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A modo deintroduccion per sonal

Nadie que este en su sano juicio se quedara con alguien que este como yo estoy. S Jeff lo hace, es solo
porque me ama.

La primera vez gque vino a verme, Nancy tenia un exceso de peso de 27 kilos y una Ulcera. Se presentd con
unos vigos tejanos con rodilleras y una camisa informe; tenia e pelo descuidado, |as ufias comidas hasta sacarse
sangre y le temblaban las manos. Cuatro afios antes, cuando se caso con Jeff, era la coordinadora de modas de
uno de los principales grandes amacenes de Los Angeles. Parte de su trabgjo consistia en vigjar por Europa y
Oriente, encargada de seleccionar prendas de vestir para el establecimiento. Ella misma se habia vestido siempre
alaultimamoday salia con hombres fascinantes; habia sido € centro de varios articulos periodisticos sobre las
mujeres que triunfan en la zona de Los Angeles, y todo eso |o habia logrado antes de cumplir los 30 afios. Sin
embargo, cuando yo lavi por primeravez, alos 34, se sentia tan avergonzada de su aspecto y tenia una opinion
tan pobre de si misma, que apenas sdia de casa.

Aparentemente, su autoestima habia comenzado a desvanecerse cuando se caso con Jeff; sin embargo, amis
preguntas sobre su marido, Nancy respondio con una larga lista de superlativos.

Es un hombre maravilloso, encantador, divertido y dinamico. Sempre tiene pequefias atenciones conmigo...
Me envio flores para conmemorar €l aniversario de la primera noche que hicimos el amor. El afio pasado, para
mi cumpleafios, me sorprendi6 con dos hilletes para unas vacaciones en Italia.

Nancy me cont6 que Jeff, pese alo ocupado que estaba con su profesion de abogado, siempre encontraba
tiempo para estar con ellay que, a pesar de su apariencia actual, seguia queriendo que Nancy |o acompafiara en
todos sus compromisos y cenas de negocios.

A mi solia encantarme salir con é y con sus clientes, porque aun ibamos tomados de la mano, como unos
colegiales. Por él soy la envidia de todas mis amigas. «Tu Si que tuviste suerte, Nancy», me dijo una de ellas. Y
YO Se que es asi, pero fijese en mi! No entiendo que ha pasado para que me sienta siempre tan deprimida. Tengo
gue rehacerme de alguna manera, porgue si no, terminare por perderlo. Un hombre como Jeff no tiene por qué
andar por ahi cargando con una mujer como yo. El puede tener las mujeres que quiera, incluso estrellas de
cine. Yatengo suerte de que me haya aguantado tanto tiempo.

Mientras escuchaba a Nancy y observaba su aspecto, yo pensaba: «En estaimagen hay ago que no cuadra».
Advertia una contradiccion bésica en todo aguello. ¢Por qué una mujer tan competente y eficaz podia quedar
hecha polvo a causa de una relacion amorosa? ¢Qué le habia sucedido a Nancy durante sus cuatro afios de
matrimonio para que Se operase un cambio tan notable no sdlo en su aspecto, sino en su autoestima?

La insté a que me siguiera hablando de su relacion con Jeff, y poco a poco fue apareciendo un cuadro méas
completo.

Creo que lo tnico que realmente me preocupa de él esla facilidad con que pierde los estribos.
—¢Qué quieres decir con «perder 1os estribos»? —le pregunté, y ella soltd unarisita.

Que hace lo que yo Ilamo «su imitacio n de King Kong», vociferando y armando mucho escandalo. Y a veces
me obliga a callar, como la otra noche, cuando estdbamos cenando con unos amigos. El estaba hablando de
una obra de teatro, y cuando yo intervine me corté en seco, diciéndome que me callara. «No le prestéis
atencion, siempre esta soltando alguna estupidez», les dijo después a nuestros amigos. Yo me quedé tan
humillada que hubiera querido hundirme en el asiento, y después apenas pude tragar bocado.

Nancy se puso allorar a evocar diversas escenas humillantes en que Jeff la habia tratado de estUpida, egoista
0 desconsiderada. Cuando se enfurecia, su marido le gritaba, daba portazos y arrojaba objetos.

