que ya no se conceda nunca la menor posibilidad de entablar una relación genuina o afectiva, sino que contemple a los otros como meros comparsas en su escenario vital. Puede incluso ser en su comportamiento una persona encantadora, gentil y exquisitamente educada, pero carece de sentimientos o los mantiene bajo un estricto control.


  Nunca habrá así real cooperación, ni vínculos afectivos de ningún tipo, ni mucho menos compromiso emocional. Una persona tal sabe contemporizar, es dúctil y deja una impresión incluso óptima en los otros, si bien está interiormente tan aislada que nunca pone el corazón en nada, ni nada puede llegarle al corazón. Una persona así dista mucho de esa otra que ha conseguido «una mente clara y un corazón tierno». Puede tener la mente clara, pero no tiene corazón. Como no se permite amar, ni que decir tiene que no aprecia a los otros o le son del todo indiferentes. Ha conseguido una frialdad mucho mayor que el que se aísla físicamente para no sufrir, pero que todavía mantiene su afectividad y sensibilidad, aunque no las expone.


  Una persona que se ha instalado en la actitud de separación siente un visceral rechazo, más o menos controlado, a los grupos, y las muchedumbres le despiertan una particular alegría. Se niega a compartir, quiere servirse en todo a sí misma, descalifica la interdependencia y pone los medios para ser tan recalcitrantemente independiente como pueda. Nunca hace confidencias ni con nadie mantiene complicidades. Halla poder en su propio aislamiento, aunque ese poder sea siempre parcial y neurótico. En lo posible no quiere nada de nadie, ni siquiera afecto, consuelo o apoyo. Persistentemente ha podido ir consiguiendo encapsular su yo más íntimo para que nadie pueda acercarse a él y mucho menos percibirlo. A veces se ampara o autopro-tege mediante la indiferencia, la extrema ambigüedad y el cinismo. Otras muchas, lo único que quiere es que le dejen en paz y no acepta ningún tipo de injerencia ni de los seres más queridos o los propios familiares.


  Como es obvio, no puede ser solidario, aunque en su actitud es inofensivo, si bien puede hacer con su frialdad y aislacionismo mucho daño a los seres que le aprecian. Así como el que está en la actitud de dependencia se relaciona, aunque sea con sumisión, y el que está en la actitud de hostilidad, también se relaciona, aunque sea con agresividad, el que está en la actitud de distancia-miento se niega a la relación, aunque a veces (si no se aísla físicamente) se relacione con la mayor superficialidad de sentimientos. Su aislamiento, al no entregarse ni resentirse emocionalmente, le puede dar un don extra de gentes, pues juega con ventaja, autoprotegiéndose en su insensibilidad emocional o afectiva. Se pierde lo mejor de la vida, los sentimientos, pero se siente a veces compensado por su gélido despego, la ausencia de cualquier compromiso y ese tesoro que considera incomparable y que es la independencia. Una persona así está muy distante de la afectividad genuina y más aún de la compasión, porque no puede ser solidaria, ni afectuosa, ni mucho menos incondicional. No se entrega emocionalmente a nadie e incluso lucha con desesperación contra sus tendencias de afecto o entrega si eso le hace sentirse dependiente.


  Como hemos señalado, hay grados muy diversos en este tipo de actitud y todas las personas tenemos cierta tendencia al distanciamiento, sobre todo cuando nos toca vivir experiencias emocionales o afectivas traumáticas o cuando alguien muy querido nos desencanta o nos traiciona. Curiosamente, y aunque la actitud del que se distancia es menos llamativa, puede ser incluso mucho más difícil de corregir que la actitud del dependiente o del hostil, porque en la aislacionista se pueden hallar más compensaciones (aunque sean neuróticas) y se obtiene así lo que se ha venido en llamar la «ganancia de la enfermedad». Personas que están en esta actitud, si uno trata de hablar sobre ese rasgo de personalidad, y lo permiten, asegurarán que les va muy bien con esa conducta de vida, que ellos son corteses y no perjudican a nadie y que pueden ser envidiados por su capacidad para afrontar la soledad y gozar de la independencia. Lo que muchas de estas personas quizá jamás entiendan, para infortunio de ellas (pues si lo entienden podrían cambiar su actitud), es que se están perdiendo muchas cosas maravillosas, inspiradoras y hasta reveladoras, entre otras la capacidad de querer y ser querido, cooperar, compartir y extasiarse con el hermoso color del amor incondicional.


  Marionetas de otro: la dependencia


  La actitud de dependencia, apego desmedido, sumisión, incluso abyección y sometimiento merece ser examinada con detenimiento y precisión, porque el que se aísla peca por defecto, pero el que está establecido en esta actitud lo hace por absoluto exceso, aunque también, por supuesto, hay gradaciones en esta propensión, que puede llegar a ser extrema y no exenta de riesgos psíquicos (o incluso físicos) para el que la experimenta y para el que la soporta. El que se aísla o distancia no sabe amar, pero tampoco declara que lo haga; en cambio el que se apega y genera servidumbres en la relación, tampoco sabe amar ni generar genuinos vínculos afectivos, pero asegura hacerlo e incluso se arroga la cualidad de hacerlo intensamente.


  El tipo de personas que se instalan en esta tendencia suelen tener muchas contradicciones y ambivalencias sin resolver, tienen una marcada necesidad de guías y líderes, aunque el guía o líder sea la persona que forma parte de la relación afectiva (ya sean los padres, un hermano —casi siempre mayor —, un amigo o un amante). A menudo se precipitan en una obediencia ciega o incluso abyecta y son dadas a chantajear emocionalmente a la persona querida o utilizar sutiles manipulaciones que pueden llegar a amenazas o intentos, reales o simulados, de suicidio. Si la dependencia es muy intensa, se pueden volver marionetas de la persona querida o almas en pena, con un absoluto desprecio de las propias capacidades de autocrecimiento, independencia emocional y posibilidades afectivas sanas.


  ¿Por qué hay quienes asumen esta tendencia insana, y a menudo autodestructiva, que tanto puede llegar a limitar las capacidades vitales e incluso las afectivas, aunque la persona crea lo contrario? Porque en el trasfondo de la psi-quis hay una compulsiva necesidad de ser atendido, convertirse en la diana de la energía del otro, ser aprobado y afirmado, no ser nunca ignorado y mucho menos dejado. Esta actitud es una fuente de reproches, exigencias, expectativas frustradas, resentimientos, culpabilizaciones, afán de posesividad y celos.


  El dependiente sólo pone su emoción en la persona de la que depende y excluye de su real interés a las otras. Crea, pues, relaciones sumamente exclusivistas y cerradas, donde tienen lugar la imposición y la conducta coercitiva, pudiendo también desencadenarse el odio, el rencor y el afán de venganza cuando la persona dependiente no se siente correspondida. No puede haber verdadero amor ni una saludable afectividad. El vínculo es enfermizo. La persona dependiente no repara en nada para que la persona de la que depende le atienda y siga retroalimentando su neurótica tendencia de dependencia y sometimiento. Recurrirá a todo tipo de argucias, desde las más aparentemente tiernas a las más agresivas, con tal de seguir encadenando a la persona de la que depende. Lo malo, pues, no es sólo que ella está encadenada, sino que apresa al otro.


  En tal situación, sea del tipo afectivo que sea, no puede haber una relación madura ni de igualdad, autosuficiencia compartida, libertad y crecimiento anímico. La relación se anquilosa, enrarece o enferma de gravedad. «No puedo vivir sin ti» puede ser una simple frase cargada de sentido romántico, pero también puede hacerse una realidad dolorosa para el dependiente. Como su necesidad neurótica de seguir dependiendo es más fuerte que la persona, ésta, con tal de que la aprueben, la afirmen, la quieran, la atiendan e incluso la guíen y custodien, hará todo lo que sea necesario, pues su voracidad de cariño puede ser implacable y no verse nunca saciada. Requiere, básicamente, que apuntalen su fragmentado y debilitado ego, restañen sus heridas psicológicas y le procuren una seguridad de la que ella no dispone. Todo eso, a menudo, sin ser consciente de ello. Como no se siente completa en sí misma, necesita que la completen; como no es segura, requiere que la hagan sentirse segura; como es interiormente desvalida, reclama afecto; como está fragmentada, busca en el exterior el sentido de unidad o coherencia. El discernimiento está muy debilitado. Así vemos personas que dependen y veneran a otras que no se lo merecen, pues algunas llegan a ser un verdadero dechado de perversidades. Son personas muy dadas a sentirse regocijadas con el halago, el elogio y cualquier tipo de acto o palabra alentadora que les haga sentirse un poco especiales, porque en el fondo son hambrientas de afecto y mendigas de amor. No saben renunciar ni soltar, y prefieren una relación mórbida a la falta de relación. Como ponen el aliciente de vida en el otro, cuando el otro se aleja, experimentan un dolor enorme.


  Aunque esta actitud se da en todo tipo de relaciones afectivas, adquiere un carácter desorbitado en las relaciones amorosas, como veremos en el apartado correspondiente. La persona sólo se siente bien cuando el bienestar pasa por el otro; no hay mayor incompletud. Pero como ensueñan tanto con la afectividad de la otra persona, se tornan muy exigentes y con frecuencia se desencantan e incurren en increpaciones y exigencias. Su autoestima está supeditada al afecto y aprobación que reciban de los demás. No existe, pues, ningún tipo de real autoestima. Son muy sensibles a los juicios ajenos, sobre todo si vienen de las personas queridas. Por tanto, son exasperantemente suspicaces y susceptibles. Hasta tal punto pueden apreciar a la persona o personas queridas que no saben disfrutar si no es en su compañía o que no pueden tomar una decisión sin el apoyo de los otros. Les espanta la desaprobación o los reproches de los seres queridos y se sienten perdidas cuando no cuentan con su aceptación o apoyo. Su situación anímica, pues, se torna mucho más difícil a veces que la de la persona aislacionista, si bien, en compensación, están en mejor disponibilidad para experimentar el disfrute de la afectividad, el amor intenso y la pasión por los seres queridos. Su sensibilidad se precipita a menudo en sensiblería. Como su cariño es tan unidireccional, no tienen ojos más que para las personas de las que dependen: sean los padres, hijos, hermanos, pareja.


  Dependiendo de cómo discurre la relación, así se sienten, por lo que pasan de la euforia a la melancolía. A menudo traicionan, por dependencia mórbida, sus ideales, sus intereses y alicientes vitales, sus convicciones más íntimas y sus genuinas inclinaciones. No quieren desagradar a la persona de que dependen porque temen que el cordón umbilical pueda resentirse. Llegado el caso son capaces de soportar ignominias, burlas y todo tipo de vejaciones con tal de no perder a la persona o personas de las que dependen. Pero esa continua traición a lo más real de uno mismo exige un elevado coste psíquico y emocional. Así, el individuo se desvitaliza y no tiene personalidad propia.


  El ser dependiente, salvo que trate de corregir su actitud, va empobreciendo su personalidad y va mermando sus más valiosas energías. Se acostumbra a desplazar su responsabilidad y decisiones, falsifica sus más íntimos deseos y frustra su libertad de expresión, vive de espaldas a sí mismo para ser un pálido reflejo de la persona de la que depende. No actúa por sí mismo, sino para agradar o despertar admiración en las personas amadas. Así no hay crecimiento interior y sus determinaciones siempre son en base a los que generan la dependencia. Para no desligarse, pueden llegar a posturas ridiculas e incluso grotescas, a humillarse y perder toda su prestancia. Puede producirse un constante debilitamiento, de tal modo que la persona siempre tenga que depender de alguien. El impulso de subordinación puede llegar a extremos verdaderamente enfermizos, hasta el punto de que, de tanto reprimir los deseos, instintos y tendencias, pueden generarse graves problemas psíquicos.


  Pero, además, desde la dependencia mórbida, no es posible establecer saludables relaciones afectivas ni tallar vínculos afectivos saneados y para el autodesarrollo. Lo que no puede encontrar la persona en sí misma, lo pone en aquélla o aquéllas de las que depende. Busca en los demás el consuelo, incapaz de hallarlo en ella misma. La afectividad no cursa con armonía, bien al contrario. La autoestima está en relación directa con la opinión del sujeto del que se depende: si aprueba o desaprueba, elogia o insulta. Se bloquean las potencias de evolución y madurez. La persona dependiente se vuelve una sombra de aquélla de la que depende, sin voluntad propia. Pero con esa dependencia neurótica no está favoreciendo ni reasegurando la relación afectiva. Pueden darse varios casos: que quien «manda» en la relación, tampoco sea lo bastante maduro y necesite esa dependencia para reafirmarse, ordenar, manipular y fortalecer neuróticamente su ego. Entonces, el dependiente juega una función para la persona de la que depende. La relación se torna sutilmente sadomasoquista: uno es el conquistador y el otro el conquistado, uno el vencedor y el otro el sometido. En tal caso sucede, curiosamente, que el que domina se torna también dependiente porque necesita de la obediencia y docilidad del otro sujeto para desarrollar su arrogancia y autoritarismo. La relación afectiva es patológica, pero si ninguno de los miembros reacciona, puede mantenerse enquistada de por vida.


  Otro caso es que la persona de la que se depende se canse de tal situación y no le compense el halago o satisfacción egocéntrica que en principio pudo sentir por la dependencia de la persona querida. La dependencia del otro puede llegar a extenuarle e incluso hastiarle. Así, el dependiente está cayendo en su trampa, porque justo por culpa de su dependencia está malogrando irremediablemente la relación afectiva. Provoca resistencias y rechazo justo en la persona que quiere atraer y de la que busca afirmación y consuelo. Entonces su vida se torna miserable, porque justo provoca la reacción opuesta a la ansiada.


  Las personas dependientes pueden llegar a ser exasperantes y desencadenar en los demás hasta un sentimiento de menosprecio o devaluación. Ni que decir tiene que el sujeto que tiende a la dependencia y la obediencia ciega sufriría en extremo con una persona fríamente despegada, en la que prevalece la tendencia del distanciamiento. En cambio, puede encajar, neuróticamente, en una relación afectiva con la persona del grupo —que abordaremos a continuación— de aquellos que tienen como actitud predominante la de ser hostiles e ir contra el mundo; pero una relación de este tipo, donde el dócil se relaciona con el agresivo, puede tomar caracteres verdaderamente alarmantes y el que es hostil puede someter a la persona dócil a toda suerte de malos tratos psíquicos (humillaciones, reproches, exigencias implacables...) o incluso físicos.


  Contra el mundo


  La persona en la que predomina la actitud de hostilidad considera al mundo un enemigo y se convierte en un enemigo para el mundo. Se sitúa frente al mundo. No huye, como el que se distancia; no depende, sino que desencadena toda su hostilidad con toda suerte de matices. Esta hostilidad es un signo inequívoco de agresividad más mitigada o más intensa. Para estas personas todos son, potencialmente o no, enemigos. El individuo en el que está marcada esta tendencia neurótica es autoritario, exigente, dogmático, impositivo y cacique. Puede disimular muy bien su hostilidad y, en tanto todo suceda como él quiere y manda, puede mostrarse incluso aparentemente tierno, indulgente, protector y auxiliador. Pero todo ello son ropajes y en estas personas incluso su comportamiento amable oculta gran hostilidad, como la tarta que oculta una daga o la píldora dulce por fuera y en su interior amarga. Son individuos tendentes al odio, la ira, la crueldad, el rencor, la venganza, la culpabilización y la utilización renuente del desprecio, ridiculizar a los otros, la ironía insana y la mordacidad más mordiente. Les gusta humillar y rebajar a los demás, quedar siempre por encima (lo que ellos consideran quedar por encima) y demostrar impúdicamente, en todo momento y circunstancia, su poder. Se retroalimentan narcisistamente vejando a los otros, burlándose de ellos, explotándolos o denigrándolos; incluso cuando hacen favores es sin ningún fondo de genuina compasión, sino para demostrar su ascendencia y poder, buscando la reafirma-ción egocéntrica y el halago. Pueden ser agotadoramente paternalistas y todo irá bien mientras se acepten las cosas tal y como ellos las imponen. Utilizan a los seres humanos, porque, desde su hostilidad, no están capacitados para descubrir y solidarizarse con sus necesidades.


  Todos deben vivir en función de su propio yo, incluso sus familiares, por lo que las relaciones afectivas de estas personas son de todo menos afectivas. Son básicamente manipuladores y para llevar a cabo sus intenciones se sirven de las estrategias manipuladoras más variadas, que van desde la fingida cordialidad y entrega a los gritos y las amenazas. Los sentimientos ajenos no cuentan y las ideas y opiniones que valen son las propias. Se comprenderá así que es entre personas con este rasgo muy marcado y predominante donde surgen los dictadores y tiranos, los grandes manipuladores y explotadores, los líderes autoritarios e impositivos. Basarán todos sus logros y conquistas en el exterior, aunque en el interior cada día se pierdan más a sí mismas y su alienación se vaya acentuando. Las personas así viven de espaldas a todo verdadero sentimiento de amor, benevolencia, compasión y solidaridad. Si de ellos emana algún acto de caridad nunca será por el bello sentimiento del amor, sino para retroalimentar sus egos.


  Con una persona autoritaria y hostil (aunque esta hostilidad no se manifieste de forma habitual) es imposible generar vínculos afectivos auténticos. Su vida afectiva está sumamente dañada. Sus valores son personalistas, turbios y mezquinos. No sabe amar ni despertar amor, aunque en su interior suele ser una náufraga y una desvalida. Tiene miedo, pero no lo quiere manifestar; se siente sola, pero finge que se basta a sí misma. No puede ser feliz porque sus conflictos internos son numerosos. Como un hambriento de afirmaciones, necesita a cada momento demostrar que es el mejor, el más fuerte y el más hábil. Nunca vive para sí, sino para imponer su imagen, sus ideas e intenciones. No conoce actitudes de permeabilidad, comprensión y flexibilidad. Cuando no se le lleva la corriente se puede tornar muy violenta. Ni que decir tiene que de las tres actitudes insanas, ésta es la más lesiva; además, como en el que prevalece esta actitud nunca quiere reconocer que pueda estar equivocado, es el que más difícil lo tiene para seguir la senda de la terapia emocional y de la terapia afectiva.


  Modificar los modelos mentales y emocionales


  Las tres actitudes examinadas son insanas, más o menos, según el grado de enraizamiento que tengan. No hay tipos puros, pero unas propensiones son más intensas que las otras y aproximan más a un tipo que a otro. Ninguno de nosotros, hasta que no nos conocemos y realizamos, estamos libres de algunos de estos rasgos y, sin duda, podemos incurrir, e incurrimos con demasiada frecuencia, en el aislacionismo, la dependencia y la hostilidad, porque ¿quién no es arrebatado en alguna ocasión por una u otra de estas tendencias neuróticas y que tanto lesionan el vínculo afectivo y, por tanto, la vida afectiva? Represiones, traumas, inhibiciones y desorden interno alimentan estas tendencias neuróticas. La persona hostil, por ejemplo, puede haber sido muy herida en su adolescencia por un padre que constantemente le reprimía, no le trataba con el amor necesario y le despreciaba de modo habitual. La figura paterna, representación a esa edad del mundo, se convirtió en el enemigo y, por extensión, todo el mundo se vive como hostil.


  Todos podemos ser en un momento dado huraños, dependientes o agresivos. Sólo en la medida en que vamos autorreeducándonos, podemos ir superando rasgos neuróticos de carácter para poner lo mejor de nosotros al servicio de los otros y mantener fructíferas relaciones afectivas. Hay que ir, lentamente y con inevitable paciencia, modificando los modelos mentales y emocionales que condicionan tendencias neuróticas y conductas inapropiadas en nosotros. En la medida en que lo vayamos logrando, irán emergiendo los sentimientos más nobles y se pondrán en marcha las potencias de evolución. Es la posibilidad de sentirnos mucho mejor, enriquecer nuestra vida interior y afectiva y tender puentes genuinos con los demás. En el fondo de las tres actitudes examinadas hay miedo e inseguridad. El huraño desconfía y tiene miedo, tratando de superar esos sentimientos hirientes mediante una estrategia neurótica: apartándose, aislándose. El que es mórbidamente dependiente, se siento solo y desamparado; también tiene miedo y trata de solucionar su incompletud interior mediante la artimaña inconsciente de completarse con la energía de la persona amada. El hostil es quizá el que más miedo tiene. Miedo a ser despreciado, herido egoicamen-te, humillado, desconsiderado y ridiculizado. Recurre al enfrentamiento con la humanidad y a tratar siempre de imponerse irracionalmente. Es el más peligroso, por supuesto, y es un tipo que abunda mucho en una enfermiza sociedad que valora la competencia cruel, la agresividad, la mala educación y la conquista a cualquier precio. Una sociedad así saca, siempre, lo peor del ser humano e incluso lo deshumaniza.


  Si nos autoobservamos para conocernos y modificarnos, veremos que a veces somos distantes y huraños, fríos e insensibles; otras somos egoístamente dóciles, fingidamente cariñosos, para seguir alimentando la dependencia y mantener encadenado al ser del que dependemos; otras despreciamos a los demás, los desdeñamos o los tratamos incorrectamente. Las tres actitudes abreaccionan en nosotros. Todo lo que deviene de estas actitudes corrompe la genuina relación afectiva. Cuanta más salud afectiva tenemos, más libres estamos de estas actitudes y sus secuelas; pero cuanto más inarmónicos somos en nuestra afectividad, más se manifiestan en nosotros.


  Medidas terapéuticas


  ¿A qué medidas de terapia afectiva podemos recurrir? No se puede generalizar, pero se pueden ofrecer algunas prescripciones o «medicamentos» que serán útiles y beneficiosos para todas las personas y, encima, carecen de efectos secundarios. Tales son:


  —Superar esa inclinación compulsiva de tener siempre que demostrar algo. Uno brilla por lo que es y no por lo que haya que demostrar.


  — Tratar de rectificar y corregir comportamientos dolorosos, para los demás y para nosotros, mediante la atención consciente y la ecuanimidad. Estar atentos para evitar conductas de frío distanciamiento emocional, dependencia y hostilidad.


  —Aprender a relacionarnos desde la independencia interior, para que una relación afectiva sea el encuentro de dos libertades internas y dos potencialidades para el crecimiento y no el encuentro de dos necesidades neuróticas. Crear, de ese modo, una cooperación beneficiosa, una fértil interdependencia.


  —Aprender a fluir libremente, sin bloqueos ni tensiones, con las personas queridas, sin necesidad de juzgar o sentirnos juzgados.


  —No perturbar la relación con continuas y falaces racionalizaciones, pues una cosa es el diálogo constructivo y otra esas extenuantes racionalizaciones que desertizan la relación y más confunden que esclarecen.


  —Servirse de la sinceridad, pero no de una franqueza descarnada e hiriente que trae después malos resultados. Saber decir las cosas con cariño.


  —Desparramar ternura. No hay ser que no requiera ternura.


  —Comprender que igual que nosotros tenemos nuestras necesidades, todas las personas las tienen. Si las amamos, tratemos de atender esas necesidades sin esperar recompensa ni siquiera narcisista mediante el anhelado agradecimiento.


