@ JoaN

('.'
“ GARRIGA -
BAILANDO
JUNTOS




Joan Garriga
Bailando juntos

La cara oculta del amor
en la pareja y en la familia

Ediciones Destino



© Joan Garriga Bacardi, 2020

© Editorial Planeta, S. A. (2020)

Ediciones Destino es un sello de Editorial Planeta, S.A.
Diagonal, 662-664. 08034 Barcelona
www.edestino.es

www.planetadelibros.com

Primera edicién: abril de 2020

ISBN: 978-84-233-5747-5

Deposito legal: B. 3.498-2020
Preimpresion: Pleca Digital, S.L.U.
Impreso por CPI (Barcelona)
Impreso en Espafia - Printed in Spain

El papel utilizado para la impresion de este libro esta calificado como
papel ecoldgico y procede de bosques gestionados de manera sostenible.

No se permite la reproduccion total o parcial de este libro,

ni su incorporacién a un sistema informatico, ni su transmisioén

en cualquier forma o por cualquier medio, sea este electrénico,
mecénico, por fotocopia, por grabacién u otros métodos, sin el
permiso previo y por escrito del editor. La infraccion de los derechos
mencionados puede ser constitutiva de delito contra la propiedad
intelectual (Art. 270 y siguientes del Codigo Penal).

Dirijase a CEDRO (Centro Espaifiol de Derechos Reprograficos)

si necesita fotocopiar o escanear algin fragmento de esta obra.
Puede contactar con CEDRO a través de la web www.conlicencia.com
o por teléfono en el 91 702 19 70/ 93 272 04 47.



INDICE

Una reflexion antes de empezar . .. ...............

Lovisibley loinvisible ........................
Las constelaciones familiares . . ...............
Las doce claves que definen a la pareja de hoy . . . ..

Sobreelamor ...... .. ... .. . . ...
La extrana idea de la media naranja............
¢Se puede aprender a amar? El viaje de la pareja . .
La importancia de lo amado para el sentido

delavida ...... ... .

Bailandojuntos........... ... ...
Los juegos psicologicos ... ...
Los modelos aprendidos durante nuestra infancia

en la relacion con nuestros padres . .........
Danzas espontdneas y coreografias impostadas . . .
Las sombras no asumidas que son proyectadas . ..
Los patronesde relacion ....................
El compromiso de crecer juntos . ..............
Dos neurosis compatibles, o como escoger pareja. .
La plaga de desamor hacia uno mismo. .........
Los sentimientos y su gobierno ...............
La pareja como escuela de crecimiento. . ........

11

17
21
25

39
40
48
51

53
57



BAILANDO JUNTOS

Comunicarse bien en vez de comunicarse mucho. . . ..

La comunicaciéon verdadera. . ................
Lo que nos dice la teoria de la comunicacion
humana .......... ... ... . i
La expresion emocional en la pareja. .. .........
La importancia del autoconocimiento y la
transparencia Con UNO MISMO. . . ... oo v un..

Sexualidad, fidelidad, lealtad . . .. ................

La fidelidad como una construccién social . . . . ...
En busca de un modelo de relacion propio. ... ...
Lealtades insanas: ¢por qué nos quedamos
en relaciones en las que nos sentimos
maltratados? . ........ .. .. . i ..

Energia de vida y energia de muerte. ... ...........

¢Qué estimula y qué favorece cada una de estas
ENETZIASY & vttt ettt e e e

La energia de muerte siega el buen amor ........

Elamor sacrificial .........................

Los tres grandes ambitos para abordar la
relaciondepareja . ... . i

El universo infantil: problemas, traumas y

abusos infantiles. . . .............. ... ....
El universo de nuestras heridas adultas .........
El universo de los traumas y patrones

transbiograficos y transgeneracionales . . . . . ..
El cuerpo como territorio del trabajo terapéutico. .
Demonios en el cuerpo y pequefias dictaduras . . . .
La importancia de exorcizar con amor: dejar los

asuntos transbiograficos donde pertenecen. . . .
Herencias traumaticas o de infelicidad. . ........

Epilogo: La dimension espiritual del amor. . ........

91
93

98
103

106

111

116

120

129

141

144

150

154

169

172
173

178
179
182



LO VISIBLE Y LO INVISIBLE

En el ambito de la pareja, y en las relaciones en general,
percibimos lo visible: la comunicacion, los gestos, las
palabras plenas o vacias, secas o sentimentales, descrip-
tivas o enjuiciadoras, lo verbal y lo no verbal, el texto y
el contexto, el qué y el como, los abrazos dados y los no
dados, lo frio y lo calido, la cercania y la distancia fisica,
los rictus sinceros y los falsos, los ademanes alegres y los
tensos, los silencios apacibles o vengativos o los silen-
cios ausentes... que por muy silenciosos que sean no
pueden dejar de ser, parad6jicamente, una sonora ex-
presion.

