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CON TE NI DO

IN TRO DUC CIÓN

PAR TE I. 
TE AMO, PE RO YA NO TE AGUAN TO

Elo gio al har taz go
Can s an cio vs. de cep ción: dos ti pos de has tío

Ver sión len ta: can s an cio acu mu la ti vo y frus tra ción efi cien te

Ver sión rá pi da: satu ra ción in me dia ta y ca si siem pre irre ver si ble

Ocho ra zo nes por las cua les aguan ta mos a una pa re ja que es mo- 
ti vo de su fri mien to
1. El mie do a en fren tar la vi da sin tu pa re ja por que te sien tes

una per so na dé bil o in se gu ra

2. El mie do a la so le dad afec ti va por que en el fon do pien sas

que no eres que ri ble

3. Las creen cias re li gio sas ra di ca les

4. Creer que no le has da do a la re la ción las opor tu ni da des ne- 

ce sa rias

5. El con for mis mo y la re sis ten cia al cam bio

6. La es pe ran za irra cio nal

7. La pre sión so cial

8. La per se ve ran cia so bre va lo ra da: la di cha de mo rir con las bo- 

tas pues tas

PAR TE 2. 
¿DE QUÉ NOS CAN SA MOS? 
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SIE TE VIA CRU CIS
Me can sé de tu in di fe ren cia
Me can sé de es pe rar a que te se pa res
Me can sé de tu per fec cio nis mo y de tu ri gi dez men tal
Me can sé de ha cer me car go de tus pro ble mas y que no pon gas

de tu par te
Me can sé de que me tra tes mal
Me can sé de que me vi gi les y des con fíes de mí
Me can sé de tu nar ci sis mo y de que te creas el cen tro del uni ver- 

so

EPÍ LO GO

BIBLIO GRA FÍA

ACER CA DEL AU TOR

CRÉ DI TOS
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Los amo ro sos ca llan.
El amor es el si len cio más fi no,

el más tem blo ro so, el más in so por ta ble.
Los amo ro sos bus can,

los amo ro sos son los que aban do nan,
son los que cam bian, los que ol vi dan.

Su co ra zón les di ce que nun ca han de en con trar,
no en cuen tran, bus can.

JAI ME SABI NES, Los amo ro sos
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IN TRO DUC CIÓN

Hay un can s an cio fí si co que te obli ga a re po sar, por- 
que el cuer po se cui da y te cui da. Es co mo si di je ra:
«Ya es tá bien, no te pa ses de re vo lu cio nes», y tam bién
exis te un can s an cio emo cio nal/afec ti vo que te em pu ja
a ac tuar cuan do te satu ras de una re la ción o de al- 
guien. Es te has tío te re pi te: «Ya bas ta, ve te de ahí, no
con ti núes». Sin em bar go, no siem pre ha ce mos ca so a
esa in for ma ción de su per vi ven cia bá si ca, ya sea por- 
que no po de mos o bien por que no que re mos.

Por ejem plo, un adic to al tra ba jo (wo rkaho lic) ig no- 
ra el avi so pro tec tor que lle ga de su or ga nis mo de bi do
al es fuer zo por tra ba jar más de la cuen ta y no sa car
tiem po pa ra el des can so o la re crea ción; es tos adic tos
es tán tan ena je na dos en su ne ce si dad de tra ba jar, que
no le pres tan aten ción a las se ña les que en vía el cuer- 
po (do lo res mus cu la res, pe s adez, ago ta mien to fí si co y
men tal, mi gra ñas, pro ble mas de sue ño) y que les in di- 
can: «Es tás al lí mi te de tus fuer zas». En vez de pa rar y
en ca rar el tra ba jo de una ma ne ra más re la ja da y me nos
per tur ba do ra, po nen el pie en el ace le ra dor.