  —No abandonarse al hábito;seguir la disciplina del automejoramiento y de la autorreintegración, para beneficio propio y de los demás; aceptar las vicisitudes en una relación afectiva, no para desfallecer o desanimarse, sino para seguir aprendiendo y autorreeducándonos.


  —Desplegar en la relación afectiva nuestras mejores emociones y las más bellas y sanas, porque podrán restañar las heridas que se abran.


  —Considerar que toda relación viva se mueve y puede modificarse, pero que cualquiera que sea el curso que toma, si hay amor verdadero, el amor prevalece.


  —Evitar relacionarse desde la imagen idealizada. Mostrarse uno tal cual es, pero sin que eso sea pretexto para arrojar nuestra basura interior sobre las otras personas.


  —Poner interés en armonizar la relación cuando la armonía se pierda. Se requiere lucidez, paciencia y disciplina. Una relación hay que cuidarla.


  —No utilizar neuróticamente a los seres queridos ni usarlos como medio para alimentar nuestras tendencias neuróticas o que jueguen funciones psíquicas neuróticas para nosotros. Aprender a no crear inútiles conflictos, tensiones y fricciones y evitar herir a los seres queridos, sea con palabras o actos.


  —Saber conciliar, perdonar y sembrar concordia, evitando el enrarecimiento en la relación y que las heridas cierren en falso o que se cree un equilibrio artificial y precario que no es tal.


  —Ser uno mismo para poder ser de los demás sin dejar de ser uno mismo y sin necesidad de poner distancias psicológicas, ni depender negando lo mejor de uno mismo ni tener que ser hostil para poder afirmar nuestra personalidad.


  —Saber conciliar menos egoístamente, pero sin sacrificarlos, los propios intereses con los de la persona querida y caminar, en libertad pero en fecunda cooperación, hacia una comunicación plena.


  
    	
      IV. El vínculo afectivo

    

  


  Todo ser humano tiende, en principio, a relacionarse. Cuando la relación se establece sobre la afinidad, el cariño, la simpatía, la atracción recíproca y la alegría compartida, se crea un sutil pero poderoso vínculo afectivo. Este surge de manera natural y espontánea, sin forzar los sentimientos, pero a partir de ahí se pueden poner los medios para que se fortalezca, intensifique, sanee y se torne más estable y resistente o, por el contrario, se puede permitir que por desorden interno, negligencia, rutina u otros factores, se vaya debilitando hasta incluso desvanecerse. Mediante la relación con los otros (incluidos por supuesto los animales y las plantas), la persona enriquece su vida interior, se siente más completa y segura, potencia su afectividad, despliega sus emociones y mitiga su sentimiento de soledad, su angustia y su miedo ancestral. Cuanto más sólido y genuino sea el vínculo afectivo, más fértil será la relación amorosa de cualquier orden y en cualquier ámbito, y mucho más se enriquecerán las personas que la conforman.


  Vínculos sanos y vínculos enfermizos


  Una relación afectiva puede ayudar a crecer y enriquecerse, o, por el contrario, a involucionar y empobrecerse. Depende de cómo estén anímicamente las personas que configuran la relación y de qué tipo de vínculo puedan tallar. Una relación desde el compromiso sano y consciente, libre de compulsión y coacciones y autocoacciones, alimentada en una afectividad fructífera y verdadera, liberada de actitudes egocéntricas desmedidas y de contaminaciones como exigencias y presiones: una relación así es constructiva y creadora, mejora la calidad de vida psíquica y propulsa las emociones más hermosas. Pero una relación que se instrumentaliza neuróticamente (sea para escapar o para depender o para autoafirmarse narcisistamente o para dominar) nunca puede reportar armonía a los que la forman, aunque sean capaces de crear un equilibrio tan artificial como precario.


  El vínculo puede ser sano o enfermizo. Cuando es sano, no sólo no obstaculiza la vida del individuo, sino que la fecunda; cuando, por el contrario, es enfermizo, la desertiza. El vínculo no hay que entenderlo como un fosilizado compromiso ineludible que conlleva actitudes coercitivas y puede invitar a la culpa o la culpabilización e incluso a hacer acusaciones o reproches a la otra persona. No estamos refiriéndonos a un vínculo social, cultural o siquiera convencional, sino al vínculo de alma a alma que surge del amor verdadero o la auténtica afectividad. No es, pues, una atadura y, por tanto, nunca se vive como una carga. Es un vínculo que se hace más poderoso porque precisamente es desde la independencia, la libertad, la libre opción y la responsabilidad. Un vínculo así nunca se puede vivenciar como un grillete. Pero cómo pueda ser y resultar este vínculo depende del grado de armonía afectiva y psíquica de la persona. Hay personas que mantienen una relación aparentemente muy estrecha, pero donde el vínculo genuino es inexistente; en otras, sin embargo, puede parecer que la relación es muy espaciada o independiente, pero el vínculo es muy poderoso e indestructible.


  No consideramos como vínculos amorosos reales aquellos que están basados en la conveniencia social, el compromiso neurótico, la autoculpa, la piedad peligrosa o el ventajismo de cualquier orden; ni a los que están desgastados y sometidos al hábito, que sólo vinculan social y aparentemente o juegan funciones psicológicas, pero no son genuinos ni enriquecedores. El vínculo auténtico como tal sólo es uno, ya surja en una relación paterno-filial, amistosa, fraterna o de enamoramiento-amor. El vínculo será tanto más armónico y resistente cuanto más maduras y más liberadas de impulsos de dependencia o dominio se sientan las personas que están vinculadas. Los vínculos engañosos (producidos por la fascinación, el encanto, las proyecciones, la admiración infantil, la necesidad de autoafirmaciones y un largo etcétera) son poco consistentes y como surgen se pueden desvanecer. El vínculo es tanto más firme cuanto las personas más y mejor se acepten, sean sinceras, cooperen la una con la otra, liberen la relación de contaminaciones neuróticas, frenen su narcisismo y mantengan la atención bien despierta para evitar que la relación se vea perturbada por indolencia, suspicacia, rutina, embotamiento y desgaste. Cuanto más maduramente sea capaz de amar una persona, más capaz será de generar vínculos amorosos armónicos. Una persona muy inmadura no puede tallar vínculos maduros, pues su propia afectividad está confundida o difuminada. El vínculo debe alimentarse activamente, como el jardinero riega el arbusto con asiduidad. Si el vínculo es verdadero no puede producir congoja, pesadumbre, limitaciones, temores, celos, resentimiento, asfixia, incertidumbre o conductas dependientes o dominadoras. La relación no se torna en ese caso, jamás, una guerra de yoes o una contienda de autoafirmaciones. Vínculos sanos crean relaciones constructivas; vínculos viciados o insanos, relaciones destructivas o, cuando menos, melifluas.


  La armonía en la relación


  Para el cultivo de una relación afectiva genuina y el de un vínculo sano, hemos ya ido apuntando en las páginas recorridas prescripciones y actitudes que facilitan la unión armónica con nosotros mismos y con los demás. Si estas prescripciones se ejercitan activa y conscientemente forman la base de una disciplina afectiva y amorosa que redundará siempre en beneficio de la relación misma. Son aplicables a todo tipo de relaciones y serán tanto más difíciles de poner en práctica en relaciones en las que estén a flor de piel los conflictos, las ambivalencias, las sutiles o burdas manipulaciones, las conductas habituadas enrarecidas o las expectativas y proyecciones. Así, por ejemplo, tal vez sea mucho más difícil aplicar estas prescripciones a una relación paterno-filial, ya demasiado estructurada, que a una relación que comienza y no acarrea, por tanto, anteriores heridas, incomunicación, divergencias e incomprensión. Pero cualquier relación puede sanearse y se hará —¡no olvidemos esto!— en la medida en que también nosotros psíquicamente nos saneemos.


  Cada uno logrará establecer relaciones más armónicas o inarmónicas (con vínculos más sanos y genuinos o más insanos y falsificados), siempre de acuerdo a cómo se encuentre interiormente. Por ello, si evolucionamos y maduramos, los efectos de ese proceso de crecimiento se plasmarán muy benéficamente en todo tipo de relación, todos sabemos que hay personas con las que es muy difícil llevarse bien (tan conflictivas son), del mismo modo que las hay que nos invitan a asegurar: «Es que no hay quien se lleve mal con esa persona.» Muchas personas que desean amar y experimentan el noble impulso de crear vínculos amorosos intensos y verdaderos con los otros, no están en principio capacitadas para hacerlo. Todos tenemos de algún modo esa incapacidad y necesitamos una terapia afectiva que, por fortuna, podemos aplicarnos nosotros mismos con un poco de atención, paciencia y sentido del esfuerzo para irnos armonizando emocional y afectivamente.


  Cuando una persona no goza de orden interior, es difícil que pueda ocuparse de otro (como un náufrago no tiene energía para salvar a otro), o entregarse sanamente, o adquirir un vínculo equilibrado o comunicarse desde el yo profundo, puesto que vive de espaldas a él. El agitado se relaciona agitadamente; el apático, apáticamente; el neurótico, neuróticamente. La relación muchas veces es lo que nosotros somos o hemos hecho de nosotros o los demás han hecho con nosotros. Si la relación con los padres o aquellos que en la infancia se encargaron de nosotros no ha sido al menos relativamente armónica, eso nos condicionará de manera desfavorable, del mismo modo que si la relación de los padres entre ellos ha distado de ser equilibrada y ha sido evidentemente conflictiva o incluso tormentosa. Cuando el niño tiene que conciliar en sí mismo el carácter de los padres, si no está de acuerdo en el mismo o incluso lo encuentra lesivo y muy condicionante, sólo le quedan algunas opciones compulsivas y nada constructivas que tomar, como identificarse con el agresor o rebelarse abiertamente contra él, o precipitarse en un frío despego para liberarse del sufrimiento u otras opciones no naturales. Así, por poner un ejemplo, si un adolescente contempla en su padre un carácter y conducta hostiles, implacables y basados en el sometimiento de los otros, ese muchacho puede desarrollar una forma de ser idéntica a la de su padre, o bien un modo de ser (por reacción) absolutamente opuesto, que puede ser de extrema y neurótica docilidad (si cursa todo ello neuróticamente) o de apacible y amoroso carácter (si la orientación tomada es constructiva). Cómo va a reaccionar un hijo ante la neurosis de sus padres es un misterio, pero los riesgos no son pequeños.


  La persona que está más armonizada, cuando se vincula amorosamente, no lo hace con un sentido utilitarista, porque concede máxima importancia al cariño en sí. Sabe amar a la persona con la que está vinculada no sólo por el placer que esa persona le reporta. Un vínculo genuino permanece más allá del tiempo y del espacio y sabe encontrar los modos para que el amor no se resienta, aunque haya que variar las condiciones de la relación. Por esta razón hay que cuestionarse qué tipo de vínculo y afectividad había en verdad entre aquellas personas que aseguraban amarse y que cuando varía la relación pasan a odiarse, agredirse y sumar actitudes vengativas. Pensaban que amaban, pero no amaban de verdad. Existen innumerables personas que de buena fe creen amar, pero que no aman. Es mucho más fácil reclamar amor que amar, porque es mucho más fácil conducir una afectividad infantil que una madura. Cuando hay amor verdadero no pueden brotar la enemistad, la malevolencia y el deseo de venganza, porque quien ama se hace un gran daño a sí mismo cuando hace daño a la persona amada. Lo que sí puede, si las circunstancias lo aconsejan, es poner espacio de por medio, como cuando hay una enfermedad y hay que observar una convalecencia.


  Es imposible examinar todas las clases de amor y de vínculos afectivos. Si el amor es una actitud y la persona está en la actitud de amar, todo será objeto de amor y de algún tipo de vínculo afectivo. Recordemos a Francisco de Asís cuando porque sus amigos estaban tratando de apagar el fuego de su capa, les llamó cariñosamente la atención diciéndoles: «No peguéis al hermano fuego.» No hablaremos del amor a la naturaleza, ni a las plantas, ni a la madre tierra ni a los animales, pero sí digamos ahora que según el grado de armonía psíquica de la persona ésta también estará más madura para amar más y mejor a todas las criaturas vivientes, e incluso a las inanimadas, sea un río o una montaña. El amor a las criaturas dice mucho sobre la persona, no sólo sobre su calidad humana o nobleza, sino también sobre su estructura psíquica. Aquellos que por diversión matan, o los que de manera absolutamente innecesaria perjudican o dañan a los animales, están enfermos de uno u otro modo, y tampoco son de fiar, en este caso por lo que se refiere a las relaciones humanas. Cuando se está en la actitud de amar, el amor es expansivo y toda forma de vida se torna sagrada. Como reseño en mi relato antropológico y espiritual «Las enseñanzas del búfalo sagrado», todo lo existente tiene un carácter sagrado. Nos humanizamos y evolucionamos cuanto más afectivos somos con todas las criaturas.


  En toda relación amorosa surge un anhelo de proximidad, fusión, cooperación, afectividad e intercambio afectivo, pero indudablemente cada relación se desenvuelve en su propio escenario y sigue sus propias leyes.


  
    	
      V. Enamoramiento, amor, desamor y amor genuino

    

  


  La biología es una potencia inexorable que impone sus leyes y que, como la más hábil prestidigitadora, se las arregla para sorprender y embaucar con sus trucos. Recurre a todas las artimañas imaginables e inimaginables para desplegarse. Si el acoplamiento sexual no fuera placentero, la población mundial se reduciría espectacularmente y en poco tiempo, porque de no resultar agradable y deseable se convertiría en una especie de esforzada tarea a la que muchos no se someterían por gusto. Como la biología se empeña en cumplir sus propósitos, se impone ciegamente a la criatura viviente y, acaramelando el acto sexual y haciéndolo irresistiblemente deseable, consigue sus fines. Otra cosa es cómo luego la persona oriente su sexualidad, recurriendo también a estratagemas de las que no saben servirse los animales.


  Así, la persona puede engañar a esa misma fuerza que le embelesa y puede utilizar su energía sexual de modos y orientaciones diversos o incluso negarse a disfrutar de la misma. Pero, como quiera que se proceda sexual-mente, el deseo primario persiste y la energía sexual está en el trasfondo de la atracción y de esos sentimientos románticos que a veces nos negamos a identificar como sexualidad pero que, en verdad, son sutiles ropajes de la libido.


  El amor erótico


  Por todo ello, el amor tintado de erotismo puede resultar el más falaz, inconsistente y engañoso y quien hoy nos encanta mañana nos puede desencantar, del mismo modo que una persona le dice a otra «daría mi vida por ti» y luego, en un acceso de celos y ofuscación se la puede quitar. Como la gota de rocío se desvanece con los primeros rayos del sol, puede disiparse con asombrosa fugacidad el amor erótico, simple y llanamente en cuanto deje de ser erótico; sin embargo, en el supuesto de que hubiera sentimientos afectivos genuinos, éstos prevalecerán.


  Aunque el amor erótico como tal no es verdadero amor, le denominaremos así a modo de conveniencia. Es un tipo de amor que se fija y gravita sobre una persona que resulta atractiva o fascinante y con la que se anhela un acercamiento no sólo mental y emocional, sino muchas veces principalmente sexual. Cuando la atracción sexual desborda al individuo o cuando éste experimenta una gran sugestión por la persona deseada, ni siquiera se ve o aprecia a la persona tal cual es, sino que se estima y quiere el placer que la misma reporta. Hay relaciones sexuales prolongadas en las que los individuos apenas saben nada el uno del otro, porque toda aproximación es erótica y se tornan dos grandes desconocidos procurándose placer sexual. Es una intimidad de cuerpos, pero sin ningún tipo de acercamiento anímico. Puede ser una relación erótica intensa y muy placentera, incluso salpicada de gran ternura, pero desprovista de una comunicación emocional o psíquica. Las personas se reúnen con el exclusivo fin de procurarse abrazos y caricias, y cuando la energía sexual se va desgastando y agotando, pueden separarse y desconocerse para siempre, salvo que haya surgido un verdadero cariño.


  Atracción y enamoramiento


  Aunque todas las divisiones o clasificaciones son inexactas, hay, necesariamente, que distinguir entre atracción y atracción con cariño o cariño con atracción, así como entre «enamoramiento» y «enamoramiento con amor». Siempre que haya amor genuino o verdadero cariño, éstos permanecerán aun si se extingue el deseo sexual, en cuyo caso las personas tendrán que decidir el tipo de relación con que desean proseguir.


  No hay que confundir la atracción con el enamoramiento. La atracción es un movimiento previo al enamoramiento, aunque a veces (cuando se trata del denominado «flechazo») uno siga al otro compulsivamente. Pero muchas veces a la atracción no sigue el enamoramiento. La atracción representa un movimiento físico y muchas veces emocional y afectivo hacia otra persona, un deseo de aproximación, cercanía y anhelo de intimidades. La atracción incita al que se siente atraído a seducir a la persona que atrae, a conquistarla y convencerla para que esa aproximación sea posible. Unas veces, la atracción sobreviene abruptamente; otras, de un modo más lento o casi imperceptible.


  Existen, claro, muchos grados o intensidades de atracción y según sea más o menos intensa, así el atraído será más o menos persistente en sus intentos de seducir y atraer a la persona que a él le atrae. En esos intentos cada uno recurrirá a las artes de seducción que se le ocurran o crea más efectivas. El deseo se sirve de todo tipo de argucias, ropajes, artimañas y recursos. Si hay dificultades, la atracción puede verse intensificada, porque el ego se obsesiona por conseguir el objeto deseado; si las dificultades son insalvables, el deseo, más o menos larvado, o la atracción, pueden mantenerse de por vida, por aquello de que si alguien nos gusta y lo mantenemos lejos, siempre nos seguirá gustando. Es más difícil continuar atrayendo cuando uno se somete al que puede ser un inexorable desgaste amoroso mediante el cual, más o menos lentamente, los sentidos se embotan, las caricias pierden parte de su atractivo y el amor erótico declina.


  Dos personas que de verdad han llegado a quererse, con genuino amor amistoso, podrán modificar su relación de pareja o amantes (y podrán formar otras relaciones de ese tipo con otras personas) cuando el deseo sexual se disipe, pero siempre predominará y persistirá ese verdadero amor de amistad. Aunque cada uno de los miembros de la que fuera una pareja pueda tener otra relación amorosa, el vínculo afectivo prevalecerá siempre si hay amor genuino, en tanto que si sólo había atracción o enamoramiento sin verdadero amor, cada persona seguirá el guión de su vida, ignorando o despreocupándose por la otra. Si el amor es verdadero, aunque el trato forzosamente sea menor y en el terreno amoroso cada persona esté o pueda estar con otra, el vínculo afectivo será indestructible y cada uno siempre podrá contar con el otro cuando tenga necesidad. Ese tipo de amor verdadero es el que realmente merece la pena y es incombustible, porque no depende del deseo sexual o de la atracción física, por lo que no es fugaz, ni engañoso, ni inconsistente, sino realmente sólido y permanente.


  Así pues, muchas personas nos pueden atraer, pero una nos puede enamorar. El enamoramiento es una atracción infinitamente más poderosa, intensa y sugestiva. En la atracción uno siente una inclinación fuerte hacia otra persona, pero en el enamoramiento esa inclinación es tan intensa que uno experimenta angustia si no está con la persona que despierta ese enamoramiento y se produce el anhelo de unión (incluida, claro, la erótica) y una gran ansiedad si esa fusión no se plasma. Desde la atracción uno es mucho más libre e independiente (y lúcido) que desde el enamoramiento. La atracción podrá dar lugar al enamoramiento o no. Una vez satisfecho el deseo o conquistado el objeto amoroso, la atracción puede debilitarse o desvanecerse; pero el enamoramiento puede intensificarse en grado sumo. Si las dos personas están muy enamoradas puede surgir esa «locura de dos» que convierte a la pareja en un coto herméticamente cerrado y donde se celebra un amor excluyente, pues excluye a los demás, incluso ignorándolos por completo, a veces del modo más injusto e inexcusable, relegando a personas muy queridas y hasta ese momento muy frecuentadas.


  La atracción puede despertar por muchos motivos. Sobre la incipiente atracción física (sea ésta más o menos sutil o burda), se van montando otros elementos que la consolidan: cualidades que uno descubre en la persona que resulta atractiva y que pueden ser muy diversas: físicas (un gesto, una mirada, un mohín, una seductora sonrisa, un cálido parpadeo, un elegante movimiento, una lúbrica insinuación), mentales o emocionales, artísticas o espirituales. Con el transcurso del tiempo, la atracción puede incrementarse o decrecer; o puede devenir en enamoramiento.


  En la atracción uno se siente inclinado hacia la persona que resulta apetecible y deseable. Se quiere gozar de ella. ¿Por qué una persona nos atrae y otra no? Es un misterio, aunque nos pueden atraer muchas personas y de los más variados matices. Las tendencias sentimentales son tantas que no pueden catalogarse ni etiquetarse. El que se siente atraído quiere atraer, y para ello despliega todas sus artes, aunque algunas pueden ser tan grotescas que no merecen ser denominadas tales. El que se siente atraído, si la atracción es notable, se vuelve un compulsivo; el enamorado es un doblemente compulsivo. El atraído ya se siente influenciado por la persona que lo atrae; el enamorado se siente rendido, a veces inerme o impotente. Se genera una fascinante empatía entre los que se atraen, una energía de afinidad que invita a la aproximación y al recíproco disfrute.


  Ahora bien, uno puede sentirse atraído por varias personas, y con cualquiera de ellas podría intentar una relación satisfactoria; en cambio, no es tan fácil sentirse enamorado de varias personas y el enamoramiento suele tomar un carácter mucho más exclusivo. Por eso, primero es la atracción; después puede sobrevenir el enamoramiento y, ulteriormente, el amor y el genuino vínculo afectivo. Pero si el enamorado no traspasa la superficie que es el enamoramiento físico, cuando éste se desvanezca sentirá que nada le une a la persona de la que antes estaba enamorada. En realidad no ha habido vínculo afectivo. Sentirse atraído es muy fácil; enamorarse es sencillo; amar es muy difícil; amar conscientemente, a la luz de la sabiduría y de la verdadera emoción (libre de intereses) es más que difícil.


  El egoísmo de la persona enamorada


  El enamorado es un gran egoísta en tanto dura la fiebre del enamoramiento, pues se torna un avaro del placer que le reporta el objeto amoroso y no tiene ni sensibilidad, ni tiempo, ni atención para otras personas. Es «víctima» del encantamiento, el embrujo, la fascinación y el placer que halla en el objeto amoroso, que reduplica su energía, alienta su entusiasmo, quiebra su personalidad ordinaria y le hace olvidarse de sí mismo. Es la adicción amorosa, que puede convertirse en adicción, obsesión y manantial de colosales sufrimientos y angustias si la persona anhelada no corresponde como uno desea. El enamoramiento intenso es manantial de ansiedad aun si la relación cursa favorablemente; pero si el enamorado no es correspondido, entonces la ansiedad se vuelve una indecible angustia que convierte al enamorado en un alma en pena.