En ocasiones nos volvemos un poco locos porque lo
que nos dicen, como un «Te quiero», no encaja con la
manera como nos lo dicen —por ejemplo, con una ex-
presion simultdnea de desdén en el rostro—. Lo visible
puede estar confeccionado con severas incongruencias,
lo que conlleva un inevitable tormento para las perso-
nas, las parejas y las familias. Esto es asi porque por de-
bajo de la superficie visible hay un mundo tapado que se
nutre de emociones ancladas en el pasado: son icebergs
de deseo o de rabia y sufrimiento sepultados, magmas de
amores y pasiones infantiles y traumas y condiciona-
mientos familiares que, aunque pertenecen al pasado,
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aun bullen y dirigen la forma en la que nos comunica-
mos y nos relacionamos con otras personas.

Este libro quiere mostrar cuales son las dinamicas de
fondo, pues son aquellas menos conscientes, que nos
ayudan a entender lo que pasa en la superficie y en el
seno de la pareja: como se relacionan sus miembros, qué
necesitan comprender y liberar, qué ataduras los dirigen,
como logran estar bien juntos y por qué lo logran, como
superan los problemas y qué contribuye a ello.

Uno de los presupuestos de partida es que en una
pareja no hay buenos y malos, sino que cada cual aporta
su parte alicuota de responsabilidad en el buen o mal
funcionamiento de la relacion. Se trata de una compren-
sion no lineal, sino circular, de las relaciones humanas.
Es decir, no es que tu seas una victima y yo un agresor o
viceversa, sino que entre los dos cocreamos una danza
relacional en la que se activan, y a menudo se intercam-
bian, dichas posiciones: pasamos de sentirnos victimas a
ser agresivos con el otro, o a querer cambiarlo o salvarlo,
lo que activa nuestro miedo, que, a su vez, nos lleva de
nuevo al victimismo; asi, esta secuencia se perpetua
como una espiral de malestar interminable. Su reverso
son las danzas favorecedoras y positivas: te sonrio y te
reconozco, y, si realmente elijo estar contigo, te acepto
tal como eres y no te someto a un juicio constante, lo
cual activa en ti una mayor ternura hacia mi, que aumen-
ta mi deseo de sonreirte y de tenerte cerca.

Una comprension de circularidad en las relaciones nos
hace pensar menos en términos de lo que soy y mas en lo
que activo en el otro y en lo que el otro activa en mi, con-
formando asi las danzas de relaciones en las que vivimos.
Somos seres relacionales y cambiamos en funcién de los
contextos. Activamos distintos aspectos nuestros en el
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trabajo y otros con los amigos o con la familia, por ejem-
plo. Es un cldsico mostrarse sumiso en el trabajo y fiero
con los hijos, o al revés: dictatorial en la empresa y corde-
rito en la familia. Somos activadores y generadores de
respuestas en los demas. Asumirlo nos lleva a ganar mas
responsabilidad y a aumentar nuestra capacidad para dar
respuestas propias y gestionar nuestra realidad. Como
dicen algunos estudiosos de la comunicacion, lo impor-
tante no es solo el mensaje que mandamos, ni siquiera la
intencion que lo dirige, lo que pretendemos, sino el efecto
que al final causa en el receptor. Si pretendo alegrarte,
pero consigo enojarte, este es el resultado de mi comuni-
cacion, y convendra que entendamos en comun como
hemos llegado a ese resultado y cudl ha sido mi aporta-
cion al respecto. Esto implica un necesario desarrollo de la
propia responsabilidad personal, sin juicios ni culpas, sino
a través de una observacion consciente y honesta.

No es menos importante manifestar la conveniencia
de saber crear en comun circuitos que nos traigan bienes-
tar, alegria y expansion. Y hay que entender que la con-
tribucion que cada uno puede hacer al vinculo en comin
—es decir, las propuestas que aportamos y la forma en
que tratamos de hacer realidad nuestros escenarios rela-
cionales favoritos— tiene mucho que ver con nuestro
pasado, con nuestra historia personal, con nuestro guion
de vida y con nuestros viejos aprendizajes afectivos y
estilos de apego. Y ayuda mucho conocer cada vez mads
cémo funcionamos y como nos sabotean nuestros auto-
matismos.

A través del lenguaje terapéutico de las constelacio-
nes familiares, determinadas dindmicas de pareja y sus
patrones de relacion salen a la luz, y eso facilita estable-
cer asociaciones y comprensiones que ayuden. Ojala todo
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el mundo encuentre aqui herramientas para aplicar a su
propia dinamica de pareja, o a la falta de ella, o al deseo
insatisfecho de tenerla. Y no solo en las relaciones de pa-
reja, sino en todo el arco de vinculos personales que es-
tablecemos en nuestra vida. Pues, en definitiva, se trata
de comprender mejor cOmo estructuramos nuestras pro-
pias prohibiciones respecto al amor y cuales son las profe-
cias infantiles autocumplidas que, al gobernar nuestras
vidas sin que seamos muy conscientes de ello, constante-
mente sabotean los vinculos que establecemos. A partir
de este momento, trabajaremos con ello para cambiarlo
y flexibilizarlo, generando posibilidades nuevas vy, tal
vez, mas satisfactorias, asi como pautas mas creativas y
aprendizajes audaces.