La con se cuen cia es que es tas per so nas, al des co- 
no cer las ad ver ten cias que lle gan de dis tin tas par tes
de su bio lo gía, in cre men tan la pro ba bi li dad de te ner
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pro ble mas car dio y ce re bro vas cu la res.
Un de pen dien te afec ti vo fun cio na de ma ne ra si mi- 

lar. Si su or ga nis mo, su men te o su ser le di cen que «ya
no más» ig no ra el avi so, lo nie ga o lo ol vi da, por que su
aten ción es tá fo ca li za da en man te ner la re la ción a cual- 
quier cos to, no im por ta qué tan in so por ta ble y da ñi na
sea. ¿La cau sa? Pu ra adic ción al amor, al otro o a las
dos co sas. En es tos ca sos el pen sa mien to «Me can sé
de su frir» no se pro ce sa o se trans for ma en el ge run dio
«Me es toy can san do», un avi so a na ve gan tes que en
mu chos ca sos no pros pe ra, ya que la de ci sión de cor- 
tar o ale jar se del vín cu lo tóxi co se apla za in de fi ni da- 
men te y más allá de to da ló gi ca. En el amor hay per so- 
nas que to can fon do y reac cio nan po si ti va men te
salien do a la su per fi cie, y hay otras pa ra las que el fon- 
do pa re ce es tar del otro la do del pla ne ta.

Ha brás es cu cha do a al gu nos de tus ami gos o ami- 
gas que jar se de su vi da amo ro sa una y otra vez y, sin
em bar go, no ac túan; se que dan an cla dos en el «Me
es toy can san do» y nun ca lo re suel ven. ¡Cuán ta re sis- 
ten cia a li be rar se mues tran los ena mo ra dos del amor!
Al gu nos se afe rran con ma nos y pies a una re la ción en- 
fer mi za ba jo el ar gu men to de que le te men a la so le- 
dad o que se de be con ser var has ta lo im po si ble, así
sea to da una vi da. La me ta es mo rir con las bo tas
pues tas, co mo si el aguan te afec ti vo fue ra un va lor por
sí mis mo.

In sis to: cuan do es tás me ti do en una re la ción dis- 
fun cio nal, in sa tis fac to ria, da ñi na, tóxi ca, in sa na o pe li- 
gro sa (aun que en apa rien cia no lo pa rez ca), el can s an- 
cio que te lle ga es un can s an cio cons truc ti vo, ya que te
in du ce a rom per la ma la re la ción y a salir del ato lla de- 
ro. Es co mo un dar se por ven ci do in te li gen te y sen- 
sato, un an tí do to an te la obs ti na ción, so bre to do si ya
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has da do in fi ni dad de opor tu ni da des y la cues tión no
se so lu cio na. Ha cer las ar mas a un la do y de cir des de
lo más pro fun do de tu ser: «Es ta lu cha ya no es mía,
me can sé de ti» ha ce que ese har taz go sea sal va dor.

La gen te que lo ha sen ti do sa be a qué me re fie ro.
Cuan do te can sas has ta con los hue sos, el des ape go te
mur mu ra al oí do: «Acep ta lo peor que pue da pa sar».
El can s an cio po si ti vo te lle va a en con trar te a ti mis mo y
lo ma ra vi llo so es que, cuan do te en cuen tras, el otro ya
no es tá. Eman ci pa ción y res ti tu ción de lo que eres.

No ha blo de los har taz gos nor ma les (los que no
afec tan tus prin ci pios, tu dig ni dad o tu au to rrea li za- 
ción), de los que se dan en cual quier pa re ja y se en ca- 
ran ha blan do esos pro ble mas y sin po ner el amor en
en tre di cho, me re fie ro a un ago ta mien to es en cial, a un
has tío ra di cal que te ha ce pen sar: «Te amo, pe ro te de- 
jo, por que no le vie nes bien a mi vi da» o «A mi hu ma- 
ni dad no le con vie ne es tar con ti go». Es ta fa ti ga es ca si
una re den ción que ha ce ver la rea li dad sin ses gos, es
un des per tar. Ya no in ver ti rás más tiem po en una re la- 
ción ab sur da, de ci dis te a tu fa vor, pen sas te en tu bien- 
es tar y com pren dis te que un amor que gol pea el al ma
no va le la pe na. Me jor una so le dad re pa ra do ra, es tar
con los bue nos ami gos o con la fa mi lia; me jor dis fru tar
de uno mis mo en paz, sin na die que nos amar gue la vi- 
da.