Cuanto mas interrogaba yo a Nancy, con més claridad veia el cuadro genera. Me hallaba frente a una mujer
gue trataba desesperadamente de encontrar la manera de complacer a un marido que tan pronto se mostraba
colérico y atemorizador como fascinante. Nancy cont6 que con frecuencia se quedaba dormida mucho después
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gue €, sintiendo que la crueldad de sus palabras seguia hiriéndole los oidos. Durante € dia, y sin razon aparente,
tenia ataques de Ilanto.

La insistencia de Jeff hizo que Nancy degjara su trabajo cuando se casaron, y ahora se sentia incapaz de
reiniciar su carrera. Asi lo expreso ela:

Ahora no me animaria siquiera a afrontar una entrevista, y mucho menos un viaje de compras. Ya no me
siento capaz de tomar decisiones, porque he perdido la confianza en mi misma.

En e matrimonio, Jeff tomaba todas las decisiones, e insistia en controlar hasta @ Ultimo detalle de todos los
aspectos de la vida de la pargja. Verificaba todos los gastos, escogia a las personas con quienes mantenian
contacto social, e incluso tomaba decisiones referentes a lo que debia hacer Nancy mientras é estaba en su
trabgjo. La ridiculizaba s ella manifestaba cualquier opinion que difiriese de las suyas, y cuando algo le
disgustaba, le gritaba, incluso en publico. La minima desviacion, por parte de ella, del derrotero que é habia
establecido para ambos originaba escenas espantosas.

Adverti a Nancy que tendriamos que trabagjar mucho, pero le aseguré que empezaria a sentirse menos
abrumada. Le dije que estudiariamos con animo critico su relacion con Jeff, y que en realidad conservaba la
confianza en si misma que €lla creia haber perdido; sdlo estaba puesta donde no correspondia. Entre las dos
terminariamos por recuperarla. Al concluir nuestra primera sesion, Nancy se sentia un poco més firme y menos
perdida, pero la que empezaba a vacilar erayo.

El relato de Nancy me habia afectado muy profundamente. Yo sabia que, como terapeuta, mis reacciones
hacia un cliente eran instrumentos muy importantes. Establecer relaciones emocionales con las personas con
quienes trabajo me ayuda a comprender antes cOmo se sienten. Pero en este caso habia algo mas. Cuando Nancy
sai6 de mi despacho, me senti muy incomoda. No era la primera vez que una mujer acudia a mi con ese tipo de
problema, ni tampoco la primera vez que mi reaccion habia sido tan intensa. Y a no podia seguir negando que o
gue me afectaba era @ hecho de que la situacion de Nancy estuvieratan proximaala mia.

En lo exterior, yo parecia segura y redlizada, una mujer que realmente lo tenia todo. Durante € dia, en mi
despacho del hospital y en la clinica donde gercia, trabajaba con la gente, ayudandole a consolidar su confianza
y a recuperar su propia fuerza. Pero en casa era otra historia. Como e de Nancy, mi marido era encantador,
atractivo y romantico, y yo me habia enamorado locamente de é casi tan pronto como nos conocimos. Pero no
tardé en descubrir que abergaba dentro de si mucha colera, y que tenia €l poder de hacerme sentir pequefiay
fuera de lugar, hasta € punto de desequilibrarme. Insistiaen llevar €l e control de todo lo que yo hacia, creiay
sentia.

La terapeuta Susan bien podia decirle a Nancy que & comportamiento de su marido no parecia muy amoroso,
sino que mas hien daba la impresién de que trand ucia mucha violencia psicol dgica, pero ¢qué me deciayo ami
misma? La Susan que por las hoches regresaba a su casa se retorcia hasta hacerse un nudo en € intento de evitar
gue su marido le gritase. Erala Susan que seguia repitiéndose que é era un hombre maravilloso, que estar con él
resultaba fascinante y que, desde luego, s algo andaba mal, la culpa debia de recaer sobre ella.