  La persona intensifica la atención sobre el otro, ve (o imagina, proyecta o fantasea) cualidades que aún resultan más atrayentes e incluso fascinantes y la hacen distinta de los demás. Surgen la ilusión, el encantamiento y la pasión desenfrenada. Si hay correspondencia, tiene lugar la relación amorosa intensa, donde la pasión es el telón inevitable de fondo. El enamorado experimenta al objeto amoroso como inefable, sublime, único, irrepetible, incomparable, insustituible. Surgen nuevos placeres, nuevas esperanzas, nuevas energías, nuevas motivaciones... nuevas dependencias. Admiración, fascinación, adoración, veneración... todo es posible.


  Se puede crear una simbiosis más o menos temporal y marcadas dependencias que roban la libertad interior, porque puede darse el caso, y se da con harta frecuencia, de que el enamorado no pueda o no quiera hacer o experimentar nada sin la persona amada. Es la deificación del objeto amado, sin el que el enamorado se siente vacío y encuentra todo insustancial y sin sentido. Nada se vive bien en ausencia del amado; todo adquiere brillo, color e intensidad en presencia del amado. En el trasfondo de todo ello (al menos en los primeros tiempos) hay una desatada sexualidad, por muchos sentimientos con que uno quiera arroparla o muchos calificativos que uno pueda encontrarle.


  Una borrachera de placer


  El romanticismo mismo es una energía sutil que siempre quiere llegar al mismo sitio, es decir, a la conjunción de los cuerpos, aunque también se implique la de las almas; es curioso, sin embargo, hasta qué punto se olvidan las almas en muchas relaciones cuando los cuerpos ya no se atraen, lo que evidencia, a veces demasiado llamativa y bochornosamente, que lo único que primaba (por mucho que se engañasen a sí mismos y mutuamente los que aseguraban amar) eran las alteraciones agradables que cada amante provocaba en el sistema nervioso del otro. Pero en tanto la fiebre del enamoramiento está fluyendo, el enamorado «descubre» todas las más hermosas y delicadas cualidades en el sujeto amado, aunque éste sea . torpe, tosco, mediocre e insípido. Todas esas proyectadas cualidades le hacen irrepetible e insustituible. En ese universo de ilusiones, fuente de dichas que pueden tornarse (si uno deja de ser uno mismo) el preludio de grandes pesares, uno cree sentirse más completo, más vivo, más capaz. La admiración, la pasión, el deseo desenfrenado y el «descubrimiento» de tantas virtudes en el amado reduplican la ilusión y entonan el ánimo.


  Pero se trata de un sentimiento de vitalidad falso y, por tanto, artificial y precario, puesto que se constela en otra persona y no en el propio ser. La perturbación sexual y emocional es tal que resulta difícil todavía establecer o tallar un vínculo afectivo genuino. Es la borrachera del placer sexual, el inagotable (por el momento) juego de caricias y promesas, arrebatada la razón, presta la libido y todas las energías a la búsqueda de la fusión. Es el venturoso viaje del amado al amado, donde pueden producirse muchas variaciones anímicas, donde dos desconocidos (aunque crean conocerse mucho) se funden en frenéticos abrazos y querrían engullir el uno al otro. Es el placer enervante el que impera. Pero es una etapa; más o menos larga, pero una etapa. Las sensaciones tienden a agotarse y las caricias se desgastan. Si en el escenario de ese amor erótico no brotan los afectos de ser a ser y el «almor» (amor del alma), cuando la pasión finalice, todo quedará consumado y las mismas personas que se entregaron a inacabables horas de caricias y suspiros, puede que luego se crucen por la calle evitando saludarse.


  ¿Qué tipo de amor era aquel del que no quedan ni los rescoldos cuando las alteraciones agradables en el sistema nervioso se desvanecen? Dos personas se encontraron, en su emebelesante ilusión amatoria conformaron una enquistada atmósfera de intensidades donde no contaban otros seres queridos, temporalmente (al menos temporalmente) ignorados; se volvió la fascinante caricia más bien fastidiosa, y cada uno siguió el río de su existencia sin volver a ocuparse ni preocuparse por aquel al que dijo amar eternamente, querer más que a nadie y siempre ayudar a lo largo de la vida.


  Ese engañoso e insustancial tipo de amor es mejor concebirlo como un juego que se celebra en un escenario de luces y de sombras donde al final, como en todas las representaciones teatrales cuando acaban, sólo quedará la oscuridad y la soledad. Pero eso no quiere decir que el que lo desea no se aventure (y hasta desventure) a gozar del amor erótico, siempre y cuando sea consciente de que hay mucho más de erotismo que de amor y de que sólo podrá tallarse un vínculo afectivo genuino y permanente si, sobre el amor erótico, se llega a valorar y querer a la persona con la que se entabla la relación. De ahí que sea siempre necesario distinguir entre enamoramiento con amor y enamoramiento sin amor, del mismo modo que hay relaciones de refrescante y renovadora atracción sin enamoramiento o satisfactorias amistades amorosas o eróticas.


  La alquimia amorosa


  Cuando el enamoramiento afloje en una relación de pareja (denominación ésta desafortunada, pero ya asumida), si hay otros elementos o ingredientes satisfactorios y plenos (de compañía, de cooperación, de mutua ayuda, emocionales, psíquicos...), la relación se mantendrá, porque aunque la atracción debilitada siga jugando cierto papel, habrán tomado protagonismo otros elementos más unitivos y enriquecedores, mediante los cuales se puede ir tallando y fortaleciendo el vínculo afectivo. Otra cosa es si la atracción física se desvanece por completo, pues entonces las personas que conforman la relación tendrán que decidir cómo proceder. Hay infinidad de relaciones de enamoramiento psíquico, donde el enamoramiento físico o atracción se ha diluido. Entonces se plantea una situación difícil para esas personas, porque se quieren enormemente y con genuino amor fraterno-amistoso, pero ya no experimentan ningún tipo de atracción física. Tendrán, en tal caso, que resolver sus inclinaciones físicas cada uno por su lado o bien modificar amigablemente ese tipo de relación. Pero, como hay amor genuino, éste prevalecerá y cada una de esas personas, sobre todo si aman conscientemente, aprenderá a querer al otro aunque haya encontrado un nuevo amor.


  Es ésta una alquimia incomparable de amor que ayuda al crecimiento y la plenitud y que, sobre todo, evita que el verdadero vínculo afectivo se quiebre o siquiera se resienta. Hay quienes por su vanidad, egocentrismo o famélica capacidad de amar, consideran que eso no es posible; aunque no sea fácil, posible sí es, porque no es lo mismo amar desde el ego que desde el centro del ser. Tampoco lo es amar desde la completa madurez o desde la inmadurez. También, dependiendo del grado de madurez, el que viva una relación de enamoramiento se verá más o menos afectado por la obsesión amorosa y podrá mantener mejor o peor el grado de conciencia y de entendimiento. Si bien es cierto que a toda persona conmociona y disturba el enamoramiento, no lo es menos que no todas las personas se dejarán arrobar y distorsionar en el mismo grado o con la misma intensidad.


  Aunque el enamoramiento es involuntario (si bien también tiene más inclinación a enamorarse el que quiere hacerlo, aunque puede provocar la ley del esfuerzo invertido y «cuanto más busco a la persona menos la encuentro»), el amor consciente es voluntario y, como hemos repetido, una actividad y una disciplina. Pero hay personas enamoradas capaces de mantener cierto juicio claro y una notable ecuanimidad, en tanto que otras se desequilibran y son víctimas de una patología amorosa que las hace hipersensibles, susceptibles, celosas, posesivas, vanidosas, desconfiadas y exigentes, introduciendo así en la relación amorosa todos los elementos que precisamente no forman parte del amor consciente o con sabiduría.


  En el enamoramiento se filtran, con inusitada sagacidad, toda suerte de fantasías, proyecciones, subjetivismos y espejismos. Cuando todo ello se va desvaneciendo, se celebra el encuentro entre los enamorados. Al bajar la temperatura del enamoramiento, muchos se separan. Las razones son muy diversas: unos porque al ceder la atracción física se dan cuenta de que no había otro tipo de atracción; otros porque incluso se dan cuenta de que la persona que los atraía no se corresponde para nada con lo que ellos deseaban o no goza de aquellas cualidades que le habían arrogado; otros porque, finalizado el largo desenfreno de los sentidos, no hallan en la persona que antes les atraía puntos anímicos de encuentro y se sienten a su lado aburridos e insatisfechos; otros porque se sienten desilusionados, decepcionados, piensan que se equivocaron o perciben que esa persona era grata para una temporada pero no para más tiempo. Pero éstas son sólo algunas de las causas, que son innumerables. Otras personas entronizaron tanto al ser que las atraía que, cuando se disolvió la imagen proyectada, sobrevino el desamor; otras se desencantan igual que se encantaron, e ignoran del mismo modo que admiraron. Si la persona que placía inspiraba acercamiento, al displacer, inspira rechazo. De la afinidad y el afán de proximidad, se pasa —a veces con una rapidez tal que la otra persona se queda más que estupefacta y no puede entenderlo por mucho que lo intente— a la desafinidad y el afán de alejamiento.


  Al ceder el amor erótico, surge lo que había detrás. Si detrás nada había, nada permanece. Se desvela la realidad tal cual es y no como pretendíamos que fuera. También, al ceder el erotismo, muchas personas descubren que no tienen nada en común (o que tienen tanto en común que no se soportan) o se ponen de manifiesto sus intereses vitales irreconciliables o su incompatibilidad de caracteres. Pero sea dicho que «el amor no es una suma de amores». El amor tiene luz propia. Se puede amar a muchas personas, sí, pero si hay amor, la cualidad del amor es permanente hacia cada una de esas criaturas.


  Los que no saben amar


  Algunas personas no se han enamorado nunca. Otras lo hacen con sorprendente frecuencia. Otras lo han hecho y, sin haber superados sus heridas, no quieren volver a hacerlo. Otras no quieren vivir sin estar enamoradas. Casi todas las personas han hecho sufrir por amor y por amor han sufrido. Hay cierta justicia invisible en todo ello. Pero hay quienes se enamoran con más intensidad, entusiasmo y aun enfebrecimiento que otros. Puede asegurarse que en la relación amorosa se encuentra un buen test para saber cómo se halla uno de salud mental, emocional y afectiva. Hay personas que padecen tanto cuando se enamoran que mejor sería que no lo hicieran. Ni saben amar ni amarse; ni saben ser caritativas con los otros ni con ellos mismos. El enamoramiento pone al descubierto sus infinitas carencias afectivas. Se vuelven una calamidad para ellos y para los otros.


  El enamoramiento, que para unos es un perfume inspirador y estimulante, para otros puede ser un desfiladero de zozobra y dolor. Debería haber vacunas contra el amor para quienes no saben enamorarse; pero como nadie puede evitar ser tomado por el enamoramiento en el momento o situación menos pensados, lo mejor es aprender a ser uno mismo, tanto estando enamorado como no estándolo. Para unos el enamoramiento se torna un narcótico; otros se abandonan a su mecanicidad sensorial y están muy por debajo de su estatura; los hay que se convierten en marionetas de su enamoramiento, e incluso hay quienes quieren títeres enamorados de ellos.


  Las situaciones de enamoramiento son un buen baremo para medir la salud afectiva, sobre todo en situaciones de ruptura o desamor de la otra persona Hay quienes sufren mucho pero se reponen con prontitud, y hay quienes se vuelven mendigos de amor, almas en pena que arrastran su penumbra amorosa durante meses o años. He escuchado a muchas personas declarar, tras emerger de la borrachera y de la dependencia mórbida: «¡Y pensar que yo estuve enamorado (o enamorada) de ese mequetrefe!» Cuando se sale de la hipnosis del enamoramiento, puede uno comprobar alarmado que estuvo enamorado (incluso sufriendo mucho) de alguien que debería haberle inspirado de todo (y no bueno) menos enamoramiento o fascinación.


  Pero si se ha dicho que cada país tiene los políticos que se merece, también se podría decir, con naturales reservas, que cada persona se enamora de quien merece. Como el enamoramiento es una droga sexual (sexual, sí), la razón se encapota y sólo operan los sensores eróticos, por cierto bastante ciegos. Pero cuando se recupera la razón, hay personas que se quedan perplejas por lo desequilibradas afectivamente que han podido llegar a estar, por lo que han sido capaces de pasar y por la clase de persona a la que han orientado su amor. Pero no hay que autorrecriminarse o culpabilizarse por ello, ni incurrir en automatismos como decirse «no se merecía mi amor» o «¡cuánto tiempo perdido!», porque incluso la experiencia amorosa más calamitosa nos puede enseñar mucho y se puede instrumentalizar para el crecimiento interior y la consolidación de genuinos vínculos afectivos.


  El problema no está en enamorarse, sino en creer que el enamoramiento no es engañoso. No cabe duda, en cuanto que de terapia afectiva versa este libro, que cuanto más armonizada se encuentre la persona, menos obsesivo (o hasta enfermizo) será su enamoramiento y más preparada anímicamente estará para reponerse si la relación amorosa se quiebra. Pero nada es tan manido, tópico y necio como hablar de fracaso en una relación sentimental porque no opere para siempre. Lo importante es su calidad mientras ha sido. Más estúpido si cabe —y bochornosamente infantil— es utilizar ese tipo de expresiones como «me ha dejado», porque nadie nos puede tomar ni poseer y, por tanto, nadie nos puede dejar. Me niego a ser un artículo que pueda ser tomado y dejado: también ése es un signo de salud afectiva.


  Quienes no se completan ni complementan a sí mismos aspiran a que otros lo hagan. Podemos (y ése es un mal comienzo) utilizar a los otros para olvidarnos de nosotros mismos y superar la «insoportable levedad del ser». Se desplaza al otro nuestra responsabilidad, nuestra capacidad de hacer, pensar y decidir. Tanto miro al otro que dejo de mirarme a mí mismo; tanto me fundo en el espacio del otro que pierdo mi propio espacio. Pero ese tipo de relación simbiótica puede traer fatales consecuencias y, desde luego, no es la de una persona madura y en el crecimiento interior. Como aconseja Gibran «comamos del mismo pan, pero no de la misma hogaza». Ningún árbol puede desplegarse a la sombra de otro árbol.


  No saben amar los que al enamorarse ven en el enamorado la figura materna o paterna restituida, o mejor sería decir que no pueden hacerlo hasta que concilien y se concilien con sus padres dentro de sí mismos. Nadie tiene por qué jugar el papel de ser nuestro padre o nuestra madre; tampoco nosotros debemos proceder de ese modo, pero muchas personas en la relación afectiva se tornan insoportable y exasperantemente sobreprotectoras. Tampoco es nada fácil la elección de la persona amada, porque si el enamoramiento es una fuerza mecánica y ciega, no surge a la luz de la consciencia. Así, sucede que muchas personas no pueden evitar elegir mal, o que todas sus elecciones (dictadas por las condicionantes potencias ciegas e incoherentes del inconsciente) sean de lo más inapropiadas y siempre se conviertan en fuente de pesadumbre. Son elecciones que, a menudo, también pueden venir dictadas por conductas aprendidas. Pero si estas personas se transforman interiormente, modificarán sus elecciones.


  Desde el enamoramiento, la persona puede ir cultivando una relación más profunda, más íntima, en la que no sólo se busque el placentero acoplamiento de los cuerpos, sino de las almas. El beso y el abrazo serán medios para ir hacia un cariño más profundo y vivencial, donde se quiera a la otra persona no sólo por el placer que nos reporta y donde la interpenetración sexual (pues el concepto de penetración es subjetivo) conduzca a un Ínter-cambio no sólo de caricias y abrazos, sino de sentimientos y vivencias. La relación debe tornarse no eróticamente utilitarista, sino existencialmente mutuante; en una relación no debe haber necesidad de afirmaciones narcisistas, exigencias, reproches y cargos. Hay que conseguir que el amor sea nutriente y no «durmiente», que no necesite poseer ni ser poseído, sino que cada persona colabore en el crecimiento propio y en el de la otra, transmutando así el amor mecánico en amor consciente y estableciendo un vínculo afectivo cierto y que no sea una mera sombra insustancial.


  La salud afectiva


  Naturalmente, la relación amorosa irá atravesando muchas fases y cada una irá tomando distinto carácter; la intensa atracción sexual-genital irá dando lugar a una atracción anímica, emocional y afectiva que torne el inicial embeleso en una verdadera comunicación y el romanticismo en una verdadera unión emocional. Así, el desgaste o el desencanto no encontrarán las mismas rendijas por las que penetrar y las personas irán descubriendo valores que anteriormente la neblina de la fascinación erótica les impedía descubrir. Poco a poco, el sujeto-erótico se vuelve sujeto-humano con todas sus propiedades. En esta fase, la relación ya no se basa, pues, sobre encantos sensoriales, sino sobre sentimientos profundos. Las cualidades físicas pierden parte de su relieve para dárselo a las psíquicas y emocionales y tras las apariencias, si la relación prosigue, se encuentran realidades más consistentes y enriquecedoras.


  Forma parte de la terapia afectiva ir ejercitándose lúcidamente para convertir el amor egoísta en un amor más generoso. El amor puramente erótico, la simple atracción, puede quedarse sólo en eso, sometido al inevitable desgaste, o bien puede dar paso a otro tipo de relación donde el erotismo sea un ingrediente pero ya no el principal, ni aliente la obsesión erótica. Pero si difícil es instalar relaciones genuinas en los ámbitos de la amistad o de la familia, más lo es en el del amor erótico, donde se pone al descubierto, como en ningún otro, la personalidad de los que lo configuran. Una vez pasada la fase pasional y si la relación prosigue, debilitada la euforia amoroso-erótica y habiendo recobrado las personas de nuevo su común carácter, surgen los rasgos temperamentales habituales. Las insatisfechas, volverán a estar insatisfechas; las pesimistas, pesimistas, o las angustiadas, angustiadas.


  Hay que señalar que ya en la relación de intensidad erótica se comprueban rasgos o tendencias neuróticas de los amantes, de modo que unos se muestran excesivamente egocéntricos y vanidosos, otros implacablemente exigentes y celosos, otros desmesuradamente angustiados o posesivos y, la mayoría, salvo aquellos más equilibrados, muy compulsivos. Poco a poco, la relación se va fraguando y, casi siempre (excepto en el amor consciente y si se sigue una lúcida disciplina o ejercitamiento de amor) de manera mecánica. El tipo de relación resultante será de acuerdo con los núcleos psíquicos de las personas. Personas más equilibradas hacen relaciones más armónicas, como personas más incompletas e inmaduras las hacen más inarmónicas. Pueden darse, pues, relaciones de manipulación y dominio, dependencia mórbida, docilidad extrema, sometimiento, reproches y exigencias e incluso palabras o tratos desabridos. Las personas emocionalmente muy inestables, evidenciarán su inestabilidad de ánimo en la relación; las airadas, la salpicarán con su irascibilidad y las pusilánimes, con su pusilanimidad. Pueden darse relaciones de pugna constante, de guerra de egos, de equívocos y reacciones desmesuradas; también relaciones melifluas, mortecinas y tediosas, basadas en componendas psíquicas o huecos de soledad; igualmente, pueden darse relaciones conflictivas o de indecisión amorosa, donde los sujetos pasan del apasionamiento al desencanto, del querer enfático al despego gélido.


  Todo cabe en una relación, pero hay que poner los medios, en la senda de la salud afectiva, para ir configurando relaciones hermosas, lo que no significa que no haya pequeñas crisis superables o una gran crisis que, con cordura y lucidez, haya que salvar. En una relación amorosa hay que tratar de superar todas esas contaminaciones (celos, exigencias, posesividad, resentimiento, reproches...) que frustran la salud afectiva y el vínculo verdadero. Hay que suscitar y fomentar, por el contrario, todas esas cualidades balsámicas que aproximan emocionalmente a las personas, otorgándoles un recíproco enriquecimiento: la benevolencia, la tolerancia, la comprensión, la actitud de conciliación, la atención despierta, la ecuanimidad y la paciencia.


  Crisis de amor y desamor


  De todas las relaciones afectivas, la más lábil es sin duda la de enamoramiento, puesto que está muchas veces supeditada a que la relación se resienta por desamor en una de las personas que la configuran. Es muy raro que una madre pueda entrar en desamor, por ejemplo, como tampoco es común que un hijo lo haga con respecto a su madre. Sin embargo, innumerables son las relaciones sentimentales que se rompen y de las que después no queda absolutamente nada en el mejor de los casos o, en el peor, rencor, resentimiento, sentimiento de fracaso, afán de revancha o incluso acritud y odio. Así podemos comprobar con harta frecuencia cómo la ilusión desemboca en desilusión, el encanto en desencanto y la esperanza en desesperanza. Sólo los que han conseguido una relación de amor consciente, aun cuando finalice el amor erótico y la atracción y la pareja se disuelva, mantienen su cariño y su amistad incólumes. Sobre la pantalla del amor verdadero ha surgido un tipo de relación que luego puede variar o modificarse, pero la pantalla permanece.


  Alguien que literalmente nos enloqueció, puede tiempo después sernos indiferente. Por quien perdimos la cabeza, tiempo después no merece ni nuestra menor atención o consideración, o incluso nos resulta desagradable. El «amor» basado en la sexualidad, la atracción y la estética, si no es complementado por otros ingredientes emocionales y anímicos, conduce inevitablemente al desamor. En ocasiones, lo que antes tanto excitaba y fascinaba se vuelve cotidiano y vulgar; en otras, la belleza, gracia y encanto que uno apreciaba, dejan de considerarse tales; a veces se conoce a otra persona que despierta en uno lo que la otra persona un día cercano o lejano también despertó, y la libido se traslada automáticamente de objeto amoroso, recuperándose en el recién llegado las caricias estimulantes y los abrazos apasionados que un día se experimentaron por el anterior.


  A menudo también se da el caso de que no se cambie el sujeto amoroso, sino de que se incorpore el recién conocido. Este fenómeno suele ser mucho más común entre los hombres que entre la mujeres, estas últimas más capaces y resueltas para zanjar la relación anterior. Pero el desamor también se produce por el desgaste que supone la convivencia o por simple decepción humana o porque, como toda relación es mutante, los que se conocieron años atrás ya no son como eran entonces y la comunicación no se ha renovado. También por intereses totalmente irreconciliables o por una cerrada incompatibilidad de caracteres o por simple aburrimiento si no se ha sabido sustituir el fuego pasional por elementos anímicos sustanciales.


  Muchas relaciones agonizan día a día y otras se achicharran en una vida de desencanto, desencuentros e incomunicación. ¡Cuánto mejor es, desde el amor genuino, saber soltar! Muchas veces el secreto no está en mantener a toda costa una relación desahuciada, sino en modificarla y reiniciarla desde otra perspectiva. Hay muchas relaciones sentimentales que siguen por miedo a la soledad, por tradición o la fuerza del hábito, por piedad, por mantener las apariencias ante los demás o ante el propio yo idealizado, por temor, por falta de iniciativa y resolución, por crónica indecisión, por tendencias neuróticas o por otras razones. Relaciones, por llamarlas de algún modo, de todo menos afectivas, con vínculos afectivos alienados, donde impera el desinterés, la apatía, el aburrimiento compartido, la acrimonia, los reproches y desprecios, la discordia continuada y la regresión anímica. ¡Y que haya especialistas que se empeñen en que prosigan este tipo de relaciones a toda costa y convenzan a los que las viven para que las continúen mal manteniendo!