El conocimiento de esas profundidades emocionales
que dirigen nuestra vida desde el pasado nos ayudara, con
un poco de suerte, a ser mas respetuosos con la realidad
de los demas sin pasarlo siempre todo por nuestro parti-
cular filtro personal, esto es, a verlos con independencia
de nuestros prejuicios y mapas mentales, a flexibilizar
nuestras danzas relacionales, a entender algo mds a quie-
nes caminan junto a nosotros y a desarrollar recursos que
teniamos latentes y que nos pueden proporcionar bienes-
tar y crecimiento. Asi, con otro poco de suerte, escalare-
mos hacia esa mayor apertura del corazén que se experi-
menta cuando somos capaces de amar lo que somos y de
aceptar las cosas como son, mds que apegarnos a nuestras
imagenes mentales de como deberian ser.

Un hilo importante que, como decia, atraviesa este
libro es entender la pareja como escuela de vida o creci-
miento, expresion que solia usar Suzy Stroke, terapeuta
experta en parejas y en la reconciliacion con los padres.
Por tanto, la pareja supone autoconocimiento y sigue
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siendo uno de los mejores lugares para crecer y apren-
der a relacionarse, a dar y recibir, a limar las asperezas y
pretensiones del ego y a ser mas honestos y conocernos
mejor a nosotros mismos. En pareja aprendemos a cono-
cer y encarar nuestras sombras para que no nos dirijan y
a flexibilizar nuestras posiciones egoicas, desarrollando
cada vez mas generosidad. En las arenas del amor hay
crecimiento para los dos miembros de la pareja si estos
quieren y se abren a ello. Sumerjamonos en nuestras gru-
tas emocionales e intentemos arrojar algo de luz a los
movimientos internos que las rigen.

LLAS CONSTELACIONES FAMILIARES

Los movimientos internos que rigen esas arenas del amor
y de las relaciones de pareja, con sus marcos familiares,
son el territorio sutil que exploramos gracias a la técnica
de las constelaciones familiares, una herramienta tera-
péutica —basada en los abordajes humanistas y fenome-
nologicos, en la terapia sistémica familiar y en la terapia
transgeneracional— que explica como la vida de nues-
tros anteriores, con sus talentos, miedos, traumas, creen-
cias y esperanzas ejerce a menudo una influencia sobre
nuestras propias vidas. Asimismo, tiene un cariz existen-
cial, pues contempla la constante transformacion del ser
humano con sus hechos determinantes, proporcionando
un marco para hacernos preguntas sobre la existencia
sin dogmatismos.

Las constelaciones familiares fueron creadas por Bert
Hellinger, un fil6sofo, tedlogo y terapeuta aleman nacido
en 1925, estudioso de la dinamica de grupos, el psicoa-
nalisis, el analisis transaccional, la terapia Gestalt y las
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terapias humanistas, familiares y sistémicas. Las conste-
laciones permiten que una persona, pareja o familia
planteen ante un terapeuta sus problemas, sean del tipo
que sean: emocionales, de pareja, con los hijos, los pa-
dres o los hermanos, de salud psicologica y fisica, de
trabajo, de comunicacion o de personalidad para que el
terapeuta los convierta en una representacion escénica.
Ello permite, en un tiempo bastante breve, aunque muy
intenso, visualizar las dinamicas desfavorables que ope-
ran en ese sistema personal o familiar para tratar de
abordarlas y cambiarlas.

Es una técnica que habitualmente se practica en gru-
po: la persona enuncia brevemente su problema y sus
objetivos personales y presenta al terapeuta informacio-
nes de su arbol familiar de influencia con sus hechos de-
terminantes. Después se eligen representantes para las
personas involucradas en esa cuestion, ya sean de la fa-
milia actual o de la familia de origen, parejas anteriores,
relaciones personales, etcétera. Una vez escogidos los
representantes, estos se sitian en un escenario central
para que el protagonista de la constelacion exteriorice,
visualice y sienta con claridad toda su estructura fami-
liar y de influencia personal, sus vinculos y su red de re-
laciones. Es una forma muy grafica de plasmar las cone-
xiones y el lugar que ocupa cada uno en el sistema.

A continuacion, los representantes reflejan, dejando-
se llevar por su propia percepcion, el trasfondo emocio-
nal de las situaciones que ha planteado la persona prota-
gonista de la constelacion. De esta forma van emergiendo
las dinamicas que hacen perdurar los problemas, a me-
nudo sutiles, a veces invisibles, y se generan imagenes
alternativas de solucion a través, por ejemplo, de la inte-
gracion de excluidos o de reparaciones entre las perso-
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nas; se completan movimientos emocionales pendientes
o se expresan frases rituales que ordenan, estructuran y
alivian a todos los miembros del sistema. A menudo, la
persona experimenta una sensacion de liberacion de car-
gas y sensaciones corporales, de soltar culpas o de alejar-
se de un destino que parecia ya irremediable; integra
traumas, asuntos que quedaron pendientes en la infancia
o comprende mejor el lugar que le corresponde en el sis-
tema familiar, iniciando un proceso de transformacion
emocional en sus relaciones y orientindose mejor hacia
los objetivos vitales que desea.