Durante los meses siguientes, estudié con més atencion lo que estaba sucediendo en mi propio matrimonio y
en las relaciones de aguellas clientas que, a parecer, se encontraban en situaciones similares. ¢Qué sucedia
realmente en esos casos? ¢Cuales eran las pautas? Aunque por |o generd eran las mujeres las que buscaban mi
ayuda, ami me llamaba la atencion € comportamiento de los hombres. Tal como sus mujeres |os describian, con
frecuencia eran encantadores, e incluso afectuosos, pero siempre capaces de cambiar de actitud en un abrir y
cerrar de ojos, para comportarse de un modo cruel, critico e insultante. Su forma de proceder iba desde la
evidente intimidacion y las amenazas hasta atagues mas sutiles y encubiertos, en forma de humillaciones
constantes o criticas destructivas. Fuera cua fuere e estilo, los resultados eran los mismos. EI hombre mantenia
el control haciendo polvo ala mujer. Ademas, esos hombres se negaban a asumir responsabilidad alguna por €
sufrimiento que sus agresiones ocasionaban a su pargja. Culpaban, en cambio, a su mujer —o a su amante— de
todos | os sucesos desagradables, del primero d dltimo.
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Y o sabia, por mi experiencia en e trabajo con pargjas, que todo matrimonio tiene dos caras. Sin embargo, es
fécil que los terapeutas nos sobreidentifiquemos con e cliente cuando No conocemos més que una version de
cadacaso.

Indudablemente, ambos miembros de la pargja contribuyen al conflicto y a la tormenta que pueda abatirse
sobre una relacién. Pero una vez que empecé a ver en sesiones de asesoramiento [counseling] a los compafieros
de algunas de mis clientas, cai en la cuenta de que ellos no sufrian tanto como las hacian sufrir a ellas, ni mucho
menos. Eran las mujeres quienes sufrian. Todas ellas padecian una grave pérdida de autoestima, y muchas tenian
ademés otros sintomas y reacciones. Nancy padecia Ulceras, |e sobraba peso y habia descuidado completamente
su aspecto; otras tenian problemas graves de abuso de alcohol y de otras drogas, sufrian migrafias, problemas
gastrointestinales o trastornos del apetito y del suefio. Era frecuente que su eficiencia laboral se hubiera
resentido, y que carreras prometedoras en su momento estuvieran abandonadas. Mujeres que conocieron e éxito
y se mostraron competentes dudaban ahora de sus habilidades y de su capacidad de juicio. Con frecuencia
alarmante, sufrian ataques de llanto y de angustia, y caian en profundas depresiones. En todos los casos, esos
problemas empezaron a manifestarse durante la relacion o € matrimonio.

Cuando me di cuenta de que en estas relaciones se podia advertir una pauta muy nitida, comencé a analizar €l
asunto con mis colegas. Todos estaban familiarizados con €l tipo de hombre que yo describia: cada uno de ellos
habia tratado a mujeres que estuvieron enamoradas de hombres que respondian a la descripcion que yo les daba,
se casaron con ellos o bien eran sus hijas. Lo que me parecia mas sorprendente era que, s bien € tipo de
comportamiento nos resultaba tan familiar, todavia no hubiera dado nadie una descripcion exhaustiva de €.

Llegada a este punto, me puse a revisar la bibliografia psicologica. Dada la fata de sensibilidad del hombre
para el dolor que causaba en su pareja, empeceé por repasar |os trastornos del caréacter. Las personas que padecen
tales trastornos tienen poca capacidad para experimentar sentimientos de culpa, remordimiento o angustia, es
decir, emociones ciertamente incomodas pero necesarias, fruto de nuestras interacciones morales y éticas con €
resto de la gente.

Yo sabia que se reconocen dos tipos principales de trastornos del caracter. Primero estan los narcisistas,
personas totalmente obsesionadas por si mismas. Los narcisistas tienden a establecer relaciones con € fin
primordial de sentir confirmada su condicion de seres muy especiales. Es frecuente que |os hombres que entran
en esta categoria revoloteen de una relacion a otra en busca de amor y admiracion. «Peter Pan» y «Don Juan»
son nombres familiares para ese tipo de hombres, a quienes se califica de «seres que no pueden amar».

Pero los hombres con quienes mis clientas mantenian relaciones eran diferentes. Daban laimpresion de amar
intensamente, y en muchos casos se mantenian fieles durante largo tiempo a su pargja. Ademas, su necesidad
primaria diferia de la del narcisista, en cuanto parecia més bien una necesidad de control que de admiracion.