  En el amor consciente, repitámoslo, hay que saber asir y hay que saber soltar. Si la vida en común ha declinado en abulia, desencanto insuperable o enajenante crisis, nada mejor que variar el tipo de relación con amor y cordura. Por doloroso que resulte hay que poner un espacio. A veces las personas llevan tanto tiempo juntas que ninguna de ellas es lo suficientemente intrépida para rectificar, y prefieren convertir la vida en común en un continuado y asfixiante fastidio.


  Cuando hay verdadero cariño, el que es afectado por el desamor también sufre, porque sabe que hará inevitablemente sufrir a la otra persona. Si hay cariño, claro, porque de otra forma lo único que querrá es verse libre del consorte lo antes posible e incluso el egoísmo humano es tal que preferirá no saber de él, porque si sabe de su sufrimiento no podrá gozar lo suficiente. Pero lo que es indudable es que el que es «abandonado» o «dejado» (utilicemos a modo de conveniencia estos términos que resultan ridículos en una relación humana) sufre infinitamente más que el que, afectado por el desamor, toma la determinación. Y sufre mucho más por razones obvias, entre otras:


  —No se le ofrece la posibilidad de decidir.


  —No quería poner término a la relación (salvo que también hubiera entrado en desamor, con lo cual la relación sentimental se diluye sin ningún tipo de traumas).


  —Continúa afectivamente supeditado a la otra persona y enamorado o amándola.


  La persona abandonada


  Uno se puede enterar del desamor de la persona amada lenta o abruptamente, pero siempre es difícil de aceptar la situación, máxime cuando la persona no está muy madura para reintegrarse pronto tras la desestructuración que supone una ruptura sentimental. Pero aquí hay que decir, como diagnóstico seguro, que dependiendo del grado de madurez emocional de la persona «abandonada», ésta se repondrá mucho antes o mucho después, lo que no significa que no haya sufrimiento. A nadie le gusta ser «abandonado», sobre todo si existe un verdadero afecto por la otra persona, y máxime si continúa habiendo atracción física, ya que entonces la experiencia será infinitamente más dolorosa. Se puede experimentar frustración, profundo malestar y una gran amargura. El trauma es inevitable, pero según la capacidad psíquica del sujeto y sus recursos anímicos, se enfrenta de uno u otro modo y con una u otra actitud. Las reacciones pueden ser muy diversas.


  El «abandonado» no termina muchas veces de creérselo, sobre todo si no sospechaba que pudiera serlo. Se produce un cataclismo en su mente, al que sigue una honda desesperación, tanto mayor si está enamorado compulsivamente de la persona desenamorada. Los cambios de ánimo son muy variables y todas las ambivalencias amor-odio se ponen al descubierto. El enamorado es aquejado por el desvalimiento, la desazón, la melancolía, el desconcierto, la ansiedad y la baja autoestima. Puede reponerse en un tiempo breve o tal vez necesite un tiempo excesivamente prolongado. Sólo él puede, con sagacidad y siendo un poco caritativo consigo mismo, aplicarse la terapia afectiva. Sin embargo y con mucha frecuencia, el enamorado en situaciones tales se comporta consigo mismo como si fuera su más terrible enemigo.


  Cuando una relación sentimental se quiebra a pesar de uno, hay un tiempo para un «duelo», pero si ese tiempo se prolonga en exceso hay que ver carencias emocionales y afectivas en la persona, porque los enganches neuróticos siempre ocultan una realidad psíquica fragmentada. Se puede morir por amor, ciertamente, pero es mejor no hacerlo, sobre todo por quien ya no quiere nuestro amor e incluso lo siente como una pesada carga condicionante. El que en el amor ha sido consciente, inegoísta y generoso, sabrá soltar y seguirá amando. El problema es menos grave para él, y su sufrimiento no es deteriorante, sino constructivo. No requerirá indicaciones ni prescripciones porque se basta a sí mismo y en sí mismo sabe encontrar su punto de gravitación. Pero muchas personas al ser dejadas, pueden abreaccionar de las siguientes maneras:


  —Con manifiesta incredulidad, como si a ellas jamás pudiera ocurrirles una cosa así.


  —Con un enfermizo narcisismo, negándose a asumir la situación y exigiendo no ser abandonada.


  —Con crisis paranoides de celos.


  —Con un sentimiento absoluto de desvalimiento, falta de energía y motivación, ganas de morir, angustia insuperable, falta del sentido del vivir, depresión.


  —Con un afán compulsivo de recuperar al objeto amoroso cueste lo que cueste.


  Este sujeto será el que más sufra, y la esperanza se convertirá en su propio infierno. Al no aceptar conscientemente la situación, se rebelará contra ella y recurrirá a todo tipo de actitudes y artimañas para reconquistar al ser querido, sumiéndose en terribles vacilaciones, pesadumbres y amarguras. Puede pasar de la desmedida acritud a la violencia o a la mendicidad de cariño; de las conductas más mezquinas o degradadas a la carencia absoluta de autovaloración. Puede amenazar, gritar, chantajear, lamentarse, llorar, suplicar... y acelerar así que la otra persona, sintiéndose presionada, no quiera realmente saber nada del enamorado.


  En el caso de que logre (y se consigue una vez de cada diez mil) recuperar a la otra persona, deberá tener presente un adagio que reza: «El que te deja una vez te dejará una segunda.» Pero si uno ha seguido la disciplina amorosa y ha desarrollado un poco de amor consciente, sabrá retirarse cuando las circunstancias lo requieren, no presionar inútilmente (causándose sobre todo malestar y daño a sí mismo), sabrá aceptar sanamente la situación y proceder a soltar, pero quedando siempre, si hay amor, en disponibilidad de velar y querer a la persona amada. El enamorado rechazado debería comprender, por muy hiriente (pero sanador) que resulte:


  —Que la persona amada o que se cree amar no es insustituible, aunque se lo parezca arrebatado y ofuscado por la ilusión y la fijación egocéntrica en el otro (habiendo perdido el propio centro).


  —Que no hay por qué idealizarla (lo que intensifica la dependencia mórbida y la actitud de «alma en pena» o mendicidad amorosa) y que por maravillosa que fuere no lo es tanto cuando nos ha «dejado».


  —Que es tristemente (por no decir cómicamente, dada la situación) paradójico que mientras la otra persona está gozando y no ocupamos quizá ya ni un minúsculo lugar en su más recóndita neurona, estemos sufriendo desconsoladamente. No nos lo merecemos.


  —Que la vida acabará ya sin esa persona, pero que también comenzó sin ella, pues, según la frase de Tagore:


  «Si lloras porque se ha marchado el sol, las lágrimas tampoco te dejarán apreciar las estrellas.»


  —Que no hay que lamentarse por lo que pudo ser y no fue, ni extraviarse en nostalgias o suposiciones, sino alegrarse por lo que fue y aprendimos y podemos seguir aprendiendo, pues nada enseña tanto como una ruptura amorosa si la utilizamos como un instrumento para el autocrecimiento y no para retroalimentar autolástima, culpabilizaciones, rencor u obsesiones.


  —Que es la ocasión de oro para practicar el amor consciente y desplegar afecto por la otra persona, deseándole que sea feliz y logre desarrollar todos sus potenciales humanos.


  —Que puede tallarse una preciosa y sólida amistad con la otra persona y que así como la pasión está sometida al desgaste, la amistad puede mantenerse de por vida.


  
    	
      VI. El amor paterno-filial

    

  


  1. DE PADRES A HIJOS


  Tener un hijo es relativamente fácil; muchos lo tienen. Una gran mayoría de las personas tienen hijos porque hay que tenerlos, porque es lo que consideran natural, porque es lo que siempre ha hecho la gente e hicieron sus abuelos y sus propios padres. Otros tienen hijos para perpetuarse, afirmar su ego. Muchos por el impulso de la propia biología, que siempre se las arregla en su impulso ciego por sobrevivir para seguir adelante, pues bien seguro es que si no resultase placentero hacer el amor la población mundial sería infinitamente menor. Pero si tener un hijo es fácil, educarlo, orientarlo, atenderlo cuerdamente y comunicarse armónicamente con él es muy difícil, máxime en una sociedad que vive de espaldas a los genuinos valores humanos.


  Además, el niño va evolucionando desde su adolescencia hasta su madurez y las pautas de educación no pueden ser estáticas, sino tan dinámicas como lo es la vida. No se puede brindar a un niño de tres años las mismas orientaciones o juicios que a un niño de diez. Los padres son los que tienen que «descender» al nivel de entendimiento del niño y no pretender que él «ascienda» al de ellos. La educación es sumamente compleja, porque los padres tendrán que intentar conciliar dentro del universo interior del niño el amor hacia lo más noble con la capacidad de manejarse con firmeza, aunque desde la mansedumbre, en una sociedad competitiva y a menudo implacablemente hostil. Tan peligroso es convertir al niño en un inadaptado a su medio como en un dócil adaptado al mismo. Habrá que enseñarle a apreciar lo esencial y a respetar sus propias necesidades y fuerzas de evolución y las de las otras criaturas. Los padres deberán buscar la fórmula (porque no puede haber patrones fijos y generalizables en este sentido) para que el muchacho aprenda a interesarse por sí mismo y por los demás, a cuidar de sí y de los otros, a atenderse a sí mismo y ser solidario con los demás.


  El niño, en manos de sus padres


  En cierto modo es indudable que en manos de los padres está que el niño no se decante por una de las tres actitudes neuróticas o insanas anteriormente examinadas. Si el niño tiene padres que no le comprenden y le hieren, puede optar, para autodefenderse y protegerse, por la actitud de distanciamiento y gélido despego; si tiene padres que le sobreprotegen en exceso impidiéndole madurar, le miman sobremanera y no le enseñan a resolver sus asuntos, el niño se establecerá en la actitud de dependencia o simbiosis; si los padres le menosprecian, le comparan negativamente con los demás, tienden a recriminarle y minan su autoestima, propenderá a la actitud de hostilidad. Si los padres discuten violentamente entre ellos, crearán una fragmentación grave en el niño, porque se verá en la situación de por quién tomar partido y de definir quién de ellos es el bueno y quién el malo, lo que le resultará muy doloroso y desgarrador, pudiendo marcar toda su vida psíquica. Si los padres le dan mensajes contradictorios, también éstos le pondrán en un atolladero, sin saber cuáles son los que debe seguir, si los maternos o los paternos, pudiendo provocarle todo ello gran confusión, irresponsabilidad, temores, escisiones anímicas e indecisión neurótica.


  Por todo ello, cuanto más armónico sea el ambiente familiar, más armonía absorberá el niño y, supuestamente, más armónicamente se formará su universo interior. Pero si la desarmonía es evidente, impregnará de forma negativa la vida psíquica del muchacho. Los padres deben tener especial cuidado para que el niño no se torne ni pusilánime y asustadizo ni despiadado y cruel. Hay que enseñarle a amarse y a amar y, por supuesto, desde muy niño, a compartir, cooperar y asociarse saludablemente y no con fines u orientaciones neuróticas. Dependiendo del amor que el niño aprecie en sus padres, no sólo entre ellos sino hacia los demás, así será su amor, pues, sobre todo en los primeros años de vida, los padres son fuente de inspiración y el niño tiene una gran tendencia al mimetismo. Si el niño vivencia como agresor a uno de los padres o a ambos, porque sus comportamientos y actitudes le hieren y lesionan, pueden suceder dos cosas: o se identificará con los agresores o, por reacción, será totalmente opuesto a ellos. Así, por ejemplo, padres asfixiantemente religiosos hacen hijos religiosos (identificación con los agresores) o hijos radicalmente incrédulos (reacción contra los agresores).


  Hay que educar al niño, pero no adoctrinarle, imponerle conceptos, atiborrarle de cachivaches ideológicos e instalar creencias dogmáticas en su joven cerebro. Asimismo, cuanto mejor sea la comunicación entre los consortes, mejor se comunicará el niño. Pero en el núcleo familiar hay varios espacios: comunicación de padre a padre; comunicación de madre a hijo; comunicación de padre a hijo; comunicación de padres a hijo. Además de la comunicación con otros hermanos, si los hubiere, u otros familiares que puedan vivir con carácter fijo en la casa.


  La figura materna


  Los primeros años de vida el mundo del niño es su madre. La figura materna comporta el universo del pequeño. En los primeros meses el niño ni siquiera, probablemente, tiene el menor sentimiento de separatividad de su madre, salvo en contadas (y quizá vivenciadas como terroríficas) ocasiones. El niño muy pequeño es una parte de la madre y de la madre, ciertamente, recibe todo: el alimento, el consolador regazo, la tibieza de sus amorosos brazos, las entrañables y sanadoras caricias, los susurros saturados de emotiva ternura y otras expresiones de infinita atención, mimo y cariño. Todo ello va enriqueciendo ya la vida afectiva del niño. A saber qué graves dificultades surgirán ya en la esfera afectiva del niñito que no recibe estos elementales cuidados y atenciones.


  El niño es un ser preconceptual. La comunicación con la madre es básicamente de afectividad y contacto. Poco a poco, eso sí, irá conformándose su ego e irá surgiendo el sentido de separatividad, pues el niño descubrirá subliminalmente que es «aparte» de la madre. Entonces la relación con la madre sigue siendo esencial (¿es que alguna vez deja de serlo a lo largo de la vida y aunque la madre haya muerto?), pero también empieza a serlo la relación con la figura paterna. La madre aporta unas orientaciones y el padre otras, porque son diferentes los arquetipos femeninos y masculinos, toda vez, innegablemente, que la madre es la que lleva al hijo en su vientre durante meses, la que le da a luz y la que lo alimenta. De la madre siempre se espera más apoyo, más ternura, más generosidad y condescendencia, más indulgencia en suma, y del padre más autoridad, una orientación más pragmática, más reciedumbre. La madre se vivencia como la gran custodia y el niño pone en ella toda su confianza. Si vivenciara que la madre le falla, el mundo le estaría fallando; y si en una madre no se puede confiar, cuánto menos en el mundo.


  Pero esta responsabilidad también la tiene en grado sumo el padre. Tiene que inspirar confianza en su hijo, porque el mundo se ve primero a través de los padres. Los niños que no reciben cariño de sus padres, no pueden esperarlo del mundo y se tornarán huraños o agresivos. Pero los padres deben equilibrar bien los afectos. Es un error ser exigentes en exceso con los hijos, pero también puede ser un error ser demasiado dadivosos, clementes y sobremimarlos. El niño mimado es a menudo un neurótico, no sabe bregar con la vida y tampoco son armónicas y equilibradas sus valoraciones. No es fácil para los padres recrear un núcleo sano de autoestima en el hijo. Hay que procurarle seguridad, pero no desarrollar el sentido de la prepotencia; colaborar en su sensibilidad, pero no convertirle en sensiblero. Pero un cultivo de amor en el núcleo familiar invita al crecimiento interior y a la solidaridad. No es raro que el niño mire al mundo con las actitudes que haya sentido en el propio hogar. Ahora bien, las reacciones infantiles son siempre un misterio. Dos hermanos gemelos pueden recibir idéntica educación y uno cursar como un santo y otro como un hampón.


  El niño pequeño es, aunque sea a nivel subliminal o precisamente por ello, muy receptivo, y capta las alegrías, congojas, tribulaciones y miedos de la madre. Es muy dependiente y sólo con el transcurso del tiempo se va afirmando en sí mismo y superando la excesiva dependencia; pero hay jóvenes que nunca la superan, porque las madres no han sabido enseñarles a ganar su independencia, madurez y responsabilidad. Tan equivocadas están las madres sobreprotectoras, demasiado dependientes ellas mismas del niño (creando a su vez dependencia en él), excesivamente encima de la criatura para protegerle, como las madres despegadas, que no evidencian sus afectos o que son demasiado rígidas. Un riesgo evidente para la vida anímica del individuo son las madres castradoras e impositivas, que manipulan al hijo y quieren hacerlo a su imagen y semejanza, empeñándose incluso en seleccionar siempre para el niño sus ropas, sus intereses vitales, sus relaciones y aun la persona con la que se emparejará. Debilitan de ese modo por completo el yo del muchacho y lo neurotizan. Si, además, el muchacho ha visto aplicar a la madre esa conducta manipuladora e impositivista también con —y contra— la figura paterna, el modelo que recibe le condicionará de por vida, pues por un lado tratará de resistirse ante esa madre dominadora, pero por otro lado no sabrá cómo manejarse sin sus orientaciones.


  Así pues, cabe afirmar que, de todos los amores existentes, no hay amor más incondicional e intenso que el de una madre por su hijo, pero es tarea de la madre reeducarse también en este ámbito y no alterar la vida afectiva de su hijo con actitudes perturbadoras de cariño. La madre no debe ser demasiado impositiva ni querer dirigir y coagular las tendencias vitales de sus hijos. En su amor genuino debe caber la renuncia y saber soltar, respetando la vida aparte de sus hijos. No sólo debe ser una madre, sino también una amiga, una confidente y una colaboradora. No es fácil su papel, porque debe estar y no estar en exceso, porque debe amar sin generar excesivos apegos y dependencias, porque debe poner a su amor alas de libertad para sus hijos y considerar que vinieron a través de ella pero no son sólo de ella. Pero la madre es la primera amiga y el niño con ella comparte sus cuitas e intereses vitales, sus aficiones y sus preocupaciones, sus primeras lecturas y sus primeras inquietudes sexuales, sus angustias existenciales y sus primeras inclinaciones amorosas. No hay vínculo afectivo más intenso que el que se genera entre una madre y sus hijos y por eso una madre, si no tiene cuidado, puede hacer mucho daño a la psiquis del hijo (o porque es excesivamente sobreprotectora o porque es demasiado despegada), como, años después, un hijo puede hacer mucho daño a su madre si no es lo bastante cariñoso, cercano y solícito.


  Por lo general, el hijo siempre estará en deuda de amor con su madre, sin duda, y no es de extrañar que haya un ejercicio de meditación budista para desplegar amor —expuesto en mi anterior obra Terapia emocional-— que consiste en considerar a todos los seres como nuestras madres y devolver el amor que de nuestros padres recibimos cuando éramos niños. La madre, porque su energía de amor hacia el hijo es muy intensa, y en buena parte instintiva, debe vigilarse para que sea armónica al dirigirla hacia sus hijos.


  Cuidar la psicología infantil


  Vemos, pues, que por exceso o por defecto se puede lesionar la psicología infantil. Como la madre es la persona más nuclear en los afectos del muchacho, éste en ella se mira, halla coherencia y busca una orientación. Una madre neurótica movilizará neuróticamente al niño. El muchachito es, en los primeros años, muy poroso y su psi-quis va absorbiendo caracteres de la madre y, más tarde, del padre. No olvidemos que de algún modo todos somos hijos del niño que fuimos y que las impregnaciones de la psiquis nos condicionarán a lo largo de la vida. Incluso según haya sido nuestra relación con los padres, así lo será con las otras personas. No es de extrañar que haya mujeres que necesiten restituir en los hombres la figura de sus padres y hombres que necesiten restituir en las mujeres la figura de sus madres.


  Las variaciones extremas anímicas de los padres también condicionan la psiquis del niño. Si el muchachito padece extremados cambios de carácter en los padres, eso también perturbará su psiquis y le desorientará. Los padres de temperamento ciclotímico crean mucha confusión en los hijos, porque no es fácil encajar, por ejemplo, el carácter de una madre que pase del sosiego a la notoria agitación, de la ternura al genio descontrolado, de los susurros a los gritos. Esas ambivalencias fragmentan al niño psíquicamente.


  El niño pequeño es una organización psíquica muy delicada y sensible. En él ya se dan las emociones básicas o nucleares que, en principio, juegan un papel de supervivencia, pero que con la edad se complican psíquicamente y se tornan insanas e incluso destructivas y muy limitadoras. Estas emociones son el apego (que en años sucesivos derivará en avidez), la aversión (que se tornará odio, ira, resentimiento), el miedo (que se volverá miedos imaginarios, fobias, temores infundados) y los celos. Por el principio del placer, el niño comienza a desarrollar un gran apego con respecto a la madre y en años sucesivos la madre debe ser lo suficientemente hábil para que este apego no se sobredimensione dando lugar a la fijación de una atención anómala en la madre y la incapacidad para desenvolverse el muchacho y madurar. El niño, asimismo, puede experimentar celos tanto hacia el padre, si lo ve como rival, como con respecto a otros hermanos. También la madre deberá ahí jugar un papel de conciliadora y solventar los celos o resquemores del niño. El niño, cuando se siente contrariado, tiene accesos de rabia, enfurruñamiento e ira, que la madre debe saber cómo mitigar y reorientar. Pero así como una conducta muy permisiva es neurotizante y no colabora en la reeducación oportuna del muchachito, una actitud de continua reprimenda tampoco es sana y frustra o reprime al niño. Hay una historia con un gran significado en este sentido:


  Cuando el primer día de clase el profesor fue preguntando a los alumnos su nombre y apellido, al llegar a uno de ellos, éste dijo:


  —Me llamo Juan No.


  —¡Qué apellido tan raro! —exclamó el profesor—. Nunca lo había oído. ¿Estás seguro?


  —Claro —repuso el niño—. Cuando voy a abrir la nevera, mi padre dice: «Juan, no.» Cuando voy a correr por el pasillo, mi padre dice: «Juan, no.» Cuando voy a coger algún objeto, mi padre dice: «Juan, no.» Claro que estoy seguro, profesor. Me llamo Juan No.


  Pautas para mejorar la afectividad entre padres e hijos


  No se pueden facilitar prescripciones infalibles en la educación de los hijos. Es absolutamente imposible. Sólo se pueden dar algunas orientaciones que pueden mejorar la afectividad entre padres e hijos y consolidar armónicamente el vínculo afectivo. Exponemos algunas sugerencias:


  —Imponer un sentido de saludable disciplina en los hijos, pero dándoles el ejemplo y no haciendo exclusivamente gala del «yo predico pero no practico», enseñándoles a valorar el sentido y los beneficios del esfuerzo correcto.


  —Evitar los extremos de, por un lado, una indulgencia excesiva y, por otro, un autoritarismo insano. No deben mostrarse ni débiles ni dictatoriales y, en lo posible, han de apelar siempre a la inteligencia y comprensión del muchachito, enseñándole a asumir una obediencia necesaria mientras forme parte del hogar paterno, pero no una obediencia ciega, ni pusilánime, ni abyecta.


  —Saber reprender conciliadoramente, sin generar hostilidad y, siempre que sea posible, los padres deben someter al razonamiento del pequeño las decisiones que tomen con respecto a su comportamiento. Ser tolerantes, pero no excesivamente permisivos en cuanto a conductas inadecuadas del niño. Saber corregir con afecto; invitar a su hijo a rectificar, pero sin imposiciones dictatoriales y mucho menos agresivas.


  —Poner todos los medios para que el niño vaya haciéndose más independiente y autosuficiente, considerando que el hijo no es un artículo de nuestra propiedad, sino un ciudadano del mundo. Enseñarle a bregar con la vida, pero no a ser despiadadamente competitivo, egoísta y destructivo, sino mostrarle las excelencias de la cooperación mutua, la incondicionalidad, la entrega consciente y el amor genuino.