Me can sé de ti tie ne dos par tes. En la pri me ra, «Te
amo, pe ro ya no te aguan to», ha go un elo gio al har taz- 
go, mos tran do có mo el has tío pue de abrir nos las puer- 
tas pa ra rein ven tar nos afec ti va men te. Lue go ha blo de
un can s an cio acu mu la ti vo y de la de cep ción co mo un
can s an cio in me dia to que te lle va sin tan tos ar gu men- 
tos de na ri ces al des amor. Con ti núo con «Ocho ra zo- 
nes por las cua les aguan ta mos a una pa re ja que es mo- 
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ti vo de su fri mien to», en la que des ta co al gu nas cau sas
por las cua les la gen te se opo ne al can s an cio li be ra dor
(no siem pre de ma ne ra cons cien te) e im pi de que es te
si ga su cur so. Fre nos que nos im pi den to mar la de ci- 
sión de «no más» y man dar to do al dia blo.

En la se gun da par te, «De qué nos can sa mos: sie te
via cru cis», se lec cio né sie te ti pos de re la cio nes mal ave- 
ni das y el fac tor cla ve que de ter mi na ca da dis fun cio na- 
li dad. A lo lar go de es tos apar ta dos en con tra rás una
se rie de re fle xio nes y su ge ren cias pa ra ven cer la re sig- 
na ción que mu chas ve ces nos atra pa y nos ha ce per der
el nor te. Tam bién en con tra rás sie te car tas de des pe di- 
da, se gún sea el ca so, que, a ma ne ra de ejem plo, te
pue den ser vir pa ra ela bo rar la tu ya.

Es te li bro va di ri gi do a cual quier per so na que no es
fe liz en su re la ción de pa re ja y se sien te apri sio na da;
es pe cial men te a los ena mo ra dos que evi tan, por di ver- 
sas ra zo nes, ha cer le fren te a una ex pe rien cia afec ti va
tóxi ca y se con sue lan con el au toen ga ño. El con te ni do
del tex to es tá he cho pa ra que el rea lis mo se im pon ga
y de je mos de su frir inú til men te. Es pe ro que si te en- 
cuen tras en un vín cu lo afec ti vo ab sur do, irra cio nal o
pe li gro so, des pués de la lec tu ra de es tas pá gi nas pue- 
das to mar la me jor de ci sión.
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PAR TE I

TE AMO, 
PE RO YA NO TE AGUAN TO

Los amo res son co mo los im pe rios: cuan do des apa re ce la idea
so bre la cual han si do cons trui dos, pe re cen ellos tam bién.

MILAN KUN DE RA

Cuan do una puer ta se cie rra, otra se abre; pe ro mu chas ve ces
mi ra mos tan to tiem po y con tan to pe sar ha cia la puer ta ce rra da,

que no ve mos la que se ha abier to pa ra no so tros.
ALE XAN DER GRAHAM BELL
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Elo gio al har taz go

En las re la cio nes de pa re ja que no fun cio nan bien, per- 
se ve rar no siem pre es con ve nien te. Cuan do la re la ción
es real men te ma la y/o en fer mi za la in sis ten cia tes ta ru- 
da te lle va rá a un ca lle jón sin sali da, re tro ce de rás emo- 
cio nal men te, en vez de evo lu cio nar. Pro ba ble men te
has acu di do con psi có lo gos, en tre na do res y ase so res
es pi ri tua les pa ra tra tar de me jo rar tu vín cu lo afec ti vo
sin re sul ta do. Te pre gun tas si no exis te en ti una os cu ra
ten den cia que te ha ce su frir una y otra vez por lo mis- 
mo sin en con trar res pues ta. Quie ras o no, la pa cien cia
se ago ta. Y pe se a los in ten tos por salir del ato lla de ro
emo cio nal, tu com pa ñe ro o com pa ñe ra no cam bia un
ápi ce.

Has des cu bier to que la pa la bra no siem pre tie ne
po der, o al me nos con la per so na que amas pa re cie ra
que no fun cio na: ella no pro ce sa lo que le di ces, no
pue de o no quie re en ten der. La sen sación es la de una
im po ten cia exis ten cial, co mo si es tu vie ras en una enor- 
me pla ni cie de tie rras mo ve di zas y cuan to más quie res
salir, más te hun des. Esa es la pa ra do ja de los ma los
amo res o de los que no va len la pe na, co mo una mal- 
di ción, ca da in ten to de es ca par te re gre sa al pun to de
par ti da.