En los ejemplos que compartiré en las paginas que
siguen, conoceremos a personas —cuyos nombres y da-
tos han sido debidamente modificados para preservar su
intimidad— que repetian o se anclaban a patrones des-
graciados protagonizados por otros miembros de su fa-
milia (pérdidas, adicciones, fracasos, rabias, depresio-
nes, abandonos, infidelidades...). Eran personas que
seguian lealtades invisibles y que, después de trabajar en
su constelacion, se sintieron renovadas o incluso trans-
formadas. Leeremos sobre hijos que aman ciegamente a
sus padres y que asumen dindmicas durisimas, como
aferrarse a la muerte junto a otras personas que no han
sido capaces de completar su duelo, o que asumen culpas
de otros o cargan con esfuerzos y luchas que no les co-
rresponden (como ser la pareja invisible de uno de los
padres), y que tras la constelacion sienten una mayor
disponibilidad para vivir sus propias vidas en plenitud.

El efecto de una constelacion suele ser una suerte de
liberacion, porque las corrientes internas apenas intui-
das se desvelan y lo no resuelto es por fin atendido, en un
clima de intensa emocionalidad que actia a modo de
revelacion y catarsis. Las constelaciones actian a un ni-
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vel profundo, en el seno de los misterios del grupo fami-
liar y de su alma colectiva; un alma a la que de algun
modo pertenecemos y de cuyo equilibrio depende nues-
tro bienestar personal.

Podriamos decir que pertenecemos a un alma colecti-
va familiar que nos envuelve y acoge, dindonos identi-
dad y satisfaciendo nuestra sed de pertenencia, que es el
instinto mas poderoso del ser humano, al tiempo que
nos ata a lealtades y exigencias sacrificiales que pueden
y deben ser superadas para que la orientacion hacia la
vida y la felicidad triunfe sobre sus contrarios de muerte
y desdicha. En otro sentido, aunque con similitudes, Carl
Jung explicé muy bien la importancia y el modo de ope-
rar de estas fuerzas no evidentes con su idea del incons-
ciente colectivo.

En el seno familiar hay hechos que duelen, debilitan,
avergiienzan o hieren, y a veces el sistema trata de prote-
gerse de ellos con el silencio, relegandolos al olvido, sin
advertir que los silencios tienen consecuencias e impiden
la fortaleza y la salud del grupo, y a menudo conllevan
implicaciones y sacrificios. Se requiere integrar lo que
doli6é o devasto para que pierda su poder y quede en el
pasado. Todos vivimos no tinicamente en nuestra indivi-
dualidad, sino vinculados a redes —en especial la fami-
liar, aunque haya otras— que nos influyen e incluso go-
biernan aunque no las comprendamos. En estas redes, el
amor por si solo no asegura el bienestar, no es suficiente:
necesita un orden. Es lo que denominamos buen amor.

El buen amor se reconoce porque nos conduce hacia el
bienestar, la vida, el provecho y la realizacion. El buen
amor supone que hemos avanzado emocionalmente para
respetar y asentir al pasado y a los dones y a las heridas de
nuestros anteriores en lugar de involucrarnos en estas ul-
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timas, repitiéndolas o mostrandoles a nuestros anteriores
una fidelidad mal entendida a través de nuestra infelici-
dad. Asi, el buen amor logra que vayamos un poco mas
alld en mas vida, tanto en bienestar como en felicidad.

Un claro objetivo de las constelaciones familiares es,
pues, ordenar el amor, plasmarlo en una buena geome-
tria de las relaciones humanas que incluya a todos sin
excepcion, igualmente dignos de respeto y de considera-
cion, cada uno en el lugar vincular que le corresponde y
nutriéndose los unos a los otros, de manera que logren
crecer en vez de padecer. Este es el buen amor que se es-
timula en las constelaciones familiares.

Antes de incursionar en el relato concreto de casos
personales que nos sirvan como ejemplos, querria com-
partir algo que denominé las doce claves que permiten
que las personas transiten del viejo amor al buen amor
en la pareja.

LLAS DOCE CLAVES QUE DEFINEN A LA PAREJA DE HOY
1. Sin ti no podria vivir / Sin ti también me iria bien
Somos dos adultos que nos sostenemos sobre nues-
tros propios pies, no dos nifios buscando a sus padres.
Sin ti también me iria bien, pero me alegra el corazon

que sea contigo y que estemos juntos.

2. Te quiero por ti mismo / Te quiero por ti mismo...
bueno, a pesar de ti mismo

Es un regalo enorme amar las sombras del otro, su
ego, sus dificultades, y ser compasivos con ello, porque
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eso significa que somos capaces de reconocer al otro
miembro de la relacién en su realidad mas sombreada.
La pareja es un campo de crecimiento en el que se van
limando las asperezas del ego gracias a que el amor com-
partido es capaz de soportarlas.

3. Hazme feliz / Siento el deseo espontineo de que seas

feliz

La pareja no esta pensada para darnos la felicidad,
aunque si sabemos conjugar todas sus dimensiones ex-
perimentamos algo que se acerca a la dicha. Sentimos
que pertenecemos a algo, que hemos creado una intimi-
dad, un vinculo, y que construimos caminos de vida.