  —No obligar con exigencias neuróticas a que el niño tenga que desarrollar un yo o imagen ideal para poder soportarse o asumirse a sí mismo como lo que se quiere de él y no como lo que él es intrínsecamente. Enseñarle a mejorar su calidad de vida externa y a progresar en la vida, pero mostrándole también la necesidad de evolucionar interiormente y corresponder al progreso exterior con el interior.


  —Ir mostrando al niño la vía y actitudes para la propia madurez, procurando que, en la medida en que va ganándola, adquiera responsabilidad y vaya conquistando un plano de igualdad con respecto a los padres.


  —Cultivar un vínculo paterno-filial realmente amoroso y maduro, donde siempre haya lugar para la comunicación sincera, el intercambio de opiniones (sin devaluar las del niño porque es un niño), la exposición franca pero educada de quejas, las abiertas expresiones de cariño (deben jugar un papel destacado las verbalizaciones afectivas, la proximidad física y las caricias), pero enseñándole al niño que debe respetar y valorar a los padres. Si es necesario algún tipo de castigo o sanción (que nunca deben ser físicos), hay que explicarle al niño que no son el resultado del irracionalismo o el capricho.


  —Ofrecer al niño pautas, información muy diversa y todo tipo de orientaciones, pero sin inculcarle impositivamente principios ni autoritariamente adoctrinamientos, respetando su inteligencia y su capacidad de optar por unas u otras ideas o creencias. No empeñarse en imponerle las propias opiniones ni ridiculizar o devaluar las que él pueda ir teniendo o elaborando.


  —Enseñarle que sus padres son humanos, sujetos a error, y que no hay que amarlos desde una neurótica admiración ni fútiles expectativas, sino desde la tolerancia y la aceptación.


  —Dedicar más tiempo al niño, para departir, comunicarse, vivenciar juntos situaciones y experiencias, caminar solidariamente por la difícil senda de la vida.


  —Hacerle sentir amor incondicional, pero enseñándole que tal amor también debe ensayarlo, cultivarlo y dirigirlo hacia los otros y que la solidaridad, la benevolencia, la compasión, la ecuanimidad y la amistad son nutrientes psíquicos y vitales muy importantes. Los padres deben irse haciendo amigos de los hijos y así éstos valorarán la amistad y la fomentarán también con las demás personas.


  —No poner nunca al niño en la difícil tesitura de tener que optar por el padre o la madre o tener que recurrir al padre para protegerse de la madre o a la madre para protegerse del padre.


  —Poner los medios para que el niño pueda hallar su propio centro y moverse no sólo en base a las expectativas y deseos de los padres, sino de acuerdo con sus propias direcciones anímicas y vitales.


  Conclusión


  Los padres deben vivir también para sí mismos y no sólo para los hijos. Tan extremada es la conducta del despego de los hijos como de la excesiva dependencia de los mismos. Los padres tienen sus vidas y los hijos las suyas, aunque sean vidas interdependientes. Los padres tienen derecho a equivocarse y los hijos también, y ni los padres deben ser jueces de los hijos ni los hijos de los padres. Como en todas las relaciones en que se pretende un fuerte y sano vínculo afectivo, deben cultivarse la incondicionalidad, la comunicación, la sinceridad, la autoaceptación y aceptación conscientes y, sobre todo, el vivir día a día estar en el intento de cada día (porque toda relación es cinética y no estática); mejorar y enriquecer la relación, según lo requieran las situaciones y circunstancias que irán deviniendo en el transcurso de la vida.


  Como no hay amor más intenso que el de los padres hacia los hijos, a veces ese propio amor si no va acompañado de alguna lucidez, puede generar vínculos paterno-filiales neuróticos y que van en detrimento de la salud psíquica de padres e hijos.


  2. DE HIJOS A PADRES


  Es muy raro que un hijo devuelva a sus padres ni una centésima parte del cariño, atenciones y afectos que ha recibido de ellos, sobre todo de su madre. Hay excepciones, claro que sí, pero sólo eso. El hijo, salvo que de verdad madure y asuma todas sus responsabilidades, casi siempre, aunque sea a edad avanzada, considera que debe recibir de sus padres e incluso se permite demasiado a la ligera amonestarles, hacerles reproches, criticarles o quejarse. Se siente, casi siempre, con derecho a lo que le es dado o recibe. Es la actitud clásica e inmadura del hijo, sobre todo cuando éste ya tiene una edad considerable. Estima que los padres deben dar, considerar, cuidar, entregarse incondicionalmente; y muchas veces ven todo ello no como un obsequio precioso, sino como una obligación paterna. Es ésta una actitud inmadura e injusta, pero todos los hijos sienten por ella una marcada inclinación. Así, la relación afectiva se puede volver demasiado pasiva por parte de los hijos.


  Un amor activo


  Para mejorar el vínculo afectivo, los hijos deben ser también amorosamente más activos. No toda la responsabilidad es de los padres. Cuando el muchacho va ganando en años, debe salir de su pasividad y tornarse amorosamente activo, responsabilizarse y ser cooperante. No se trata sólo de recibir o absorber, sino también de dar, empezando por darse a uno mismo y que los padres sientan que uno se da. Es signo de madurez ir cambiando la necesidad de ser considerado, cuidado y atendido, por la de considerar, cuidar y atender. Tal actitud representa un gran salto emocional. Al igual que los hijos necesitan de los padres, los padres, cuando va pasando el tiempo, necesitan de sus hijos. Raramente son compensados, ni ellos buscan compensación. A menudo las relaciones entre padres e hijos tampoco son lo suficientemente fluidas, sobre todo del padre con el hijo, porque se ha establecido un juego de proyecciones, expectativas y frustraciones que genera bloqueos, tensiones más o menos conscientes o inconscientes y dificultades en la comunicación. Hay padres e hijos que se quieren, por supuesto, extraordinariamente, pero entre los que se hallan cerrados todos los canales de comunicación y la sola presencia de unos con los otros genera tensión, autodefensas e inevitable crispación emocional.


  Hay que trabajar mucho por parte de padres e hijos para evitar estos bloqueos, poder superar frustraciones, distenderse y poder comunicarse abiertamente. Aunque en principio es labor de los padres, cuando se trata de niños; pero más adelante, los jóvenes también tienen una labor que hacer y una responsabilidad. A menudo el joven dice: «Mi padre no me entiende», pero podríamos preguntarle si él hace algo por entender a su padre. Tiene que haber una recíproca intención de aproximación. Así como el padre tiene expectativas con el hijo (a menudo para compensar sus propios sentimientos de frustración o fracaso), el hijo las tiene con su padre. Cuando las expectativas no se ven cumplimentadas, por uno u otro lado, surge la decepción, el desencanto y la frustración.


  Padres e hijos defraudados


  Hay padres que, en su fuero interno, no logran perdonar a sus hijos que no hayan sido como ellos, o lo que ellos habrían querido que fueran; pero también hay muchos hijos que no han logrado jamás aceptar a sus padres con sus deficiencias y, al no haber conseguido unos padres de acuerdo con el modelo o esquema deseado, han sentido mucho resentimiento y subsiguiente autoculpabilización y frustración. Entonces surge una gran lucha entre la razón y la emoción, una marcada ambivalencia, y la persona se siente desgarrada. Es considerable el número de hijos que se sienten defraudados por las conductas afectivas de sus padres con respecto a ellos. Idealizaron al padre de tal modo que nunca pudieron aceptarlo al margen de esa idealización y, empero, es signo de salud emocional asumir a los padres como son, sin falsas idealizaciones, y quererlos.


  Revalorizarse mutuamente


  Todo ser humano debe someterse al noble y saludable ejercitamiento, si necesario fuere, de revalorizar a los padres, de perdonarlos y concillarse con ellos, pues ésa es la manera de crecer y evolucionar interiormente. A cierta edad, hay que desplegar el sentimiento fluido de amor por los padres, no el del deber, y atenderles, acompañándoles, escuchándoles y hablándoles, siendo pródigo en atenciones afectivas y caricias, motivándoles y ocupándose de atender sus cuitas, desasosiegos y necesidades de todo tipo. El hijo puede hacer mucho cuando llega el momento por consolidar, enriquecer y mejorar el vínculo afectivo y, de hacerse así, cuando uno es adulto encontrará en sus padres los mejores amigos, pudiendo crearse un fecundo intercambio de ideas, emociones, vivencias y afectos. Hay que suturar viejas heridas si las hubiera, superar frustraciones y resentimientos y estrechar al máximo los lazos paterno-filiales. Hay que poner el acento, más que en las diferencias o expectativas incumplidas, en lo que siempre ha habido de bueno y hermoso.


  En esto también consiste la terapia afectiva: en ver en los otros lo mejor y no sólo lo peor, danto padres como hijos deben impedir que cuestiones de egotismo, falso amor propio u orgullo perturben la relación afectiva. Todo es secundario en este sentido; lo primordial es la relación misma. Hay que aprender a amar a los padres no porque sean nuestros padres, sino por ellos mismos, como seres humanos, descubriendo sus necesidades y atendiéndoles, siendo tolerantes y desde una actitud de entrañable respeto, y no el respeto rígido y acartonado como esquema social y cultural que más limita y empobrece, sino con la actitud generosa que expande y enriquece. Si uno realmente madura (no sumando años, sino sabiduría), sabrá comunicarse e integrarse mucho más y mejor con sus padres. Hay que llenar cada día de amor hacia los padres y evitar que un elevado coeficiente de actividades nos puedan distanciar de ellos. También la relación paterno-filial requiere una disciplina amorosa y todo lo que ella conlleva: diligencia, atención consciente, paciencia y ecuanimidad, tolerancia e indulgencia.


  VII.El amor fraterno


  Hay un antiguo adagio que reza: «Dios me da la familia y gracias a Dios yo elijo mis amigos.» Pero es que los hermanos pueden ser también los mejores amigos si se saber tallar el vínculo afectivo y conseguir que la relación fraterna sea también, y medularmente, una relación de amistad. Pero, ¿por qué a menudo y para muchas personas es más difícil llevarse bien con un hermano que con un amigo? Aparte de los condicionamientos psíquicos inconscientes que se hayan podido empezar a producir a corta edad (celos, fricciones, choques de todo tipo, competencia entre hermanos, sentido de rivalidad...), porque la relación afectiva puede haberse visto perturbada por incompatibilidad de caracteres, intereses irreconciliables, orientaciones vitales muy distintas y, sobre todo, muchas veces, por falta de respeto, tolerancia e insuficiente atención y diligencia.


  Factores que complican una relación


  El excesivo trato, la relación ya dada (puesto que no es cuestión de una elección como en la amistad), la rutina, los hábitos vitales y emocionales, la falta de disciplina o esfuerzo para captar y atender las necesidades del hermano y otros factores pueden provocar un enfriamiento de la relación, un distanciamiento emocional o incluso físico que puede provocar graves interferencias en la comunicación, conflictos y actitudes encontradas. Mientras los hijos viven en el hogar paterno, mantienen en tales casos una relación de conveniencia, pero cuando salen del hogar paterno se distancian enormemente. Por fortuna no siempre es éste el caso y hay hermanos que, a pesar de sus diferentes orientaciones vitales e intereses anímicos, se han adorado desde niños y mantienen una relación a toda prueba, con gran e incondicional cariño, aunque mantengan actitudes bien distintas o diferentes puntos de vista.


  Pero, además de los factores obstaculizantes que hemos reseñado, otro no menor es el de las expectativas, sobre todo en los hermanos pequeños con respecto a los de mayor edad. Cuando uno de los hermanos no encuentra satisfacción en sus expectativas con respecto al otro, pueden surgir sentimientos de decepción, frustración y resentimiento consciente o inconsciente. En cambio, en la amistad, prevalecen menos las expectativas (aunque pueda haberlas) y predominan más la atención, la disciplina amistosa, el respeto y la tolerancia.


  Donde hay confianza...


  Por excesiva confianza, muchos hermanos no se tienen el respeto necesario y a menudo se faltan al mismo. También es cierto que con frecuencia se disculpa en un hermano y se perdona lo que quizá no se le perdonaría a un amigo. Lo ideal, como ya hemos apuntado, es conseguir un vínculo afectivo estable y de real amistad entre los hermanos. No es del todo sencillo y aquí habría que aplicar también y con seriedad la disciplina amorosa. Los hermanos de más edad no tienen que ignorar olímpicamente, como a veces sucede, a sus hermanos menores, que unas veces les resultan poco interesantes y otras insustanciales o pesados. Se requiere, como en cualquier relación de amor, poner en práctica la consideración, la comprensión, el respeto, la mutua cooperación, la indulgencia y la incondicionalidad.


  Resulta casi increíble, si no estuviéramos tan acostumbrados a verlo, que haya hermanos que puedan negarse el saludo por el resto de su vida, o dejar de hablarse o convertirse en unos verdaderos desconocidos. Estas situaciones se pueden producir por distintas causas: absoluta falta de comunicación, discusiones, falso orgullo, distintas ideologías (es verdaderamente penoso que por un puñado de conceptos los hermanos se enfrenten), asuntos económicos y otros muchos.


  La actitud de los hermanos de más edad con respecto a los de menos edad debe ser la adecuada y, empero, a menudo en muchos casos no lo es. El hermano mayor menosprecia, ignora o desatiende al hermano menor, en lugar de preocuparse un poco y ocuparse de sus necesidades. Otras veces, el hermano mayor es rígido y autoritario, y exige al hermano o hermanos menores lo que no se exige a sí mismo, siendo tan implacable con los otros como indulgente consigo mismo.


  La familia: un banco de pruebas


  El núcleo familiar es un banco de pruebas para la afectividad y el amor. Aprendiendo a amar a los hermanos, amaremos también a los demás; aprendiendo a tolerarlos, respetarlos y atenderlos, podemos entrenarnos para hacer lo mismo con las otras personas y tener vínculos fraternos con los otros.


  Es aconsejable que los padres se ocupen de enseñar a sus hijos a que se amen entre sí, estableciendo vínculos afectivos genuinos, e invitándoles a la cooperación mutua. Hay que tener cuidado para que entre los hijos no se den las actitudes neuróticas de relación ya examinadas y que así unos hermanos no se tornen dóciles y dependientes de los otros y otros no ejerzan el papel de dominadores o manipuladores. También hay que evitar las conductas de distanciamiento. A veces entre los hermanos hay alguno que, sintiéndose ignorado o rechazado, opta, para autoprotegerse, por una actitud de evasión y apartamiento, sea exterior o interior.


  Mediante el genuino amor a los hermanos hay que irse ejercitando para esparcir ese amor fraterno hacia otras personas, comenzando por las más cercanas y por los amigos. Pero también entre los hermanos de corta edad pueden surgir direcciones de dominio, explotación emocional, utilitarismo y otras similares. Si uno de los hermanos se acostumbra a ese tipo de relación afectiva espuria, luego la extenderá también a sus amigos y relaciones en general. Por esta razón, insistimos, el núcleo familiar es como una escuela para aprender a amar. Cuando en la familia falta armonía y genuina comunicación entre padres e hijos y hermanos con hermanos, pueden verse gravemente dañados otros ulteriores vínculos afectivos. Si la persona desde niña no siente en su medio calor humano, comprensión, ternura y cooperación, cuando se hace adulta es como si pensara que si todo ello no lo ha podido hallar ni siquiera en su familia, ¿dónde lo va a encontrar?


  Solidaridad, aceptación y cariño


  Si algo es importante, no sólo para la relación sino para la equilibrada maduración del yo, es que los hermanos aprendan y ensayen la solidaridad entre ellos. Es saludable que unos aprendan a colaborar con los otros, no sean indiferentes a sus necesidades y cuitas, y se presten todo su apoyo. Los padres nunca deben precipitarse en el error de colocar a unos hermanos contra otros o incitarles a que unos acusen o delaten a los otros o instarles a cualquier tipo de división. Cuando unos padres se llevan evidentemente mal, los hijos se sienten muy divididos pues, aunque sea emocional o psíquicamente, se inclinan por optar entre la figura materna o la paterna y esa opción es en extremo lesiva y desgarradora.


  A partir de cierta edad, los hermanos deben asumir una actitud amorosa activa. Son responsables del vínculo afectivo y no pueden permanecer pasivos con respecto al mismo. Deben poner los medios para sanearlo, fortalecerlo y enriquecerlo, y aquí volvemos de nuevo a la necesidad de un ejercitamiento amoroso y una disciplina diligente para que el amor fluya libre y fecundo. Hay que estar presto a conciliar, sembrar concordia, ser comprensivo y tolerante. La situación se puede complicar, y no poco, cuando los respectivos hermanos se unen a otras personas. Son innumerables las relaciones pésimas o inexistentes entre hermanos, que incluso mucho se quisieron, por la unión con otras personas. De todos modos, cuando una relación entre hermanos se agria o perturba seriamente, si hay otro hermano, éste debe prestar sus servicios de «terapeuta» afectivo y poner los medios para la concordia y la conciliación, del mismo modo que deben proceder los amigos, cuando sea necesario, ese oficio de mediadores armonizantes.


  También entre hermanos es muy necesaria y balsámica la aceptación recíproca. Un hermano no es supermán ni un santo. A veces se le pide o exige, incluso sin hacérselo saber, más de lo que puede dar, porque le hemos entronizado o hemos idealizado su capacidad, y cuando pensamos que no responde a nuestras expectativas, nos sentimos defraudados. Un hermoso reto que todos tenemos es convertir a los hermanos en amigos y a los amigos en hermanos. Cuantos más vínculos fraternos con los demás podamos cultivar, más se enriquecerá nuestra esfera afectiva. En una sociedad tan cruel como la nuestra, ya pocos se ocupan de una tarea tan bella como es la de fraternizar, e incluso el término mismo parece haber caído en desuso. Sin embargo, debemos fraternizar con cuantas más criaturas mejor y ello no sólo redundará en beneficio de los otros, sino también de nosotros mismos. Se logrará así una interacción fecunda y creativa. Si algo le falta a este mundo, es compasión y benevolencia.


  Igualmente, es necesario aprender a expresar cariño. Entre hermanos debe haber un mayor acercamiento de almas y cuerpos, porque las expresiones físicas de amor también son necesarias, consteladas en una caricia o un abrazo, una palabra de aliento o una mirada de comprensión. Pero así como entre padres e hijos a menudo surgen bloqueos afectivos, lo mismo o más puede suceder entre hermanos, y hay familias en las que los hermanos, aun viviendo en la casa paterna, son ya unos grandes desconocidos. Empero, muchos hijos únicos desearían contar con hermanos y, en íntima relación afectiva con ellos, tener más energía para superar el sentimiento de tedio, soledad o impotencia. Desarrollando y cultivando el amor a un hermano, estamos construyendo una afectividad más rica y sana. Pero a menudo todos corremos el riesgo de que cuanto más cerca estamos físicamente de las personas, más lejos psicológicamente nos encontramos de ellas, y aun bajo el mismo techo surgen abismales distanciamientos apuntalados por la costumbre, la rutina y la negligencia emocional. Pero si los hermanos aprenden a dialogar, aunque sea unos instantes cada día (a lo que los padres pueden sutilmente colaborar, pero nunca imponiéndolo), ese saludable hábito generará lazos muy especiales entre ellos.


  
    	
      VIII. El amor entre amigos

    

  


  Un familiar nos es dado y se tiene; un amigo se elige. Por muchas razones, un amigo es un gran privilegio, y no sólo, como se hace notar a menudo, un tesoro. El amigo, inspirándonos con cariño y amistad, nos invita a amar más genuina y expansivamente. Del amor a la familia se trasciende al amor al amigo y del amor al amigo se puede ir ejercitando el amor a todas las criaturas.


  La amistad, más segura que el amor


  La amistad estimula y potencia la capacidad de amar, de darnos y sabernos en los otros. La amistad es una fuente de vitalidad, crecimiento, cooperación, lealtad e incondicionalidad. Quien no tiene amigos es porque algo falla gravemente en su esfera afectiva. Hay quien tiene muchos conocidos, pero ningún amigo. Es el caso, por ejemplo, de la persona en la que predomina la actitud de distanciamiento; tal vez se relaciona con muchos, pero nunca pone su yo en la relación y está incapacitado para entregarse y amar. La amistad es una fuente de seguridad, aprendizaje emocional, apertura afectiva, erradicación del narcisismo, manantial de generosidad. Pero, como toda relación, la amistad hay que cultivarla y evitar factores que puedan perturbarla o resentiría. ¡Cuántas personas han entrado y salido de nuestras vidas! ¡Cuántos amigos dejaron de serlo, a veces por trivialidades, malentendidos, equívocos desafortunados y el denominado y estúpido amor propio!


  Como dijera Lawrence, la amistad es más segura que el amor, refiriéndose al amor pasional, obviamente, puesto que la amistad es fontana de amor, compasión, benevolencia y solidaridad. Amigos han dado la vida por amigos. La energía revitalizante de la amistad ha ayudado a muchos a superar difíciles pruebas o angustiosas situaciones. La amistad multiplica nuestra energía. La amistad reporta consuelo, certidumbre, seguridad.


  Pero no todo el mundo está capacitado para la verdadera amistad. Si no somos amistosos con nosotros mismos y con nuestros familiares, ¿podremos serlo realmente con los demás? Si a nosotros mismos nos mentimos y nos fallamos de continuo, ¿podremos dejar de mentir y fallar en la amistad? En tanto no aprendamos a valorar a los demás por sí mismos y no por su utilidad, en tanto no nos ocupemos tanto de sus necesidades como de las nuestras, en tanto no sepamos ser realmente solidarios y compasivos, no será ni siquiera tan sencillo amar al que alegremente podemos denominar amigo. Porque un amigo no es para que sólo nos sirva, o nos apoye, o nos alivie, o lo tengamos por amigo por una temporada. Un amigo es para siempre si la amistad es real. Es un vínculo afectivo muy poderoso el de la amistad, porque si es real no hay expectativas egoístas ni actitudes egocéntricas ni afán de dominio ni sentido utilitarista ni transaccional. Veamos la siguiente historia:


  En una ocasión uno de los discípulos predilectos de Buda le dijo:


  —¿No es cierto señor que las tres cuartas partes de la vida santa son la amistad (el amor) y el amor?


  Y Buda repuso:


  —No, las tres cuartas partes, no, sino las cuatro cuartas partes.


  No podemos dejar de insistir en ello porque es el distintivo del verdadero amor: si lo hay, prevalece, siempre predomina. Puede finalizar una relación de pareja, pero el amor genuino prevalecerá en otro tipo de relación; puede haber discrepancias con un hermano, pero el amor genuino siempre perdurará; pueden surgir equívocos o discusiones con un amigo, pero el amor genuino predominará. El amor no está sometido a tiempo, excepto el que dura la vida propia. El que de verdad ama a alguna persona, la amará hasta las postrimerías de su vida. Es un amor unitivo, en cuanto que establece un indisoluble sentimiento de fusión, aunque medie la distancia entre los que se aman. Como le dijo un maestro a su discípulo cuando iba a morir: «Ningún encuentro ni ninguna separación han tenido lugar en realidad, querido mío, porque siempre hemos estado en la unidad.»