Qui zás no de bas ha cer le ca so a los op ti mis tas del
amor. De fi ni ti va men te hay re la cio nes que son in so por- 
ta bles, de ma sia do pe sa das e irre cu pe ra bles. Cuan do
ves es to de ma ne ra des car na da, sin anal gé si cos y sin
au toen ga ños, des pier tas y reac cio nas: «¿Qué dia blos
ha go aquí?».

El ca mino de la li be ra ción afec ti va es de jar te lle var
por tu ins tin to bá si co de su per vi ven cia, por tus prin ci- 
pios y el can s an cio cons truc ti vo, y di go «cons truc ti vo»
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por que te em pu ja a sol tar el las tre emo cio nal que te
aplas ta. Cuan do di ces en se rio, has ta con la úl ti ma cé- 
lu la de tu cuer po: «Me har té de es ta re la ción», una ma- 
ra vi llo sa for ma de ali vio se im po ne en tu in te rior. Har- 
tar se es en tre gar las ar mas, no por co bar día, sino por
prin ci pios, es re be lar se contra la es pe ran za inú til y el
su fri mien to que ge ne ra se guir es pe ran do pe ras del ol- 
mo. Di rás, co mo en una ilu mi na ción: «Es ta ba ta lla no
es mía, ya no me in te re sa». Sen tir te has tia do de una
pé si ma re la ción es pren der tu mo tor in te rior y ac tuar
en con se cuen cia. ¿La ra zón? Te can sas te de lle var el
do lor a cues tas, de ar mar te de pa cien cia has ta los
dien tes, de ser una per so na ob je ti va, ecuá ni me, cui da- 
do sa y com pren si va pa ra que to do si ga igual. Y en ton- 
ces lle ga un chis pa zo de sa bi du ría bá si ca, aque lla que
ca rac te ri za a los bue nos gue rre ros: sa brás ele gir tus
ba ta llas y me tas vi ta les; las tu yas y no las im pues tas
por el or den so cial, fa mi liar o mo ral, las que real men te
te per te ne cen. No son los de be ría, sino lo que te na ce,
lo que de seas de co ra zón, lo que va le la pe na pa ra ti,
aun que los de más no te en tien dan.

Si el des en can to más pro fun do ha ce me lla en ti y la
ex te nua ción se im po ne, ya no im por ta rá lo que fue o
lo que po dría lle gar a ser, to do es fuer zo y sa cri fi cio
per de rán su sen ti do. Lo de ja rás ir, ya no se rán tus pro- 
ble mas, se rán sus pro ble mas, y que ha ga lo que quie- 
ra. Can sar se, har tar se o saciar se del otro es en trar al
des ape go por la puer ta de atrás, pe ro es des ape go al
fin. En sá ya lo, y una vez que te en cuen tres con la mi ra- 
da de él o de ella, la mis ma en la que bus cas te tan tas
ve ces un des te llo de ilu sión, ex pré sa le des de lo más
hon do de tu ser: «Me satu ré de tus co sas, de tus pro- 
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ble mas, de que no se pas si me amas, de tu frial dad, de
ha cer me car go de tus emo cio nes, de tus ob se sio nes»,
o cual quier otra co sa que te naz ca de cir.

No quie ro afir mar con es to que nun ca va le la pe na
in ten tar sal var una re la ción dis fun cio nal. ¿Cuán do ha- 
cer lo? Cuan do tu vín cu lo afec ti vo, a pe sar de es tar en
un mal mo men to, si gue sien do una for ma de cre ci- 
mien to per so nal, de pro gre so psi co ló gi co, emo cio nal y
es pi ri tual. Pe ro si per ju di ca tus prin ci pios, tu dig ni dad
y res pe to co mo per so na, tu au to rrea li za ción o tu bien- 
es tar, tu salud fí si ca y men tal, hay que ir se. Lo en fer mi- 
zo, aque llo que te hie re y al te ra ne ga ti va men te o a tu
hu ma ni dad no se jus ti fi ca ni si quie ra por amor.