4. Quiero una pareja / Mejor me preparo para ser pareja

El exceso de yo y de individualidad por encima del
sentido del nosotros convierte la pareja en un campo
increible de libertad y al mismo tiempo nos expone a
mas soledad e incertidumbre. Las dos cosas a la vez. Si
quieres tener pareja, trabaja en tu interior para encon-
trar tu propio tono y manera para ser companero o com-
pafiera, y lo demads se te dara por afiadidura.

5. Te lo doy todo / Mejor dame lo que me mantiene en el

mismo rango que ti

La pareja es una relacion de igualdad en la que hay
que procurar que haya un intercambio de equilibro y
justicia para preservar la paridad de rango. Dar mucho
puede generar en el otro un sentimiento de deuda y em-
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pequeiiecerlo. Mejor dar lo que el otro puede devolver
de alguna manera, puesto que con el intercambio nivela-
do y fértil crece la felicidad.

6. Damelo todo / Dame lo que tienes y eres y yo puedo
compensar, para mantenerme en mi dignidad

Cuando alguien en una relacion lo pide todo del otro,
debemos sospechar dos cosas: la primera, que esa perso-
na es un nino, y la segunda, que esa persona sin duda no
va a tomar y apreciar lo que se le da, porque esta anclada
en un guion de insatisfaccion que se nutre de la deman-
da, la cual, aunque sea atendida, no satisface. Mejor el
intercambio positivo y gratificante al negativo e hiriente.

7. Ojald sea intenso y emocional / Ojald sea fdcil

Algunas relaciones discurren con fluidez y facilidad,
no chirrian. Son el resultado del encuentro de dos natu-
ralezas que armonizan sin grandes desencajes. Otras ve-
ces, todo es dificil a pesar del amor. Cuando una relaciéon
es intensa y emocional, a menudo llega a ser desvitali-
zante. De hecho, las grandes turbulencias emocionales y
los juegos psicologicos desgastantes y fatales tienen que
ver con reminiscencias de heridas infantiles y viejos an-
helos no colmados.

8. Lucho por el poder / Cooperamos
Demasiados siglos de lucha y sufrimiento entre hom-

bres y mujeres nos convocan a una reconciliacion. Es
maravilloso cuando en la pareja ambos sienten dentro,
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de verdad, de corazon, que no hay mejor ni peor y que
caminan juntos. No uno por arriba y otro por abajo, no
uno por delante y otro por detrds. Cooperan. Son com-
pafieros y amigos y hermanos y amantes y socios. Uno y
uno son mas que dos. En lo mas profundo las mujeres se
suelen sentir mejores que los hombres —segtin mis esta-
disticas—, pero las mas inteligentes se encargan de que
sus parejas no lo noten.

9. Yo pienso, ti sientes vy, ante lo dificil, sdlvese quien
pueda / Reimos y lloramos juntos y juntos nos abrimos
a la alegria y al dolor

Las parejas enfrentan en su proceso vital asuntos que
en algin momento duelen: hijos que no vienen, abortos,
muertes o enfermedades de seres queridos, vaivenes eco-
némicos y existenciales... Son asuntos que ponen a prue-
ba la capacidad de aguante de la pareja, y que o bien la
fortalecen o bien la derrumban y ponen en ella resenti-
mientos y millas de distancia.

10. Que sea para siempre / Que dure lo que dure

Entrar en el amor de pareja significa también hacerse
candidato al dolor de un posible final. Hoy en dia se ha-
bla de monogamia secuencial, esto es, de que, estadisti-
camente, cabe esperar que tengamos entre tres y cuatro
parejas a lo largo de nuestra vida, con el consiguiente
estrés y los transitos emocionales complejos que ello
conlleva. Cuando no hay un contrato institucional de
por medio, tenemos una oportunidad de crear la pareja
cada dia, a nuestra manera, y de vivir lo que nos permite.
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Si llega el final, aprendemos el lenguaje del dolor, la lige-
reza y el desapego, para luego volver de nuevo al carril del
amor y de la vida.

11. Primero los padres o los hijos y luego tii / Primero
nosotros, antes que nuestras familias de origen y que

nuestros hijos en comiin

Conviene saber que el amor se desarrolla mejor en
universos de relacion ordenados: que los padres sean
padres y que los hijos sean hijos, que la pareja que se ha
creado (que puede incluir a hijos de anteriores relaciones)
tenga prioridad frente a parejas anteriores o frente a las
familias de origen. Algunas personas dan mas importan-
cia a los hijos en comun que a la pareja, lo cual acaba
creando malestar en todos. Ayuda que el pasado sea hon-
rado y labre un buen presente y un buen futuro. Al mismo
tiempo, una pareja posterior debe saber que tiene mas
posibilidades de ocupar un buen lugar si asume que los
hijos de su pareja estaban antes y respeta su prioridad.