  En la amistad no necesitamos que nos amen para amar. Si para amar necesitamos que el amigo nos ame, no es real amistad. Pero sí se requiere respeto, convivencia pacífica, intercambio de cuitas e intereses vitales, subsanar heridas, evitar dañar, atener necesidades, confraternizar. Ni siquiera la amistad escapa al cultivo y aprendizaje del amor. Pero, además, cuanto más sepa amar una persona, más seguras e intensas serán sus relaciones amistosas. También juega un destacado papel la salud emocional. Si estamos llenos de odio, celos, amargura, descontento, hostilidad, rencor... ¿qué podemos compartir? Incluso si lo queremos compartir, la otra persona nos dirá: «No, gracias, no compartas conmigo todo eso.» Si, como dice Amado Ñervo, «que lo mejor de nosotros sea para los demás», comencemos por practicar esta hermosa prescripción con los amigos.


  El arte de la amistad


  De la amistad hay que hacer un arte sublime. Es la relación idónea para compartir cariño, dar comprensión y ser comprendido. Pero en la enfermiza sociedad en la que vivimos, donde tanto imperan los utilitarismos, las falacias para embaucar, el desamor, la competencia más cruel, el desprecio por las potencias de amor y evolución, así como por el progreso interior, en tal sociedad, cada día se resienten más los lazos de amistad, porque no se valora por sí misma sino por la utilidad que representa. Una sociedad que ha hecho habitual la frase: «Véndele el favor.» Incluso los favores se venden a los amigos y se pide contraprestación por ellos. Esa es la salud que irradia una sociedad donde, precisamente, se da la espalda a toda actitud de amor y donde hasta el término compasión se ha degradado para ser estimado peyorativamente.


  Tener amigos verdaderos no es fácil, como tampoco lo es encontrar personas que sepan inspirar amistad o que tengan las cualidades reales para propiciar una genuina amistad. Aunque los amigos pueden tener muchas cosas en común e intereses vitales afines, también pueden ser totalmente diferentes y tener muy distintos intereses vitales. La amistad no es una afinidad de intereses —aunque pueda serlo— sino de afectos, simpatías y complicidades.


  La lealtad por encima de todo


  La amistad será tanto más posible entre personas de buena voluntad, generosas, no enfermas de poder y codicia, en apertura amorosa, leales y, aunque hay un adagio que reza: «Hasta un amigo te puede traicionar», hay que decir que un amigo de verdad no te puede traicionar y que si lo hace no lo era. Es la lealtad el núcleo de la verdadera amistad y la que fomenta y cuida el vínculo afectivo que debe imperar en toda amistad verdadera. Cuanto más bondadosa sea la persona, más sólida y fiel será en su amistad. Pero si una persona es atrozmente egoísta, codiciosa y utilitarista, más vale no poner en sus manos nuestra amistad; se puede hablar de un noble arte de vivir, y es ahí en donde debe estar siempre integrada la amistad. Y esa orquídea que es la amistad hay que cuidarla, abonarla y nutrirla. Hay amistades que han fenecido imperceptiblemente por falta de atención. No debe haber lugar en la amistad para el fingimiento, el embuste, el utilitarismo, las presiones, la exigencia de favores, el poner en situaciones difíciles al amigo por solicitarle favores que le perturban, los subterfugios, las sutiles manipulaciones, los reproches, las censuras por detrás, el temor, las expectativas, el resentimiento, la irritación, los reproches y culpabilizaciones, las palabras acres, la deshonestidad y el abuso.


  El leal, íntegro, bondadoso, generoso, amable y honesto resultará mejor amigo que el que no dispone de esas nobles cualidades. El vínculo afectivo en la verdadera amistad es excepcional mente fuerte y es muy difícil que algo pueda debilitarlo si los amigos de verdad se quieren y entregan. Es uno de los amores más estables, resistente a difamaciones, enredos, calumnias o equívocos, lo que no quiere decir que muchas preciosas relaciones de amistad se hayan venido abajo por tales interferencias. Con el auténtico amigo surge una gran complicidad, afán de cooperación, recíproca ayuda, fuente de ánimo. Uno se siente con él complacido, confiado y acompañado. A veces se dan, empero, relaciones de enorme dependencia entre amigos o de simbiosis, y hay amigos que llegan a no poder hacer nada, ni siquiera se diría vivir, sin sus amigos o un amigo en especial. Debe haber un gran sentimiento de unidad entre los verdaderos amigos, pero también debe quedar descartado todo sentimiento de competencia o toda voluntad de poder o dominio. El amigo se alegra por los éxitos del amigo y se entristece por sus cuitas y fracasos. Sabe confortarle y animarle, colabora en sus empresas, le aconseja desinteresadamente y se ocupa de sus necesidades. El verdadero amigo sabe ser sincero. No es el que adula, sino el que con franqueza y cortesía te dice tus defectos para que los corrijas y depares en los mismos. Porque el amigo quiere lo mejor para el amigo, como lo querría para sí.


  Si tuviéramos que insistir en cuál es la raíz de la raíz de la amistad, o señalar lo que en realidad la distingue por encima de muchas relaciones o vínculos afectivos, diríamos que la lealtad. Hay un cuento indio que lo refleja perfectamente:


  Un insurrecto había sido condenado a morir en la horca. El hombre tenía a su madre viviendo en una lejana localidad y no quería dejar de despedirse de ella antes de morir. Pidió al monarca que le permitiese visitar a su madre, pero éste puso una condición: que un rehén ocupase su puesto mientras permanecía ausente y que, en el supuesto de que no regresase, Riera ejecutado en su lugar. El insurrecto recurrió a su mejor amigo y le pidió que ocupase su puesto. El rey dio un plazo de siete días para que el rehén Riera ejecutado si en ese periodo de tiempo no regresaba el condenado. Pasaron los días. El sexto día se levantó el patíbulo y se anunció la ejecución del rehén para la mañana del siguiente día. El rey preguntó por su estado de ánimo a los carceleros, que respondieron:


  —Majestad, está verdaderamente tranquilo. Ni por un momento ha dudado de que su amigo volverá.


  El rey sonrió con escepticismo.


  Llegó la noche del sexto día. La tranquilidad y la confianza del rehén resultaban asombrosas. De madrugada, el monarca preguntó de nuevo por el rehén y el jefe de la prisión le dijo:


  —Ha cenado opíparamente, se ha puesto luego a cantar y está muy sereno. No duda de que su amigo volverá a tiempo.


  —¡Pobre infeliz! —exclamó el monarca.


  Llegó la hora prevista para la ejecución. Había comenzado a amanecer. El rehén Ríe conducido hasta el patíbulo. Estaba relajado y sonriente. El monarca se extrañó al comprobar la firmeza anímica del hombre. El verdugo le colocó la cuerda al cuello, pero seguía sonriente y sereno. Justo cuando el rey iba a dar la orden para la ejecución, se escucharon los cascos de un caballo. El insurrecto había regresado justo a tiempo. El monarca, emocionado, concedió la libertad a ambos hombres.


  Pero cabe suponer que no todas las personas hubieran tenido confianza absoluta en su amigo en un caso como éste. Encontrar amigos tan incondicionales o serlo nosotros mismos no es común, mucho menos en una sociedad donde priman los intereses, el egoísmo y el odio, que son algunos de los grandes enemigos de la verdadera amistad. Muchas personas, ciertamente, no merecen un amigo verdadero, ya sea porque no están preparadas para ello o porque ni siquiera lo valoran o desean, o no disponen de las cualidades que las hagan merecedoras de esa bendición.


  Un único yo


  Una vez más hay que insistir en la necesidad de cuidar el vínculo afectivo, también en la amistad, dando lo mejor de uno y no lo peor, relacionándonos desde un ego controlado y maduro, y no desde las contradicciones y complejos. No se puede utilizar al amigo para que apuntale nuestro narcisismo, nos sirva sólo de «paño de lágrimas» y descarguemos sobre él nuestras tristezas y cuitas. Todo eso cabe en la amistad, pero no sólo eso. La amistad es interactuación espiritual, anímica y emocional. La amistad debe ser la asociación humana más liberada de perturbaciones y trabas emocionales. Se comparte todo lo que es compartible, se perdona y se es perdonado. Siéntase uno dichoso si cuando a nadie se tiene ya que recurrir, se puede solicitar la ayuda de un amigo, porque si de un amigo se trata, la prestará incondicionalmente. Dos amigos son dos yoes en sus vidas respectivas, pero un yo en su amistad. Hay otra historia muy bella:


  Un discípulo llamó a la puerta de la casa de su maestro.


  —¿Quién es? —preguntó el maestro.


  —Soy yo —repuso el discípulo.


  La puerta no se abrió y el maestro, desde dentro de la casa dijo:


  —No estás maduro para que te reciba. Vete una temporada al bosque y medita. Vuelve cuando hayas evolucionado lo suficiente.


  Unos meses después el discípulo volvió a llamar a la casa.


  —¿Quién es? —preguntó el maestro.


  El discípulo respondió:


  —Soy tú.


  Y el maestro dijo:


  —Entra, querido mío, no había lugar en esta casa para dos yoes.


  
    	
      IX. Obstáculos y aliados de la relación afectiva

    

  


  Aunque ya hemos apuntado parte de los aliados o enemigos de la relación afectiva, ha llegado el momento, antes de proseguir, de que analicemos, sucinta pero concretamente, los amigos y enemigos de la relación afectiva, que, por tanto, son capaces de fortalecer o debilitar el vínculo amoroso. Como no es fácil encontrar una persona que esté perfectamente equilibrada en sus emociones y en su esfera afectiva, empezaremos por examinar los principales obstáculos en la relación, que son venenos, y luego revisaremos los aliados o bálsamos. Forma parte del ejercitamiento afectivo (y de la terapia afectiva por tanto) suscitar, fomentar y desplegar los aliados y, por el contrario, refrenar, neutralizar e ir superando los venenos emocionales y afectivos. Para ello se requiere una atención vigilante y el esfuerzo correctamente aplicado. La persona, en sus relaciones afectivas, estando vigilante y corrigiendo y rectificando cuando sea necesario, se irá reeducando para verter lo mejor de sí misma y no lo peor, lo más hermoso y equilibrado y no lo más feo e inarmónico.


  1. OBSTÁCULOS DE LA RELACIÓN AFECTIVA


  Afán de posesividad


  El afán de posesividad se enraíza en un desmedido apego, actitud de aferramiento y sentimiento de acaparar, retener, poseer y convertir a las otras personas en un objeto de nuestra propiedad, privándoles de completa libertad, imponiéndoles nuestras actitudes narcisistas, queriendo imponer nuestro control sobre las personas que decimos amar. Es un modo de aferramiento que conduce a querer a veces incluso encadenar a la persona o limitar su acción solamente a lo que esté relacionado con uno. Es egoísmo, insensibilidad, actitud de inmadurez y falta de claridad, pues el amor no es ni imponible ni exigible y no se gana poniéndoles rejas a los otros, sino alas de libertad. La persona egocéntrica, con baja autoestima, temerosa, necesitada de afirmarse mediante el sometimiento de los demás, celosa e insegura genera un afán de posesividad que puede llegar a ser tan insensato como neurótico y que puede adquirir caracteres tales que en lugar de aproximar al objeto amoroso y ganarlo, lo aleje definitivamente y lo pierda.


  El afán de posesividad puede desplegarse sutil o burdamente, pero la persona que se pretende sea poseída y se convierta en objeto de propiedad de la que dice amarle, vivencia igual de oprimente y asfixiantemente tanto los comportamientos burdos como sutiles de la persona posesiva. La persona posesiva puede recurrir a toda suerte de artimañas para satisfacer su impulso de posesividad y, cuando no consiga sus fines con sutileza, recurrirá incluso a modos agresivos o violentos.


  El ego infantil fragmentado e inmaduro tiende a poseer y a convertir a las personas en posesiones propias. Es una tendencia neurótica que resiente el vínculo afectivo y crea emociones perturbadoras, tanto en el que padece este síndrome como en el que tiene que soportarlo. Es fuente de tensiones, conflictos, frustraciones y resentimientos por ambas partes, salvo que el que el posesor quiere poseer ceda y sacrifique así su libertad, lo que hará que el posesor todavía intensifique más su afán de posesión y el poseído emprobrezca extraordinariamente su carácter y personalidad, debilitándose anímicamente y convirtiéndose en un penoso objeto movible del poseedor. Eso ya no es una relación afectiva, sino de puro dominio y sometimiento.


  Nadie puede convertirse en dueño de nadie. Incluso una madre tiene hijos para el mundo, pero no sólo para ella. El afán de posesividad malogra todo tipo de relaciones. Por afán de posesividad hay madres que crean muchas deficiencias psíquicas y emocionales en sus hijos y no les enseñan a ser libres y vivir sus vidas; por afán de posesividad se quiebran amistades y se emponzoñan relaciones amorosas. Toda relación debe ser de recíproca libertad, mutua cooperación, igualdad y respeto. Son pilares necesarios para establecer relaciones sanas y fructíferas, que invitan al crecimiento y no a la regresión.


  El que experimenta afán de posesividad está, si no se corrige, reatroalimentando el lado neurótico de sí mismo y perturbando gravemente la relación afectiva. Su afán de posesividad será un generador de rencor, frustración, resentimiento, inestabilidad emocional y amargura. Si no consigue sus fines, se sentirá desfallecido y frustrado, pero si lo consigue, no contará con una persona entera en sí misma, sino con alguien que se ha sometido por su debilidad de carácter y por no crear tensiones, o porque necesita de la dependencia mórbida o de la simbiosis. Una relación basada en el apego, la posesividad y, por tanto, la falta de tolerancia y generosidad, no es una relación afectivamente sana. La persona posesiva no puede hacer vínculos afectivos equilibrados. En una relación no debe haber nunca un poseedor y un poseído. Una relación es un compromiso consciente y libre de afectos recíprocos y mutuas cooperaciones. La persona posesiva puede llegar a recurrir a medios agresivos, irritabilidad, gritos y reproches, exigencias terribles y culpabilizaciones que serán como dardos para la persona con la que se relaciona. Las personas posesivas siempre son intransigentes, celosas, inestables y a menudo insufribles.


  El afán de posesividad deviene por complejos, inseguridades, enfoques incorrectos y egoísmo. Es falta de comprensión y, sobre todo, de valoración auténtica de la persona o personas con las que uno se relaciona. En una actitud tal no caben el perdón real, la indulgencia, el entendimiento correcto y la sana comprensión. La persona posesiva hace cargos, presiona o recurre a extorsiones y chantajes emocionales muy poco edificantes. En la senda de la terapia afectiva, es imprescindible superar el afán de posesividad y tornarse más respetuoso, desapegado (que nada tiene que ver, insistimos, con el frío despego ni con la indiferencia), indulgente y comprensivo. Si se toma a la otra persona como un objeto de propiedad, no se la justiprecia ni valora y, como es un objeto propio, el poseedor se cree con el derecho de incluso fijar un guión existencial para ella y someterla a sus esquemas, patrones y conductas arbitrarias. Desde luego ahí no hay amor. El afán de posesividad mata el vínculo, distancia, enfría y potencia todo tipo de negatividades anímicas. Muchas emociones negativas tienen su raíz en el apego y el afán de posesividad.


  Carácter inestable


  No es lo mismo el mal carácter que el carácter inestable, aunque éste puede también llegar a lesionar la relación afectiva y debilitar el vínculo. Todos somos ciclo-tímicos, es decir, estamos sometidos a variaciones anímicas marcadas y frecuentes, pero hay personas mucho más inestables que otras, emocional y afectivamente, en las que se descubren todo tipo de vacilaciones e indecisiones, altibajos anímicos y emocionales, profunda insatisfacción, abatimiento, melancolía, ansiedad y extremismos psíquicos.


  Aunque un carácter excesivamente lineal puede resultar aburrido, un carácter tan inestable crea perturbaciones afectivas considerables, porque somete a la persona con la que uno se relaciona a continuas reacciones para poder comprender, asumir o adaptarse. A nadie le gusta, por demás, recibir de otro sus variaciones anímicas continuas, sus complejos y su descontento o insatisfacción.


  En la vía de la terapia afectiva es necesario ir aprendiendo a corregir el mal carácter y el carácter inestable y poner un poco de empeño para ofrecer a las personas amadas lo mejor, y no sólo lo peor, de nosotros mismos. Todo el mundo aprecia el equilibrio, la armonía, el contento, el sosiego, un buen sentido del humor, la sonrisa y, en suma, el buen carácter. El buen carácter es un bálsamo para toda relación afectiva, del mismo modo que el malo termina por ser un veneno corrosivo y hasta la persona más ecuánime, paciente y firme termina por resentirse y desilusionarse.


  Las emociones negativas de ansiedad, abatimiento, tristeza crónica y descontento habitual también van achicharrando una relación afectiva, porque la van desvitalizando y entristeciendo; además, estos estados anímicos son contagiosos. Eso no quiere decir que una persona no pueda en la relación evidenciar (y debe hacerlo) sus momentos de tristeza o abatimiento, pero cuando esa evidencia es demasiado frecuente va desconsolando y extenuando a la otra u otras personas. Debemos encontrar motivación para entonar nuestro ánimo en saber que así podremos compartirlo con los seres queridos y que debemos procurarles contento, sosiego y vitaminas anímicas, y no sólo nuestros pesares y descontentos. También en la senda hacia la madurez afectiva hay que aprender no sólo a ser alentado, apoyado y consolado, sino muy especialmente a alentar, apoyar y consolar. Encontraremos aliento en alentar y consuelo magnífico en consolar.


  Celos


  Los celos pueden darse en todo tipo de relaciones afectivas, pues cuando una persona es celosa tiende a serlo en los distintos vínculos emocionales, si bien los celos se pueden intensificar hasta grado sumo en relaciones amorosas o de enamoramiento. Una madre puede tener celos de los amigos o, más comúnmente, de las personas que mantienen una relación sentimental con sus hijos; un hermano de sus hermanos o los amigos de los mismos; un amigo de los amigos de su amigo. Cualquier persona puede experimentar ese duendecillo de los celos; el problema surge cuando los celos se tornan muy intensos y neuróticos, cursando como una personalidad neurótica.


  El celoso no sólo se hace la vida imposible a sí mismo, sino injustificada e injustamente a la persona celada. Entonces, el duendecillo se torna un dragón implacable y los celos se vuelven muy alienantes e incluso distorsionan la percepción del celoso. La imaginación descontrolada se pone al servicio de la personalidad celosa y el individuo vive en un tenebroso universo de sospechas, temores, ansiedades, suspicacias, deducciones y falsas interpretaciones. Sus celos le llevan a ser exigente, más posesivo, irascible, inseguro, ambivalente, coactivo, quejoso y un extorsionador o chantajista emocional, que puede llegar a todo tipo de reproches, culpabilizaciones y amenazas (sin estar excluida la del propio suicidio). Los celos pueden tomar tal fuerza que se conviertan en una muy grave «celomanía». En esos casos cualquier insignificancia puede despertar la conducta celosa.


  El celoso, además, se sirve de todo tipo de neuróticas racionalizaciones para pretextar y aun apuntalar sus celos; incluso puede verlos, e intentar que los demás los vean también así, como una actitud normal. El celoso germina un infierno interior, que comparte con el celado. Es muy difícil convivir con una persona celosa. Todo le inspira desconfianza, susceptibilidad e inseguridad y llega un momento en que ni las mayores demostraciones de fidelidad la tranquilizan. Ni que decir tiene que los celos malogran la relación afectiva, debilitan el vínculo y neurotizan la situación emocional del celoso y del celado. La persona celosa puede volverse incorregiblemente insoportable y acabar con la paciencia del más tolerante, comprensivo y paciente.


  Los celos siempre son patológicos, pero más en ese grado paranoide. Son la base para todo tipo de coacciones burdas o sutiles, reproches, lamentaciones y exigencias. Saboteada así la relación afectiva, ni el celoso ni el celado pueden ser dichosos. El celoso se atormenta a sí mismo, pero también atormenta al celado. Cuanto más apego sienta el inclinado a los celos, más celos tendrá y peor se manejará con ellos, por lo que es en la relación amorosa donde los celos alcanzan su mayor vigor. Puede darse el caso de que el consorte sea igualmente celoso, en cuyo caso ambos celosos tejen un cerrado universo de celos, sospechas, neurótica necesidad de recíprocas afirmaciones y todo tipo de limitaciones emocionales. Los tres espacios que ya mencionamos (lo tuyo, lo mío y lo nuestro) se reducen al enrarecido espacio de lo nuestro, en el que se tejen todo tipo de temores, recelos y reafirmaciones.


  Detrás de los celos se encuentra un ego posesivo, fragmentado, inmaduro y anhelante de consideración, afirmaciones y exclusividad. El celoso no quiere compartir ninguna actitud o función del celado y, de poder, lo reduciría a un enquistado recinto vital. Los celos siempre son regresivos y no invitan al crecimiento, ni a la apertura, ni a la expansión. Como son inestabilidad, desconfianza, miedo e inseguridad, alteran las relaciones afectivas. El celoso está tan avariento de la persona celada que preferiría verla muerta que de otro. ¿Qué tipo de amor es ése? Los celos están en las antípodas del amor consciente y predominante, son destructivos y ofuscan, no dejan crecer al que los experimenta y se empeña en no dejar evolucionar a la persona celada. El celoso no quiere que el celado sea independiente, maduro y seguro, y preferiría que fuera un dependiente mórbido o un deficiente emocional que alimentase la simbiosis.


  La comprensión, el despliegue de la tolerancia, los métodos de autodesarrollo y maduración, el ejercitamiento en el amor incondicional son medios para tratar de mitigar los celos. De los celos surgen resentimiento, afán de venganza e irascibilidad. Es obvio que el celoso se siente incompleto y quiere utilizar a la otra persona como un fetiche compensatorio. Los celos son debidos al miedo y nutren el miedo. Son el resultado también de la visión ofuscada, la pena de uno mismo, la sensiblería, la fragmentación emocional, la falta de cariño o aprobación en la adolescencia, la baja autoestima, la susceptibilidad y el sentimiento neurótico de soledad. Son también un signo de narcisismo, pues la persona se obsesiona consigo misma y pierde todo respeto por la libertad y las iniciativas del celado.


  Desequilibrio afectivo


  No cabe duda de que siempre reflejaremos y proyectaremos en todo tipo de relación afectiva aquello que se encuentra dentro de nosotros, nuestras inquietudes y heridas psíquicas. Nos relacionamos como nos hemos relacionado con nuestros padres y con nosotros mismos, es decir, que salvo que se haga un trabajo interior de transformación, los condicionamientos de las relaciones afectivas de la infancia y de cómo se haya ido fraguando nuestra relación con nosotros mismos, siempre, de algún modo, pueden salpicar ulteriores relaciones afectivas, porque, aunque sea en el inconsciente, vamos acarreando pretéritas experiencias de todo orden vividas años atrás.