El ago ta mien to emo cio nal ca te gó ri co, es de cir,
aquel que to ca fon do y te obli ga a ver las co sas co mo
son, ha ce que te de ten gas y te ob ser ves a ti mis mo de
ma ne ra di rec ta y sin anal gé si cos. Un al to en el ca mino
que te per mi te ver lo inú til, lo ab sur do o lo pe li gro so
de tu ma ne ra de pen sar y vi vir el amor. Au to co no ci- 
mien to en es ta do pu ro, así due la.

Sin em bar go, al gu nas per so nas, aun a sa bien das
de que es tán mal em pa re ja das y de que pa gan un pre- 
cio muy al to por es tar allí, es pe ran a des ena mo rar se
pa ra to mar de ci sio nes. Al gu nos pa cien tes me di cen:
«Pe ro ¿qué ha go, si lo amo?». En esos ca sos, el pen sa- 
mien to que se re pi te co mo un la men to es: «Me gus ta- 
ría no que rer te».

Fren te a lo di cho, una acla ra ción im por tan te: can- 
sar te de un vín cu lo afec ti vo no ne ce sa ria men te es de- 
jar de amar. Es po si ble que de ci das rom per con al- 
guien aun que lo si gas aman do (así ese amor no ten ga
ni pies ni ca be za).
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Lo que de bes com pren der es que no ne ce si tas es- 
pe rar a que lle gue el des amor pa ra sal var te: pue des
ele gir salir te de una ma la re la ción sim ple men te por que
no le vie ne bien a tu exis ten cia, así el amor in sis ta.
¿Due le? ¡Por su pues to! Pe ro se tra ta de tu vi da. A ve- 
ces hay que ele gir en tre dos do lo res: uno que te li be ra
y otro que te es cla vi za. Una pa cien te lo re su mió muy
bien al de cir le a su ma ri do en mi con sul ta: «Lo sien to,
mi amor, pre fie ro ex tra ñar te que aguan tar te».

No im por ta cuán to in ver tis te en la re la ción y la
canti dad de in ten tos fa lli dos, sim ple men te se aca ba, el
vín cu lo se ex tin gue, pe se a tus in ten tos de rea ni mar lo.
Una fra se má gi ca que in du ce fuer za in te rior, así pa rez- 
ca contra dic to ria es: «Te amo, pe ro te de jo». «Pe ro ¡si
aún hay amor!, ¿có mo se le ocu rre?», di rán al gu nos. Mi
res pues ta es sen ci lla: con el amor no bas ta. Si vi vir con
la mu jer o el hom bre que amas se ha con ver ti do en
una tor tu ra, pre gún ta te por qué in sis tes en lo mis mo.
«Te amo, pe ro te de jo», cuan do sea ne ce sa rio ha cer lo,
es una ac ti tud pro tec to ra e in te li gen te que te lle va rá a
rein ven tar te una y otra vez en pleno ejer ci cio de la au- 
to no mía.

No pien ses que lue go de una rup tu ra hay que em- 
pe zar emo cio nal men te de ce ro. Salir al en cuen tro de la
nue va vi da im pli ca en tre gar te a ella con pa sión y en tu- 
sias mo, pe ro con la ex pe rien cia y los pies en la Tie rra,
y con la cer te za de lo que no quie res re pe tir. Tú in ven- 
tas y de ter mi nas tu des tino, lo or de nas o lo de sor de- 
nas, lo cons tru yes o lo des tru yes, lo em be lle ces o lo
afeas. Ha blo de una es té ti ca de la exis ten cia, que con- 
sis te en ha cer de tu vi da una obra de ar te, con de fec- 
tos y vir tu des, pe ro que tú la rea li ces co mo quien pin ta
un cua dro o es cul pe una es ta tua.
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Si tu re la ción de pa re ja es real men te ma la y no hay
na da qué ha cer, ¡qué ma ra vi lla can sar se del otro, de la
re la ción y de la ne ce dad de que rer sal var lo in sal va ble!
Va len tía y eman ci pa ción jun tas y de la ma no. Ten drías
que re vi sar el true que ini cial de mez clar tu exis ten cia
con la de tu pa re ja y re ver tir lo (por que sí pue de ha cer- 
se): «Te de vuel vo tu vi da, que es tu ya, y res ca to la mía,
que me per te ne ce». Na die es de na die. El amor son
dos in di vi dua li da des que se abra zan, no son dos que
pa re cen uno, son dos su je tos li bres y se pa ra dos que
in cur sio nan uno en el otro pa ra ha cer con tac to y des- 
cu brir se mu tua men te.