12. Te conozco / Cada dia te veo y te reconozco de nuevo

Algunas parejas no se relacionan con la persona que
tienen al lado, sino con las imagenes interiores que se
han ido formando de esa persona a lo largo del tiempo.
Viven en el pasado y se olvidan de actualizarse cada dia.
Para evitarlo, ayuda, y mucho, abrir la percepcion a cada
instante nuevo y no dar a la otra persona por supuesta.
El otro se ilumina cuando lo reconocemos y lo descubri-
mos como nuevo, y de este modo también nosotros nos
volvemos nuevos y jovenes.
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CUANDO UNA RUPTURA SE CONVIERTE
EN UNA OPORTUNIDAD

Marta tiene cuarenta y cuatro afos, un buen trabajo y una vida
acomodada. Se divorcié de su pareja tras veinticuatro afos de
relacion y tienen una hija de veinte en comun. En la dltima época
de su matrimonio, Marta y su marido tenian una relacion de
companferos, no de pareja. La inercia y una danza relacional ba-
sada Unicamente en lo cotidiano, en un pacto de convivencia sin
crispacion, habia contribuido a distanciarlos mas. Hacia ya mu-
cho que la mirada compartida y la complicidad real habian desa-
parecido.

Entonces aparecié una tercera persona, una mujer en la vida
del marido, que, ademas, se quedd embarazada. Ante una reali-
dad tan evidente, la separacién se consumé. Marta sintié una
cierta liberacion, pues, aunque la vida en comun con el padre de
su hija no era mala, tampoco era nutritiva.

Tras separarse, Marta conocié a otro hombre, con el que ini-
Cié una relacién, aunque esta apenas se mantuvo unos meses.
Ella se pregunta por qué se siente incapaz de mantener una rela-
cion estable.

Al hablar de su familia de origen, Marta se conmueve. Tuvo
una infancia dificil. Cuando tenia cinco afios, su padre murié en
un accidente de coche. Con él, la pequefa tenia una conexién
especial; se sentfa protegida y arropada en su presencia. La ma-
dre, que entonces contaba veintisiete afios, quedo arrasada por
el dolor tras la pérdida inesperada de su compafero y de conver-
tirse en una viuda joven con dos hijos aun muy pequefnos. Ante
el dolor de su madre, Marta se convirtié en la hija perfecta, una
nifia obediente siempre dispuesta que jamas dio un solo proble-
ma y que trataba de equilibrar la tristeza que se apoderé de su
casa tras la muerte del padre. Asi crecié y asi se sinti6 a lo largo
de toda su infancia, adolescencia y juventud.

Y hoy, tras la separacion de su pareja mas reciente y del di-
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vorcio del que fue su marido durante mas de veinte afos, que-
rria encontrar una nueva pareja, un compafnero de vida con el
gue sentirse plenamente acompafnada, en todos los aspectos,
y quizd cambiar viejas pautas y patrones de funcionamiento
afectivo.

Constelacion:

Sitlio en el centro a las personas que representan a Marta, su
padre y su madre. La representante de Marta abraza a su padre,
lo abraza fuerte, como si no quisiera dejarlo ir. El padre se deja
caer en el suelo reflejando el movimiento de morir y la represen-
tante de la madre se acerca y lo acaricia con ternura. Marta se
agachay se abraza a su padre. La madre, protectora y acogedo-
ra, le da refugio y consuelo. La nifia se tumba junto al padre y se
aferra a él mientras la madre los mira.

A la Marta real se le saltan las lagrimas. El recuerdo del padre
desaparecido prematuramente emerge desde su infancia, y des-
de alglin punto de su subconsciente, sin que ella sepa raciona-
lizarlo —y, por tanto, gestionarlo—, brota ese dolor antiguo que
lleva clavado. Es la evidencia del gran amor hacia el padre, un
amor que quedd truncado de manera imprevista y extempo-
ranea.

Pero el buen amor es el que acepta. Y le pido a la Marta re-
presentante que diga lo siguiente: «Yo sigo aqui, papa, y bailo.
Me diste mucho, la vida y unos pocos afios contigo, y lo apro-
vecho. En tu honor vivo y en mi estas presente. Y en todo lo
bueno que me toca vivir te tengo presente. Y te dejo ir con mu-
cho amor. Veo también tu dolor por haberme dejado tan pron-
to. Yo también lo senti, y lo siento. Hoy lo acepto y le hago es-
pacio en mi corazén. Y te dejo ir con mucho amor. Y sigo con mi
viday.

Nos encontramos con el tema recurrente (que trataremos
mas adelante) de la energia de vida y de la energia de muerte. Es
dificil llegar a manejarlas con acierto en el caso de pérdidas tan
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duras como las de los padres o los hijos. Una pérdida conlleva
una inclinacion hacia la energia de muerte por parte de los que
sobreviven, por lo menos durante un tiempo. Con suerte no se
cronifica, aunque muchas veces sucede asi. Marta refiere enton-
ces gue su madre sufrié una depresion tras la muerte del padre y
se medicod durante largo tiempo.

Le pido a Marta que le diga a su madre ciertas frases que
ponen de manifiesto el amor sacrificial infantil que se convirtio
en su pauta de vida: «Veo tu vacio, y por amor a ti yo también
entro en el vacio y en la desconexiéon de mis sentimientos. Y por
amor a ti no quiero darte ningun problema. Yo seré perfecta
para que no tengas que sufrir por mi». Y otras dirigidas a movi-
mientos de solucién y liberaciéon: «Veo tu gran dolor detras de
tu vacio, y lo respeto. Pero yo solo soy una nifa respecto a ti.
Y hago ruido, y grito, y bailo, y tengo mucha vida. Aunque tu no
la tengas. Y mi mucha vida es la buena expresion de mi amor
hacia ti. Gracias». La nifa se sumergié durante la infancia en el
mismo vacio de la madre, que aun actia como modelo para
la hija; por otra parte, el amor ciego de la hija que quiere que la
madre no tenga que sufrir mas la lleva a ser una nifa docil, res-
ponsable, que no da problemas. Asi fue su infancia y asi es su
guion de vida hasta ahora.