  La persona más llena de sí misma y más integrada se relacionará en una dimensión de mayor claridad y sosiego que la que está llena de carencias emocionales y traumas o frustraciones afectivas. Cuanto mejor estemos con nosotros mismos y más sanas sean nuestras emociones (puesto que las emociones juegan un papel determinante en las relaciones próximas), mejor estaremos con los demás y vínculos más sanos podremos mantener. El desequilibrio psíquico y la inestabilidad emocional perturban las relaciones afectivas y a menudo se convierten en una carga difícil de sobrellevar para la persona con la que el inestable se relaciona, por mucho que sea el afecto genuino que sienta por él. En una relación cercana, el material psíquico y emocional de la persona siempre trasciende, no teniendo por qué ser así en una relación más distante, donde no existe el mismo tipo de interactuación. En la medida en que la persona está más integrada y es capaz de amar más maduramente y formar así vínculos más armónicos, también estará mejor capacitada para llevar a la relación sus mejores recursos internos, sus emociones más laudables y confortadoras y su claridad y ecuanimidad de mente.


  Así como hay personas que, por su carácter, tienden a desequilibrar cualquier tipo de relación afectiva, hay otras, al contrario y por fortuna, que por su grado de madurez propenden a armonizarlas. Pero cuando se relacionan dos personas igualmente inmaduras, ninguna de ellas es capaz de armonizar y poner un punto de coherencia; es entonces cuando pueden surgir innumerables fricciones que conviertan la relación en un crisol de conflictos y contienda de egos inmaduros. Por eso hay ocasiones en que, antes de tratar de mejorar la relación afectiva, debe uno poner el acento en mejorarse interiormente a uno mismo.


  La experiencia demuestra que a las personas que están muy desorientadas vitalmente o tienen muchas carencias afectivas les resulta difícil lograr vínculos genuinos de afectividad con los demás o, por lo menos (aunque logren esos vínculos de amor) sus propias dificultades internas rebasarán la relación alterándola en lugar de apuntalándola. En una relación afectiva de cualquier índole siempre es deseable cierto control sobre las tendencias, deseos, inseguridades y miedos, para no anegar con ellos la relación. La auto-consciencia o un poco más de rigurosa vigilancia de uno mismo siempre son necesarias, porque desde el desequilibrio difícilmente podremos cooperar, en tanto que desde al menos cierta armonía se puede celebrar la interdependencia favorable que fortalece y enriquece una relación.


  Los rasgos neuróticos acrecentados tienden a desestabilizar las relaciones. Una cosa es que una persona esté de vez en cuando melancólica, por ejemplo, y otra que lo esté habitualmente, desgastando así a la otra persona y la relación en sí misma; distinto es que una persona sea nerviosa o ansiosa, a que su ansiedad esté tan sobredimensionada que genere todo tipo de alteraciones y vicisitudes en la relación. O bien, poniendo otro ejemplo, todo ser humano tiene naturales indecisiones o en una relación puede recurrir a pequeños embustes de conveniencia, pero si la persona padece una indecisión neurótica o es una embustera sistemática, tales tendencias neuróticas serán difícilmente soportables y asimilables por la otra persona. Cuando las tendencias o rasgos de inarmonía que todo individuo padece hasta que no se integra psíquicamente son demasiado intensos o crónicos se tornan espinas irritantes en una relación afectiva.


  En principio toda relación debe ser satisfactoria; por eso, cuando se torna un semillero de penalidades, habrá que ver la manera de sanearla. Son innumerables las relaciones afectivas perturbadas o neurotizadas que habría que sanear, pero que en su enquistamiento o atmósfera enrarecida se van prolongando indefinidamente, mermando las mejores energías de los componentes de la relación y frenando su crecimiento interior. Muchas veces los componentes de la relación son conscientes de que no funciona como tal o de que incluso se ha tornado lesiva, pero no saben cómo sanearla o solucionarla o, por sus propios temores o la fuerza anquilosante del hábito, van soportando, más o menos estoicamente, el desenvolvimiento indefinido de la relación. Pero bien puede asegurarse, en la mayoría de los casos, que cuando una relación no evoluciona, comienza inexorablemente a degradar y termina por convertirse en una fea parodia de lo que debe ser una hermosa relación afectiva.


  Egocentrismo


  El egocentrismo es un ego desmedido e incontrolado, que genera falso amor propio, vanidad, soberbia, orgullo desmedido, afán de posesividad, autoritarismo, necesidad de ser continuamente afirmado y un insano narcisismo. Una relación que se basa en el egocentrismo pierde su carácter de relación como tal, en cuanto que toda relación afectiva es para la recíproca colaboración, el mutuo crecimiento interior, el intercambio genuino de afectos, la tolerancia y la benevolencia. El egocentrismo asfixia muchas cualidades primorosas que deben florecer en la relación afectiva.


  El egocéntrico se preocupa y ocupa básicamente de sí mismo y eso le incapacita para dar amor y comunicarse más allá de la imagen, la personalidad o el ego. Hay, por supuesto, muchos grados de egocentrismo y cada uno cursa con características diferentes. Pero el egocentrismo siempre es un manantial de vanidad, suspicacia, autoimportancia, heridas narcisistas, afán de imponerse y tener siempre la razón, demandar aprobación y consideración, susceptibilidad y resentimiento cuando uno no ve atendidas sus compulsivas necesidades egocéntricas. El egocéntrico es impositivo, aunque sea sutil e inteligentemente, tiende a subvalorar a los otros, no está en disponibilidad de descubrir necesidades ajenas y, al estar demasiado atento de sí mismo, no presta a la relación afectiva la atención necesaria para que florezca bellamente.


  El egocéntrico se pierde lo mejor de sí mismo y de los demás. Como pone la mayor dosis de su energía en su ego, no dispone de la suficiente para atender su ser y relacionarse desde el ser con los otros. La relación del egocéntrico no es tal aunque se relacione con numerosas personas, porque es una relación con su ego y sus actitudes, intereses e intenciones egocéntricas. El ego prevalece e impide el florecimiento de la afectividad. El excesivo egocentrismo hace que la persona disponga de todo lo que esté a su alcance para abonar su yoísmo, incluidas las personas con las que se relaciona afectivamente. Sólo en la medida en que vamos madurando, logramos ir neutralizando el ego y consiguiendo así que éste no frene nuestro autodesarrollo. Sabido es que si usted está fijado en su narcisismo, el proceso de madurez se estanca o incluso se detiene.


  El aprendizaje amoroso consiste básicamente en emerger del ego infantil y comenzar a amar de forma madura. El amor maduro es tal cuando la persona puede proceder y sentir menos egocéntricamente. Al estar el ego más controlado, las variaciones anímicas, las ambivalencias, los celos, las imposiciones y autoritarismos, la avidez y el resentimiento se controlan mucho mejor, puesto que son tendencias que hallan su alimento en el propio ego. Una relación afectiva de cualquier tipo será más armónica y feliz cuanto menos ego haya por medio. El ego, sobre todo exacerbado, crea tensiones, fricciones y rencor. Padres muy egocéntricos crean disturbios graves en la personalidad de sus hijos; si el ego y el falso amor propio están por medio, amigos y hermanos se comunican mucho peor, y las actitudes egocéntricas son una calamidad en las relaciones de amor o pareja. El ego sobredimensionado es disputador, voraz, impositivo y exigente, elementos todos que perturban la relación afectiva y van minando el vínculo afectivo sano.


  Todas las caras de un ego sobredimensionado son grandes enemigos del verdadero amor: la vanidad, el egoísmo, la soberbia, la arrogancia, el despotismo y el engreimiento. Hay personas que para apuntalar y reafirmar su ego se comportan de manera muy poco caritativa en cualquier tipo de relación y utilizan a los demás para seguir engordando el ego y alimentar su infatuación. Un ego desmedido enturbia la visión, promueve la intransigencia, provoca distanciamiento, pone corazas y barreras y pospone o incluso traiciona la actitud amorosa, para sobrevalorar todas las afirmaciones egocéntricas. La vida al lado de una persona egocéntrica es muy difícil. No escucha, no se pone en el lugar del otro, no valora las necesidades y deseos ajenos y no comprende el mundo o la historia sin ella. El egocentrismo exacerbado se convierte en una enfermedad emocional que resiente cualquier tipo de relación afectiva.


  Mal carácter


  Entendemos por mal carácter, de manera muy generalizada, los estados y comportamientos de mal humor, irritabilidad, enfurruñamiento, rabia, acritud en palabras o gestos, impositivismo, irritabilidad frecuente, resentimiento, mal genio, marcada antipatía o acrimonia, maneras desabridas, tendencias al reproche, a hacer cargos, a la fricción y al conflicto, quejas frecuentes y culpabilizaciones. Nadie puede negar que todos estos rasgos de mal carácter no favorecen ni fertilizan creativamente una relación afectiva, sino que la minan y resquebrajan. No es nada grato vivir, convivir o tratar con una persona cuyo mal genio sea habitual y se traduzca en palabras o comportamientos de acritud.


  Una cualidad extrema del mal genio, claro, es la irascibilidad, pero incluso otras cualidades más sutiles como el desprecio, el reproche injustificado, el silencio agresivo y otras van desfavoreciendo igualmente la relación. La persona, en lugar de mostrarse relajada, amistosa, afectiva y agradable, se manifiesta desabrida. Así no se abona la relación con alegría y satisfacción, sino con malhumor e irritabilidad. Una cosa son los cambios de humor ocasionales, que todo el mundo tiene, y otra el mal humor o mal carácter habitual, que hace la vida muy difícil a quienes se relacionan con el que lo padece, pues la amargura crea amargura y la antipatía antipatía, incluso en los más benevolentes cuando están implacablemente sometidos a la descortesía, grosería y mal carácter de otra persona.


  Sin embargo, hay muchas relaciones prolongadas que se sustentan sobre estos comportamientos habituales, en los que participan una o más personas. Hay familias en las que no reina la quietud, el entendimiento y la simpatía, sino el desagrado, el notorio descontento y las actitudes y conductas antipáticas o incluso hostiles. Sin embargo, toda relación afectiva sana debe establecerse sobre la amabilidad, la cordialidad, el afecto manifestado, la alegría y el sosiego. Cuando el vínculo afectivo se alimenta neuróticamente de actitudes negativas como las señaladas, es porque detrás se encuentran unos seres cuya psiquis no está lo bastante integrada o evolucionada. Estos rasgos están analizados con detenimiento en mi libro Terapia emocional, donde se proponen estrategias y antídotos para superarlos, transmutarlos o, en el peor de los casos, mitigarlos.


  Por debajo de la superficie del mal carácter hay resentimiento, confusión emocional, hostilidad más o menos encubierta, buena dosis de insatisfacción e inseguridad; rabia reprimida, frustraciones sin digerir, desencanto, sentimiento de fracaso, crispación, rencor hacia los otros y un profundo descontento. Hay una mala valoración de uno mismo y de los demás.


  Negligencia


  No cabe duda de que uno de los grandes obstáculos en el camino hacia la plenitud de las relaciones afectivas es la negligencia, es decir, la falta de atención, esmero, cuidado y presencia en la relación. Con negligencia no se puede tallar sabiamente el vínculo, ni descubrir y atender las necesidades ajenas, ni siquiera reconocer los propios fallos o deficiencias y tratar de rectificar o corregirlos.


  La negligencia genera rutina, tedio, conductas de hábito, automatismos y mecanicidad, debilitamiento de la comunicación, enquistamiento emocional y abotarga-miento de la sensibilidad amorosa, enemigos todos implacables de la relación afectiva. Igual que una hermosa planta muere por falta de cuidados, muchas relaciones agonizan y fenecen por falta de disciplina, atención, entrega y, en suma, los necesarios e imprescindibles cuidados.


  Si hay negligencia van entrando en la relación muchas interferencias, equívocos, oscurecimientos y factores perturbadores que incluso, por falta de la debida atención, pasan desapercibidos pero se van acumulando, haciendo acopio de energía destructiva. Muchas relaciones se diluyen o finalizan por negligencia. Van perdiendo consistencia y aliento, y la negligencia va dando cabida a la incomprensión, la rutina coagulada, la insensibilidad, la intolerancia y otros enemigos de la relación humana genuina. La negligencia es, pues, desaconsejable en todo tipo de relaciones afectivas, sean paterno-filiales, de hermanos o amigos, de amor o de cualquier orden, incluida la relación con la naturaleza o con la última realidad. Ningún amante debe permitirse la negligencia. Es una especie de adormidera de la mente que va disecando, lenta pero inexorablemente, la relación, robándole vitalidad, encanto y alicientes.


  Desde la negligencia, ni se evitan los factores perturbadores de la relación ni se potencian los creativos y constructivos. La negligencia se torna una mala enemiga. Imperceptiblemente se van filtrando en la relación fuerzas indeseables, incluidas las del propio subconsciente o intereses anímicos neuróticos. Nadie puede cultivar una relación si no la atiende. Como la negligencia conduce a la rutina, al desinterés, a la falta de comunicación jugosa, a la fosilización, termina arruinando una relación o desvitalizándola gravemente. Buda declaraba que los negligentes es como si ya estuvieran muertos. Si los padres son negligentes en la relación con sus hijos, les crearán no pocos problemas; el amigo negligente perjudicará la relación amistosa y el amante negligente convertirá la relación de amor en una fea caricatura de lo que debe ser.


  La negligencia es falta de atención, dedicación y esfuerzo correcto y creativo. Interiormente herrumbra a la persona y exteriormente obtura los canales de comunicación y la comunión afectiva. Por negligencia se dejan sin resolver los pequeños problemas, se intensifican las fricciones y conflictos, no se desenmascaran los autoengaños y uno se torna acomodaticio e indolente. Debido a la negligencia tampoco se sabe ver y apreciar en su justo valor lo mejor de la relación; se resiente la comunicación, tanto verbal como de otros tipos; no se pone el acento en lo más hermoso y fructífero de la relación misma. La negligencia, pues, que es falta de atención, es nociva para el trato con la otra persona, el trato con uno mismo y el trato con la relación en sí. Puede conducir a la abulia, el desinterés, la desmotivación y, así, al continuo debilitamiento o enquistamiento del vínculo afectivo. La propia convivencia tiende a crear el obstáculo de la negligencia por la fuerza negativa del hábito, la insensibilización que produce anímicamente la vida cotidiana y la carga de los problemas diarios. Hay por ello que hacer un esfuerzo perseverante por mantenerse más atento, vital, perceptivo y receptivo, solícito y en disponibilidad para evitar el aletargamiento afectivo.


  En el aprendizaje afectivo, o terapia afectiva, es imprescindible tratar de refrenar la negligencia y acudir a su antídoto que es la atención, diligencia y receptividad.


  2. ALIADOS DE LA RELACIÓN AFECTIVA


  Afectividad


  No puede haber relación afectiva verdadera si está ausente la afectividad. No sólo hay que sentirla, sino esparcirla con palabras, buenos modos, miradas cariñosas y animosas, aprobaciones y demostraciones físicas de cariño como caricias y abrazos. La afectividad es una energía muy poderosa y hay que desplegarla sin límite, porque ella genera empatía, proximidad, afecto y cordialidad en todos los órdenes. Es rara la persona que no quiere afectividad y las evidencias de la misma. Hasta el aparentemente más huraño o distante puede mostrarse diferente con la persona afectiva; incluso el más hosco puede modificar sus actitudes con el que le ofrece simpatía y cordialidad.


  Pero la afectividad no hay que imponerla ni exigirla. Hay que procurarla con suavidad, para que las otras personas no vayan a sentirse presionadas por una afectividad apesadumbrante.


  Completud


  Utilizaremos la palabra completad por ser extraordinariamente significativa, pues se refiere al sentimiento de estar completos en nosotros mismos, lodo ser humano anhela esa completad, toda vez que el sentimiento de separatividad suele engendrar angustia y que el mismo sentimiento neurótico de soledad (que es una exacerbada sensación de soledad aunque uno pueda contar con muchas personas o relaciones) se debe a menudo a la ausencia de un sentimiento de integración o unidad en uno mismo. Cuando la persona se ha ido completando, es decir, integrando y evolucionando, desde esa completud se relacionará con los demás plenamente, y no desde sus carencias emocionales o afectivas. Así no buscará a los otros para que la completen, porque sabrá completarse a sí misma.


  La relación desde la madurez es más estable y sólida que desde la inmadurez. Cuando una persona tiene marcadas carencias afectivas e interiormente se halla vacía, busca a los otros como remedios para poder suturar sus propias heridas psíquicas. Entonces los demás no son un fin en sí mismos para la relación afectiva, sino un medio o incluso un paliativo o sustituto. Una persona que sepa relacionarse y vivir consigo misma estará, en principio, más capacitada para crear vínculos afectivos sanos. Es precisamente cuando falta esa completud y la buscamos en los demás, cuando pueden surgir dependencias mórbidas de todo orden, porque la persona con profundas carencias afectivas no se basta a sí misma ni halla solaz en su interior y entonces requiere ese punto de coherencia que no encuentra en sí misma. Es, recurriendo a un símil clásico, como aquel pordiosero que toda su vida estaba sentado en una esquina pidiendo una limosna y, cuando murió y se excavó el lugar, se descubrió que había un tesoro bajo tierra justo allí donde el hombre se sentaba. Pudiendo haber sido extraordinariamente rico, había vivido de la mendicidad, como muchas personas que se tornan pordioseras de afecto (venga de la persona que venga) porque no se saben psicológicamente suficientes y son huérfanas de sí mismas.


  Todo lo que hagamos, pues, por integrarnos y evolucionar tendrá una repercusión muy favorable en todo tipo de relaciones, incluso en las superficiales, máxime si consideramos que en toda relación se pone al descubierto, consciente o inconscientemente, aquello que palpita en nuestra psiquis. La madurez, en suma, es un valioso aliado en la relación con los otros seres. La completud se va ganando lenta y laboriosamente, e insume la capacidad de ejercitarse y aprender a estar con nosotros mismos y a asumir la inevitable soledad del ser humano.


  Muchas personas recurren a los otros no por el valor intrínseco que les procuren, sino como resortes para poder mitigar o disipar su sentimiento de soledad. En ese caso los demás se vuelven meros «recursos» para poder soportarse a uno mismo o poder emerger del asfixiante sentimiento de soledad o aislamiento. Así, la relación no puede ser lo suficientemente plena y siempre habrá un elemento de dependencia o «utilitarismo» psíquico.


  Dedicación


  La dedicación no es mórbido sacrificio, ni dependencia, ni mucho menos servilismo o abyección. La dedicación es una actitud hermosísima y floreciente. Es poner un poco de atención y energía en «atender», considerar y cuidar a las personas amadas. Lodos hemos sido ayudados y tenemos que ayudar. Como dicen los maestros budistas, tuvieron que ayudarnos cuando éramos niños y deberemos ser ayudados en las postrimerías de nuestras vidas. Estamos en deuda. Dediquémonos un poco por lo menos a los demás.


  Hay que poner los medios para satisfacer a los seres queridos, sobre todo, tratar de poner las condiciones para que crezcan anímicamente, sean libres, responsables, plenos y desarrollen al máximo su humanidad. El amor consciente que deviene mediante el ejercitamiento de la afectividad nos va enseñando a dedicarnos adecuadamente a los seres queridos, a descubrir y atender sus necesidades, a considerarlos como criaturas preciosas, a tallar vínculos genuinos de amor y a liberarlos cuando quieran sentirse más libres o alejados de nosotros. Saber asir, saber soltar. Nadie nos pertenece y a nadie pertenecemos.


  No hay relaciones de posesividad, sino de cooperación, interdependencia y amistad. También son necesarias la paciencia, la permisividad y el arte siempre tan difícil como noble de saber ponerse en el lugar de los seres queridos. Hay que comprender, asimismo, que los deseos no tienen por qué ser los deseos de los otros, ni nuestros gustos o inclinaciones los suyos.


  Disciplina


  No se trata sólo de engendrar un vínculo o que nos venga dado (como en el caso de la familia), sino de fomentarlo, cultivarlo e intensificarlo. Ello requiere un ejercitamiento consciente, capaz de superar grandes enemigos de la relación como la pereza, la rutina, la inercia, el mal carácter, la falta de disponibilidad afectiva o la indolencia. Cultivar quiere decir «desarrollar» y como la relación es dinámica y no estática, hay que estar en su adecuado cultivo para que no decaiga, se enrarezca y debilite. Así se consolidan vínculos para el crecimiento y la plenitud.


  Humildad


  Es necesario, si de verdad se aspira a establecer relaciones afectivas plenas y que merezcan la pena, cultivar una real actitud de humildad. Se puede ser muy humilde desde una sólida autoestima o ser muy arrogante y fatuo desde una autoestima muy baja. Precisamente el que se siente y se sabe bien no tiene que hacer un escaparate de sí mismo ni infatuarse. Se requiere humildad para ser uno mismo, aceptarse conscientemente a sí mismo y a los demás, saber reconocer las equivocaciones y disculparse y, llegado el caso, rectificar; se necesita humildad para no tratar de imponerse, dogmatizar, elaborar una imagen y poder relacionarse sin obstaculizantes relaciones egocéntricas.


  El narcisista no se relaciona ni siquiera consigo mismo, sino con su máscara. Cuanta menos humildad y más egocentrismo, menos capacidad para amar y crear vínculos sanos. Hay que ser lo suficientemente humilde en la relación genuina para saber asumir los fallos y, cuando sea posible, corregir o rectificar. En una relación (y es una espuria justificación recurrir a que es una relación muy estrecha y no es necesaria la educación, porque debería ser al contrario) es sumamente conveniente saber excusarse cuando uno se ha extralimitado y evitar así cualquier tipo de hostilidad o resentimiento. El orgullo, el falso amor propio, la vanidad y la soberbia, que están en las antípodas de la humildad, oscurecen la relación. Desde la humildad uno es más comprensivo, tolerante, respetuoso, atento y afectivo (y todas estas actitudes ya son en sí mismas otros grandes aliados en la relación genuina y apuntalan sólida y armónicamente el vínculo afectivo).


  Lucidez


  Sí, también es un gran aliado, resultado de la perspicacia y el entendimiento correcto. Si una relación no funciona de un modo, habrá que buscar otro. El amor prevalecerá, pero la relación no tiene por qué ser siempre la misma si llega un momento o situación en la que ya no es satisfactoria. Hay que comprender que toda persona se relaciona para que, en principio, su relación sea grata, cooperante y creativa. Si una relación se desgasta o desertiza, o es fuente de sufrimiento y conflictos, o está sacando lo peor de las personas que la configuran, habrá que plantearse seriamente mutarla. Si, en su momento, una relación se modifica, en muchos casos la afectividad prevalecerá; pero si por querer alargarla a toda costa, se van generando focos de insuperable tensión, rencor y amargura, la relación inevitablemente perecerá.


  Toda relación, al menos cuando comienza, es para que resulte mutuante (recíproca ayuda), pero hay que tener en cuenta que también es mutante, o sea, va fluyendo con el tiempo y no es fija como una diapositiva. A menudo, sin embargo, se da el caso de que las personas que la conforman cambian de manera muy distinta o irreconciliable, lo que supone que la relación deje de ser mutuante. No es igual la relación de unos padres con sus hijos cuando son pequeños a cuando son adultos o la de unos amigos de la escuela a cuando se hacen mayores o la de una pareja que se convirtieron en tal a los veinte años a cuando alcanzan los cincuenta.