Cuan do te har tas de ver dad y has ta las úl ti mas con- 
se cuen cias, el mol de en el que es tás atra pa do vue la
por los ai res y la ar ma du ra se des mo ro na. Si al gún día
lo sien tes, grí ta lo a to do pul món, es c rí be lo en las pa re- 
des de tu ciu dad, cuél ga te un car tel y anun cia por las
ca lles la bue na nue va: «Re cu pe ré mi vi da». Te ha bías
per di do y te ha llas te en el ali vio que pro du ce un can s- 
an cio pro duc ti vo.

Que tu vi da sea un elo gio a la re bel día y no una
mues tra las ti me ra de en tre ga irra cio nal. No hay una ley
uni ver sal ni cós mi ca que di ga que de bes sa cri fi car te
por al guien que no sa be amar te o, in clu so, te las ti ma.
De jé mo nos de ac ti tu des ma so quis tas, el buen amor
aca ri cia, cui da, son ríe. Y tam bién es re cí pro co, no mi li- 
mé tri co, sino de mo crá ti co: una de mo cra cia afec tuo sa y
apa sio na da a la vez ¿Que hay que lu char por lo que
va le la pe na? De acuer do, por lo que va le la pe na, por
lo que te ha ce me jor ser hu ma no, más com ple to, más
ín te gro. Más ade lan te ve re mos que la per se ve ran cia
cie ga y obs ti na da es un an ti va lor que pue de lle var te a
una for ma de es cla vi tud so cial men te acep ta da.
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Mi ra tu re la ción afec ti va sin más ca ras. Di me: ¿No te
han da do ga nas de man dar to do al dia blo y salir co- 
rrien do sin rum bo al guno, sin me ta, so lo co rrer por co- 
rrer, co mo en aque lla pe lícu la, Fo rrest Gump? Cuan do
di ces, de ver dad y des de lo más hon do de tu al ma:
«Me can sé de ti», es tás ma ni fes tan do al go in creí ble- 
men te po de ro so, es tás di cien do: «Ya no acep to el jue- 
go de un amor in su fi cien te o da ñino». «Me can sé de
ti» sig ni fi ca: «Voy a sa nar me, voy a ale jar me de to do lo
no ci vo de es ta re la ción mal con ce bi da y mal eje cu ta- 
da». Es un co mien zo, es dar se cuen ta de que es tás
gas tan do ener gía vi tal de ma ne ra im pro duc ti va.

Lle gan dos per so nas a mi ci ta. Son pa re ja. En tran
dis cu tien do con gri tos e in sul tán do se, co mo si yo no
es tu vie ra pre sen te. Los in vi to a sen tar se y ac ce den sin
de jar de mi rar se con fas ti dio. Al po co tiem po me cuen- 
tan que son co mo pe rro y ga to. To do es com pli ca do y
ca da al ter ca do se ha ce in ter mi na ble, por que no coin ci- 
den en su vi sión del mun do, en sus gus tos ni en sus as- 
pi ra cio nes. En ton ces les pre gun to por qué si guen jun- 
tos y si no han pen sa do al gu na vez en se pa rar se. De
in me dia to de jan de pe lear y la ira que ma ni fes ta ban
en tre ellos se di ri ge ha cia mí, pa so a ser su ene mi go
prin ci pal. Se to man de las ma nos, se po nen de pie y
me di cen, ca si al uní sono: «¡Es que nos ama mos!». Les
pi do que se sien ten. Si guen con las ma nos en tre la za- 
das, y di go: «Qué lás ti ma… Si no se ama ran, ca da uno
po dría es tar con una per so na más afín a lo que ca da
uno es», y pien so pa ra mis aden tros: «¡Ben di to des- 
amor, cuan do te man tie ne le jos de la per so na que “no
es” o te saca de una re la ción in su fri ble!». A una pa- 
cien te que sí te nía cla ri dad le pre gun té de qué es ta ba
can sa da, y su res pues ta fue: «De in ten tar lo, doc tor, de
in ten tar lo…».