Entonces, la madre y la hija se abrazan en el centro de la es-
tancia.

Le pido a Marta que se dirija a una posible pareja: «He pasa-
do veinticuatro afos de mi vida siendo la buena esposa, en un rol
perfecto y adecuado. Ahora vengo a hacer lo que me dé la gana,
a disfrutar de la vida y bailar».

Parece claro que Marta trazé un guion de vida de correccion
y evitacion del conflicto y de la alegria. Simplemente no queria
gue su madre sufriera mas. Su reto ahora es entregarse a su es-
pontaneidad, a sus emociones. Bailar. Es como si tuviera un gran
caudal de vida y juego y danza retenido en una mascara de co-
rreccion.
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Conclusiones:

Marta vivié durante muchos afios una relacion convencional, un
matrimonio que acabé ancléndose en la rutina y fue derivando
hacia una relacion fraternal, sin mas. Sin eros, sin ludus, sin philia,
puro pragma. Ninguno de los miembros de la pareja supo salir de
una danza relacional monotona y poco creativa. Perdieron la
oportunidad de seguir creciendo como personas en el seno de esa
misma pareja, limitados por una visién estandarizada de la vida
en comun, entendida como un dia a dia donde los hijos, la fami-
lia y la rutina llevaban el peso de la relaciéon, sin dejar espacio al
mundo interior de cada uno de sus miembros.

Pero habia algo mas. El peso del pasado, de un duro pasado
traumatico que marcé a Marta cuando era una nifia. Y esa nifia
se convirtié en una persona responsable y entregada que nunca
quiso generar problemas, primero a su madre, después a su ma-
rido, a pesar de que una infelicidad de baja intensidad se fuera
apoderando de su vida.

Detras de cada persona hay una historia del corazén que la
hace explicable. Visto en la clara perspectiva de su historia fami-
liar, la vida de una persona es un puzle perfecto y comprensible.
En este caso, el fallecimiento del padre y la depresién posterior
de la madre ocupaban un lugar central.

Para Marta, que su marido embarazara a otra mujer fue en
ese momento algo impactante, incluso duro, pero su honestidad
ala hora de resistirse al victimismo y de reconocer el sentimiento
de alivio propio, junto con la audacia de su marido para abrir una
compuerta oxidada, le tendi¢ el puente hacia una vida nueva.
Y eso es una oportunidad que hay que aprovechar.

Analogia con el mito:

Para entender el comportamiento presente de Marta, su perma-
nencia durante afos en una pareja agotada y su necesidad de
una figura masculina junto a ella, debemos retrotraernos al he-
cho que marco su infancia: la muerte temprana del padre. Una
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desaparicion que se produjo de manera abrupta y sumio a la
madre en una depresion, lo que llevd a Marta a sentirse de algun
modo doblemente huérfana, pues a la pérdida de su padre se
unioé el dolor enorme de su progenitora, incapacitada para ayu-
dar desde ahi a su hija en su propio duelo. Y un duelo no realiza-
do, no consumado, es un dolor que se enquista.

Un nifio tiene la ventaja de que vive pegado al presente, pero
la desventaja de que tiene dificultades para procesar emociones
dificiles si los padres no las procesan de forma abierta; y la madre
de Marta no estaba en condiciones de poder ayudar a su hija con
su propio dolor.

Ademas, esa Marta nifia que estaba especialmente unida al
padre establecid, sin ser consciente, una dindmica de energia
de muerte: «Yo te sigo a la muerte, querido papa». Se rompid
la danza de vida que bailaba con el padre y se sustituy6 por una
danza de muerte. De manera no visible, Marta quedo conectada
a esa muerte mediante la identificacion intensa con la persona que
habia muerto.

Para buena parte de nuestro equilibrio emocional es impor-
tante la posicién que tenemos con respecto a nuestros muertos,
qué tipo de dialéctica establecemos con ellos. Los muertos inte-
grados nos dan una posicion de fuerza, de vida, nos anclan a una
energfa positiva, mientras que los muertos no asumidos hacen
que nos sintamos también muertos a través de su muerte. De
ahi, en buena medida, esa posicion pasiva, formal, de Marta ante
un matrimonio acomodado y sin demasiados horizontes.

Ademas, en ella se dieron también otras dinamicas de amor
ciego con la madre: «Por amor a ti, yo no quiero molestarte en
tu dolor, querida mama. Me identifico contigo y me aparto». La
nifia se mird en el espejo del progenitor que quedaba, su madre,
sumida en una tristeza muy profunda, y procesé la muerte del
padre igual que ella, aunque sin ser capaz de racionalizar nada
de lo que ocurria, sintiéndose ademas muy sola, triste y oscura.
Evidencia de realidad y profecia de futuro. La nifia creyé que no
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podia esperar demasiado de una madre sumida en su propio
dolor y establecié, de un modo inconsciente, un vinculo oculto y
profundo con la muerte. Una parte de si misma estaba en la vida,
pero la otra estaba en otro lugar, estaba con el padre. Lo que la
salvaba era el asidero de lo formal, lo correcto, como maéscara
sustituta.