  Ya veremos en el apartado de relación de enamoramiento y pareja cómo el transcurso del tiempo, al ir cambiando a los que formaban la pareja, puede poner término a la misma, porque lo que fue grato en una época no tiene por qué serlo una década después, por ejemplo. Cuando en el amor consciente se formula el arte de saber asir y saber soltar, es porque en su momento hay que saber tomar, pero puede llegar otro en el que lo más noble, maduro e incluso aconsejable sea saber soltar. Si realmente queremos a una persona, anhelaremos que sea feliz con nosotros, sin nosotros o incluso con otra persona. Pero cuando se incurre en el atroz sentimiento de «sé feliz conmigo o con nadie», es prueba clara de que puede haber sentido de posesividad, egocentrismo, atracción o afán de dominio, pero, desde luego, no amor genuino.


  Sensibilidad


  ¡Cuántas personas en las relaciones afectivas se quejan de la ausencia de sensibilidad en la persona con la que se relacionan! Así como la sensiblería se torna contra la relación, la sensibilidad es un don inapreciable. Desde la sensibilidad, la persona descubrirá las necesidades, inquietudes, cuitas y anhelos del ser amado y podrá atenderlos hasta donde sea posible.


  La sensibilidad nos permite captar los estados emocionales de las personas que queremos y nos hace estar en disponibilidad para animar, consolar y aproximarnos espiritualmente al que nos necesita. Si hay sensibilidad, evitaremos oprimir, herir, limitar, encadenar o frustrar la evolución anímica de la otra persona. Pero la sensibilidad nada tiene que ver con la pusilanimidad, la susceptibilidad y la suspicacia, que, en lugar de colaborar, perjudican la relación.


  Valoración correcta


  Es muy importante valorar a las personas con las que nos relacionamos y que ellas se sientan valoradas. Hay que prestarles la atención debida, colaborar en la consolidación de su autoestima, evitar menospreciarlas o ignorarlas. Esta valoración correcta es especialmente importante de padres a hijos y de amados a amados. Pero, sobre todo, hay que extenderla a las mujeres y a los niños, víctimas del bestialismo masculino a lo largo de milenios. Infinidad de relaciones se establecen sobre heridas abiertas e incontenibles resentimientos por falta de valoración correcta.


  
    	
      X. Otros amores

    

  


  El amor a la naturaleza


  Hemos comprobado cómo el ser humano, a lo largo de milenios, ha venido castigando e hiriendo a la naturaleza hasta extremos vergonzantes, sin el menor respeto por sus criaturas, sus leyes y sus procesos. Se han emponzoñado ríos, talado injustificadamente bosques enteros, desertizado colosales superficies de tierra, envenenado lagos y mares, polucionado el aire y otras fechorías inexcusables contra la Madre Tierra. Pero ha sido en las últimas décadas cuando más se ha dañado injustificadamente al planeta, e incluso los Himalayas, en algunas de sus áreas, se han convertido en el denominado «basurero más alto del mundo».


  Todo ello evidencia una vez más la minoría de edad mental y emocional del ser humano. No sabe amar, apreciar ni respetar la naturaleza en la que está inmerso y que tan generosa es con él. El vínculo afectivo con la tierra está muy quebrantado o debilitado en la mayoría de los seres humanos. En muchas ocasiones es total el desprecio por la naturaleza viva, que se destruye unas veces por intereses económicos malévolos y otras por una completa negligencia. Como sabemos, millones de árboles se abrasan todos los años (quemados intencionadamente o por la más estúpida dejadez), cientos de playas se anegan de suciedad e inmundos vertidos se arrojan a los ríos. La actitud del ser humano con respecto a su madre tierra es verdaderamente miserable y habría que recuperar el sentido de unidad que los aborígenes han tenido con ella desde tiempos inmemoriales. Pero a todo ello hay que añadir la crueldad del ser humano (el peor depredador del planeta) contra los animales y la sistemática matanza de los mismos, ni siquiera para alimentarse, sino por diversión, intereses comerciales y manifiesta crueldad.


  Hay un cuento indio muy significativo al respecto:


  Dos amigos están haciendo una excursión. Mientras uno de ellos está lavando en el río los utensilios, viene un mono y le roba un cuchillo. Preocupado, va hasta el amigo y le dice: «Estoy alarmado, porque me han robado un cuchillo.» El amigo pregunta: «¿Quién?» «Ha sido un mono.» Y el amigo dice: «Entonces no te angusties en absoluto. Lo malo sería que hubiera sido un ser humano.»


  El número de atrocidades que el denominado ser humano ha cometido contra la naturaleza y sus criaturas es incontable. No ha sabido crear vínculos afectivos genuinos y ha permitido (como a menudo sucede en las relaciones humanas) que la ofuscación, la avidez y el odio se impongan a sus sentimientos nobles y a su buen juicio. Las mismas contaminaciones que encontramos en la relación afectiva entre las personas, las hallamos en la relación afectiva con la naturaleza y los animales. Sin embargo, es signo de salud mental y emocional desplegar un sentimiento de afecto y agradecimiento por la naturaleza y suscriaturas. Los maestros orientales siempre han insistido en que nos inspiremos en la naturaleza para nuestro crecimiento interior.


  La naturaleza es espléndida en sabidurías tan reveladoras como inspiradoras. El río tiene su sabiduría: saber fluir encontrando el punto de menor resistencia, renovando así constantemente sus translúcidas aguas: aprendamos a fluir emocionalmente como el riachuelo, sin generar fricciones innecesarias. Inspirémonos en la sabiduría del lirio, que sabe ser flexible cuando sopla el viento para no quebrarse, y en la de la nieve que, pacientemente, va cayendo hasta hundir un tejado, o en la de la montaña, que sabe permanecer en su inmutable solidez, o en la del cielo, que mantiene su sosiego y no se altera aunque vengan nubes hermosas o macilentas. Hay mucho que aprender de la naturaleza y, además, ella es fuente de vitalidad, energía y plenitud, como se afirma en esta anécdota:


  En una ocasión, un maestro y su discípulo iban paseando por el campo. El discípulo ruega:


  —Maestro, instrúyeme en la verdad.


  —¿Escuchas el rumor del torrente? —pregunta el maestro.


  —Sí —responde el discípulo.


  Y el maestro concluye:


  —Entonces, querido mío, no tengo nada que enseñarte.


  Muchas tribus han venerado la tierra e incluso la han fecundado. Han sacralizado la madre tierra, los elementos naturales y los fenómenos cósmicos. La tierra lo da todo, generosamente, como la madre más solícita. Incluso gran número de medicamentos han sido elaborados gracias a esas mismas plantas y árboles que sistemáticamente el hombre se ha encargado de maltratar.


  En la senda de la terapia afectiva, hay que recuperar e intensificar el amor por la tierra, las flores, los animales, sintiendo todo ello como parte de nuestro propio ser y sintiendo nuestro ser como parte de las entrañas de la tierra. Al herir la naturaleza nos estamos hiriendo a nosotros mismos. Nuestra crueldad con los animales, nuestro desagradecimiento con los elementos de la naturaleza y, en suma, nuestro descarnado desprecio hacia nuestro gran hogar que es la tierra ponen al descubierto que la consciencia del ser humano permanece en un estado de semidesarrollo que sigue dando por resultado la confusión, la codicia desmesurada y la ira siempre destructiva e insensata.


  En la educación afectiva, son los padres los que juegan un papel fundamental para poder sensibilizar a sus hijos con respecto a toda forma de vida, por insignificante que sea. Hasta una brizna de hierba es sagrada. La persona que destruye por destruir tiene mucho más de «homoanimal» que de humana.


  Por ser un canto a la afectividad por la naturaleza, transcribo sucintamente algunas enseñanzas recogidas en mi relato antropológico-espiritual La enseñanza sagrada del búfalo(Editorial Sirio, Málaga, 1998), que se inspira en los modelos de vida de una de las más antiguas tribus del mundo, los todas:


  Ábrete a la naturaleza y permite que tu energía fluya armónicamente con la suya. Cada vez que la energía se estanca, el ánimo se debilita. Suelta. Los espíritus lo impregnan todo y el Gran Espíritu todo lo anima. Siente el poder de la energía de la naturaleza viva. Sitúate en el lugar anterior al comienzo. Mira la tierra, los valles, las montañas, las mariposas, las libélulas. No lo veas todo como aparte de ti, porque eres tú mismo jugando como libélula o celebrando la vida como mariposa.


  Ahora equilíbrate con la naturaleza. Siente que todo tu cuerpo se incorpora a la tierra y forma parte de ella. Conecta tus venas con las raíces de los árboles, ramificándote en todas las direcciones, sin límites. Pierde la mirada, sin parpadear, en la bóveda celeste. Deja de sentirte tú para poder ser el Gran Espíritu.


  Sabe en todo momento que eres una bisagra entre la tierra y la energía cósmica. Cuando sientas soledad, pisa con los pies desnudos la tierra y pídele consuelo. O arrójate al suelo y abraza la tierra, como si fuera tu amante más deseada.


  En la medida en que una persona evoluciona y convierte su afectividad en una energía más fluida y afectiva, va sintiéndose más parte de todo lo creado y desarrollando un sentimiento de unidad con todo ello. Surge un respeto profundo y creativo por todas las criaturas vivientes y sabe que si hiere un río, un árbol, una planta, una hormiga o cualquier animal, no está haciendo otra cosa que herirse a sí misma.


  El amor a la trascendencia


  El amor es uno; los objetos amorosos son múltiples. El amor es una actitud y se puede ir ampliando y haciendo más sensitiva y globalizante. El afecto puede tornarse más y más expansivo. El amor es un anhelo de fusión, comunión con el objeto amoroso, identificación total con lo amado. La afectividad es una gran potencia que puede dirigirse en una u otra dirección. En todas las épocas y latitudes ha habido seres humanos con grandes inquietudes místicas.


  La mística tiene el color de la unidad. La mística es un sentimiento o añoranza amorosa de querer buscar y establecerse en el Origen. Donde acaba la religión ordinaria, comienza la mística. Las religiones a menudo han dividido; las místicas unen. El místico trasciende todo dogma y se torna un instrumento de la energía cósmica con la que ansia identificarse. Como dicen los maestros zen, se convierte uno en un bambú vacío por el que circula la energía universal; se hace uno una nada, como eran las aspiraciones de san Juan de la Cruz, para saborear el Todo; te vacías para llenarte, mueres para vivir o incluso mueres porque no mueres. El místico orienta su afectividad hacia su centro interno para penetrar en el centro de todo lo existente y no existente. Los anacoretas medievales recurrieron, en su afán de trascendencia, a los métodos más implacables para retirarse de la envoltura de la personalidad y recuperar su yo-real.


  El gran místico renano Eckhart declaraba que tenemos que ir atravesando en nosotros capa tras capa hasta encontrar lo que realmente somos, es decir, y como declararía Ramana Maharshi, lo que nunca en verdad hemos dejado de ser. El místico ama y su afectividad puede ser tan intensa que le conduzca a la mayor desesperación cuando no siente al ser amado. Con mayor angustia que la del enamorado, con mayor intensidad que la del trovador ensoñando a su dama, con mayor desconsuelo que el que ha perdido al ser querido, el místico puede sufrir enormemente por estar separado de su objeto amado. Puede ser el suyo un amor frenético y enajenado; ese amor que condujo a Ramakrishna, al no saberse escuchado por la diosa, a estar a punto de lanzarse sobre una espada en el templo y quitarse la vida. El místico está en la vía de la unión. Su respeto y amor por la naturaleza y los animales es extraordinario.


  Hay numerosas historias de místicos que en el desierto o las junglas amistaron con las alimañas y las convirtieron en sus entrañables compañeras. Pero el místico no sólo anhela la unión con montañas y valles, ríos y mares, sino con la «energía» que anima toda la creación. Mientras no se funde con esa «energía» experimenta vivamente la ansiedad de la separación. Pero la afectividad del místico se satisface por otras vías, puesto que su respeto y cariño por todo lo existente, hasta por lo inanimado, es pleno. El místico ama las ortigas y la nieve, el fuego y las nubes, el cervatillo y el tigre, porque lo siente todo como parte del Todo. El místico, a diferencia de la persona religiosa pero no mística, no se pierde en conceptos, mucho menos en dogmas ni elucubraciones. Según su naturaleza mística-amorosa puede concebir a esa última realidad como el Todo, la Nada, el Vacío, Dios, Nirvana, Iluminación, Ni-Todo-Ni-Nada, lo Absoluto, lo Innombrable o Inefable, la Madre o el Padre, o simplemente el Andrógino Primordial. No se puede llegar por el concepto a lo supraconceptual, ni por el pensamiento a lo que está más allá del pensamiento. Se trata de vivir la experiencia reveladora y transformadora de unidad. El Siddharta de Hermann Hesse la halló junto al río en las postrimerías de su vida. Otros, como san Juan de la Cruz, la han encontrado en el éxtasis:


  Entréme donde no supe,


  y quedóme no sabiendo,


  toda sciencia trascendiendo.


  Yo no supe dónde entraba,


  pero, cuando allí me vi,


  sin saber dónde me estaba,


  grandes cosas entendí:


  no diré lo que sentí,


  que me quedé no sabiendo


  toda sciencia trascendiendo.


  Nada hay más elevado para el místico que el amor. El amor a lo Supremo lo reorienta a todas las criaturas y objetos, animados e inanimados. Hace de su vida una búsqueda, una senda de aprendizaje y trascendencia, y en la medida en que evoluciona su amor se torna más expansivo y menos limitado. Como se dice de los liberados-vivientes de la India: «Está en el mundo sin estar en él; son de todos y de nadie en demasía.»


  El místico no se impone otra ligadura que la de su anhelo por lo Inefable. Vivencia que la respuesta no está en el pensamiento, sino en esa búsqueda a veces casi obsesiva de la nube-del-no-saber, que es el saber transformador. El místico desea convertirse en hombre-dios (o mujer-dios). Como declaran contundentemente los vedantines de la India: «Yo soy El.» La afectividad del místico es a prueba de bala. No es una afectividad sólo orientada hacia una criatura, sino hacia todas las criaturas. Por eso el místico considera a todos los seres como miembros de su familia. En ese sentido de unidad, donde todo se refunde y los contrarios se unifican, el místico aprecia afectivamente incluso el lado sufriente o amargo de la existencia.


  Hay una historia tan sorprendente como hermosa y cargada de profunda humanidad:


  Un peregrino fue asaltado en un solitario camino por unos bandidos que le propinaron una cruel paliza y le dejaron tendido semiconsciente al borde del camino. Pasaron por allí unos campesinos y vieron al hombre lleno de heridas. Le cuidaron las heridas y le dieron leche para que se restableciera un poco. El peregrino, emergiendo de su semi-inconsciencia, murmuró: «¡Qué curioso, los mismos que me golpeaban cruelmente, ahora me cuidan con cariño!»


  Es tal el anhelo de fusión del místico y su desbordada afectividad hacia el ser sin rostro que busca sin tregua, que a menudo aquellos místicos que han escrito han vertido en sus poemas expresiones más intensas de amor que las que podría utilizar o sentir el mayor enamorado profano. Pero además el amor del místico es realmente incondicional:


  No me tienes que dar porque te quiera,


  porque aunque lo que espero no esperara,


  lo mismo que te quiero te quisiera.


  Es el sentimiento de unidad el que impele al místico en su perseverante búsqueda del Origen. Se convierte en el amante y el amado y su vínculo de afectividad con lo Absoluto se estrecha de tal modo que la unidad se aprecia en toda su multiplicidad, y la dualidad no es más que dos aspectos de una misma Unidad. Así, el místico puede expresarse como Rumi:


  Tienes dos manos, dos piernas, dos ojos,


  pero si el corazón y el Amado son dos,


  para qué sirve todo ello.


  Tú vas gritando: Soy el amante,


  mas éstas son simples palabras.


  Si ves como dos al amante y al Amado,


  o ves doble, o bien no sabes contar.


  CONCLUSIÓN


  El mayor sentido de la vida debería cifrarse en aprender a sentirse bien con uno mismo y con los demás. Cuando uno ha conseguido unas buenas condiciones de vida externa, debería empezar a ocuparse seria y diligentemente de mejorar también su calidad de vida interna. Al progreso exterior debe, pues, corresponderle el interior. Una vez que la persona ha logrado cubrir las condiciones necesarias para vivir adecuadamente sin tener que obsesionarse por poder sobrevivir día a día (como le sucede a una gran parte de la población, lamentablemente), conviene aspirar a poner parte de nuestras mejores energías en desarrollar una dimensión de vida interior más integrada y rica, para beneficio propio y de los demás.


  Para ello tendremos que autoexplorarnos y conocernos, superar muchas resistencias psíquicas a la libertad interior, cambiar innumerables actitudes e irnos librando de muchos grilletes internos. Esa es la manera de ir haciendo posible que destelle en nosotros la libertad interior y que podamos ir paulatinamente superando muchos condicionamientos internos que se suman a los externos. Hay que apelar a nuestras tendencias de crecimiento y favorecer su manifestación. Tendremos que ir poniendo los medios para desencadenar modificaciones que a veces pueden parecer o resultar minúsculas, pero cuya suma nos irá disponiendo para cambios más íntimos y profundos.


  ¿Por qué seguir neciamente produciendo desdicha dentro de nosotros y, en consecuencia, en las relaciones que mantenemos con los demás? Podemos modificar nuestros modelos mentales, nuestras actitudes, emociones y sentimientos; de ese modo también modificaremos nuestro comportamiento y personalidad. No tenemos por qué resignarnos a nuestra propia y destructiva necedad. Ni desde la autoindulgencia excesiva ni desde el autodesdén sistemático podremos evolucionar. Necesitamos ser ecuánimes con nosotros mismos e ir aplicando el esfuerzo correcto para variar actitudes y procederes, purificar el discernimiento, suscitar y fomentar sentimientos saludables, desalojar de nosotros emociones y sentimientos insanos, amplificar la visión para saber corregir y rectificar y poner todos los medios a nuestro alcance para ir mejorando la relación afectiva y enriqueciendo el vínculo afectivo. Sin exigencias narcisistas, triunfalismos infantiles, autorreproches o culpabilizaciones; tendremos que ser sinceros con nosotros mismos para reconocer todas aquellas trabas que frenan la genuina afectividad.


  El afecto es lo más noble, creativo y constructivo de un ser humano. Dentro y fuera de nosotros hallaremos dificultades, pero en la medida en que, con paciencia, vayamos poniendo orden en nuestra mente y armonía en nuestra psiquis, la afectividad reprimida florecerá con todo su hermoso esplendor y por sí misma lanzará puentes fructíferos con las otras criaturas. No es fácil vernos como somos ni es grato descubrir nuestro férreo egoísmo, nuestra avidez y nuestra hostilidad, nuestros embustes y manipulaciones. Pero conociéndonos podremos comenzar a aceptarnos conscientemente y, desde esa aceptación, a poner los medios hábiles para transformar nuestros impulsos destructivos, potenciar los constructivos y tratarnos como buenos amigos a nosotros mismos y a los demás. No es una quimera. Puede hacerse.


  Orientemos el verdadero afecto hacia nosotros mismos y hacia los demás. Aprendamos a atender sanamente nuestras necesidades y también las de los otros. La humildad, el cariño, el contento, la generosidad, la ecuanimidad, el sosiego, la lucidez y la apertura amorosa son simientes que todos podemos cultivar y desarrollar y que se convertirán en firmes aliados en toda relación humana. Descubriremos así, como reza el Dhammapada, que «más importante que vencer a mil guerreros en mil batallas diferentes es vencerse a uno mismo».


  EL TRABAJO AFECTIVO.


  ESTRATEGIAS


  Toda relación afectiva es mejorable. Como un hábil joyero va tallando el diamante, una persona puede ir, sabia y amorosamente, tallando el vínculo afectivo. Es siempre conveniente para el autodesarrollo y la relación misma respetar tres espacios: el tuyo, el mío y el nuestro. Así la relación no se enquista ni se enrarece y se torna fluida y renovada. Se requiere interdependencia constructiva (evitando los extremos de la docilidad y el dominio), cooperación consciente y generosa, comprensión y tolerancia. Toda relación debe resultar, en lo posible, mutuante y mutante.


  La relación afectiva debe profundizarse y no detenerse en superficialidades o apariencias, trascendiendo expectativas, proyecciones y actitudes egocéntricas. Ninguna relación fructífera puede nacer del narcisismo.


  El afecto no es exigible ni imponible; pero el afecto verdadero siempre prevalece, aunque la relación cambie de signo. Es incondicional y, por tanto, no está sometido a circunstancias externas ni variaciones anímicas. Por eso mismo siempre predomina. Pero para que el afecto genuino se consolide, se requiere una disciplina que exige:


  —Esfuerzo adecuado;es decir, energía suficiente para cultivar la relación afectiva.


  —Atención consciente.


  —Reconocimiento de la otra persona o personas, aceptándolas como son, sin querer «inventarlas» ni obligarlas a que encajen en nuestros patrones.


  —Comprensión y ecuanimidad.


  —Respeto a la libertad de la otra persona.


  —Sinceridad e indulgencia.


  —Disponibilidad para una comunicación sin subterfugios.


  En toda relación afectiva hay que estar lo suficientemente vigilante para evitar que adquiera caracteres de sometimiento o dependencia (o incluso mórbida simbiosis), tratando de superar las autodefensas y bloqueos emocionales, las carencias afectivas, la susceptibilidad y los atisbos de resentimiento. Hay que prevenir:


  —La rutina sofocante.


  —El tedio.


  —El mal humor.


  —Los celos, la intransigencia y otras contaminaciones que vulneran la relación.


  Es necesario estar receptivo para descubrir y atender las necesidades ajenas; comunicarse desde el ser y no desde el ego o imagen; no convertir la relación en una «transacción» y frenar las tendencias a manipular o extorsionar emocionalmente; asumir los propios errores y tratar de rectificarlos con diligencia.


  La senda de la madurez afectiva está abierta para todas las personas. Cuanto más amor, compasión y ecuanimidad se desplieguen, tanto más firme y hermosa florecerá. La negligencia es uno de los peores enemigos. Cuanto más integrado se encuentre uno emocionalmente y más maduro psíquicamente, más capacitado estará para establecer verdaderas relaciones afectivas del orden que sean, porque conseguiremos que lo mejor de nosotros sea para los demás.


  Contracubierta


  [image: autor]



  Amar más y mejor. Este anhelo, indudablemente compartido por miles de personas, puede hacerse realidad.El «curso» de terapia afectiva que Ramiro Calle —colaborador del programa Saber vivir de TVE— nos ofrece en estas páginas, le ayudará a cumplir ese sueño que a veces nos parece inalcanzable.


  Tras el éxito obtenido con su obra Terapia emocional, Calle se adentra ahora en los laberintos de la afectividad humana, en los distintos tipos de vínculos, sanos y enfermizos, que todos establecemos, desde el amor erótico a la amistad, pasando por la relación paterno-filial o el amor a la naturaleza.


  También nos ayuda a descubrir cuáles son los aliados y cuáles los obstáculos de la relación afectiva —dedicación, sensibilidad... o celos, mal carácter...—, para que aprendamos a cultivar e intensificar nuestra capacidad de amar.
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