Es una pulsién muy primaria. Muy intensa. Hay una energia
gue no esta presente, que esta en otro lugar, y ello provoca un
anclaje a la vida mas tenue y provisional. Marta sigui6 ejerciendo
durante toda su infancia y su adolescencia el yo infantil que ha-
bia mantenido frente a su madre: «Yo hago lo que se espera de
mi, yo no genero problemas, yo me adapto». Su energia emocio-
nal quedé mermada, no estaba disponible del todo. Ella, sin em-
bargo, no lo sabfa, era su forma de vivir, sin ser consciente de las
fuerzas que la dirigfan.

La danza de la pareja es un circulo: si yo tengo una posicion
de «no quiero molestar», parece que invite al otro a adoptar una
postura mas cémoda, mas parecida a decirle «haz lo que quie-
ras». Pura complementariedad. Cuanto mas «soy buena y no
quiero molestar», alin mas se enroca el otro en «yo hago lo que
me da la gana». Generalmente estos guiones sefialan repeticio-
nes de destinos, de modelos, de patrones: «Soy como mi ma-
dre», «soy como mi abuela o como mi padre», etcétera.

Crecer quiere decir irse completando, asumir aspectos que
no se asumian antes por desconocimiento o por cualquier otro
motivo. Una ruptura es una oportunidad de autoconocimiento,
de incorporacion de las sombras que estaban dentro de mi. Vivir
con ellas, integrarlas, es parte del camino que nos lleva a una
vida mas plena, mas consciente.

El amor mas alla de la muerte y el dolor

por la pérdida: Orfeo y Euridice

Orfeo era hijo de la musa Caliope y del rey Eagro de Tracia, aun-
que se decia que en realidad era hijo del dios Apolo. Su habilidad
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con la lira'y su voz eran capaces de conmover a cualquiera. Ena-
morado de la bella Euridice, parecia tener la felicidad en la punta
de los dedos cuando, poco después de la boda, una serpiente
acabo con la vida de su esposa.

Orfeo, completamente desolado, fue capaz de bajar hasta el
Hades para rogar a las deidades del inframundo el regreso de su
esposa a la vida. Gracias a su capacidad de persuasiony a la con-
movedora belleza de su musica, logrd convencer a Perséfone, la
reina del Mundo de los Muertos. Pese a ello, la diosa impuso una
condicién a Orfeo: que no se volviera para mirar a Euridice hasta
haber abandonado el Hades. Pero él no fue capaz de cumplir su
palabray, mientras salfan, se volvié para ver si Euridice caminaba
tras él. La vio desaparecer para siempre, hundida entre las som-
bras. Orfeo vivi6 el resto de su vida sumido en la tristeza y terminé
sus dias a manos de las ménades, enfurecidas porque su canto
atraia a los hombres y los separaba de ellas.

El mito de Orfeo nos habla de la fidelidad y del amor mas alla
de la muerte, del duelo y de la no aceptacion de la desaparicion
fisica del ser amado. La muerte es parte inevitable de la vida, y
eso es algo que nos cuesta aceptar. Ademas, su frecuente impre-
visibilidad hace que nos rebelemos contra ella, que no la integre-
mos en nuestra realidad.

A Orfeo, los dioses le piden que no mire atras, una metafora
de la necesidad de no recrearnos en el dolor y en la pérdida, de
aceptar la afliccién y asimilarla. Porque, aunque nos anclemos en
ese dolor, el caracter irreversible e inapelable de la muerte es su-
perior a todo. ; Qué ganamos haciéndolo? Cuando miramos atras,
como Orfeo, como Marta o como su madre, nos condenamos a
repetir una y otra vez ese dolor, representamos de nuevo la pér-
dida y mantenemos la mirada en el pasado, no en el presente o
el futuro. Pero si aceptamos la pérdida e integramos en nuestra
vida los momentos bellos vividos junto a esa persona, las ense-
flanzas, las emociones compartidas, la luz que su existencia re-
galé a la nuestra, entonces habremos ganado, de algin modo, a
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la muerte, porque nos mantendremos en una energia de vida, y
aquellos a los que hemos perdido estaran con nosotros, dentro
de nuestro ser.

Revivir nuestras pérdidas, mantenernos en el duelo, no reali-
zarlo de manera completa, nos condena a un dolor en forma de
cicatriz emocional que se manifiesta a lo largo de nuestra vida y
marca nuestras relaciones futuras. El duelo por la pérdida de un
ser querido es un proceso que implica multiples emociones; en-
tre otras, ira, negacion, desesperacion y un torrente de tristeza
hasta que la energia de vida vuelva a fluir. Y ese proceso, en una
nifa como Marta, con una madre devastada por la tristeza y su-
mida en un abismo personal, no pudo darse, y quedd de algun
modo pospuesto, marcando su personalidad y su forma de rela-
cionarse en pareja.