En e otro polo del espectro de los trastornos del caracter, estaban |0s sociOpatas més extremos y peligrosos,
es decir, personas que crean un torbellino cadtico en su vida, usando y explotando a cualquiera que se ponga en
su Orbita. Lamentiray € engafio constituyen su segunda naturaleza. Entre ellas se encuentran desde delincuentes
comunes hasta profesionales destacados y de éxito, permanentemente comprometidos en delitos de guante
blanco. El rasgo més asombroso de |os sociOpatas es su total carencia de conciencia moral.

Pero, con frecuencia, e hombre que yo intentaba definir era sin duda responsable y competente en sus tratos
sociaes. Su comportamiento destructivo no estaba generalizado, como e del sociopata, sno —de hecho— muy
focalizado. Lamentablemente, se centraba de forma casi exclusiva en su pareja.

Como armas, se valia de sus palabras y de sus estados de animo. Si bien no mostraba tendencia a la violencia
fisica con lamujer que compartia su vida, la demolia sisteméticamente mediante un vapuleo psicol égico que, en
Ultimainstancia, desde € punto de vista emocional, es tan devastador como la propia violencia fisica.

Me pregunté después si esos hombres obtenian algun tipo de placer perverso del dolor y e sufrimiento que
provocaban a sus pargjas. ¢No serian, en redidad, sadicos? Después de todo, muchas personas con quienes
comentaba lo que iba descubriendo me aseguraban que las mujeres que se enredaban con hombres asi eran
masoquistas clasicas, «de libro de texto». Eso me irritaba, porque yo sabia que tachar de masoquistas —es decir,
de buscadoras del dolor, porque disfrutan con é— alas mujeres que participan en relaciones enfermizas ha sido
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durante mucho tiempo la practica estandar en mi profesion y en nuestra cultura. Se trata de un intento muy
comodo, pero sumamente peligroso, de explicar por qué muchas mujeres caen en un comportamiento de
abnegacion y sumision en sus relaciones con los hombres. De hecho, las mujeres aprenden desde muy temprano
ese comportamiento, y por é se las elogia 'y recompensa. La paradoja reside en que los comportamientos que
hacen de una mujer un ser vulnerable alos malos tratos son los mismaos que le han ensefiado como femeninos 'y
dignos de amor. El concepto de masoquismo es especia mente peligroso porque sirve para justificar la agresion
contra las mujeres, en cuanto confirma que «eso es |o que realmente quieren ellas».

A medida que continuaba hablando con las pargjas que atendia, me di cuenta de que no se les podia aplicar
ninguno de esos términos. Mas que obtener placer emocional o sexual del sufrimiento de su pargja, que eslo que
hace € s&dico, a hombre que yo intentaba definir le enfurecia e dolor de su pargjay le hacia sentir amenazado.
Y lamujer teniatan poco de masoquista como de sadico e hombre. Del tratamiento abusivo a que la sometia su
compafiero no obtenia ningln placer oculto, fuera éste sexual o emocional. En cambio, la situacién la
desmoralizaba gravemente. Una vez més, me encontré con que la terminologia y las categorias psicolégicas
habituales no eran adecuadas para la descripcién de lo que estaba yo viendo en tales relaciones. El hombre que
yo intentaba definir resultaba desconocido en la bibliografia.

No erainequivocamente un sociopata, un narcisista ni un sadico, por més que con frecuencia algunos de esos
elementos se hallaran presentes en su carécter. La diferencia mas llamativa entre este hombre y los que si
figuraban en la bibliografia psicol 6gica, residia en su capacidad de comprometerse en una relacion duradera con
una sola mujer. Es mas. su amor parecia especialmente ardoroso e intenso. Lo trégico era que hiciese todo 1o
posible por destruir ala mujer que decia amar tanto.

Como terapeuta, sé que decir «te amo» no define necesariamente o que esta sucediendo en una relacion. Sé
gue lareaidad no la definen las palabras, sino € comportamiento. Mientras escuchaba a mis clientas, yo seguia
preguntandome s era esa la forma en que uno trata a un ser a quien realmente ama. ¢No es esa, mas bien, la
formaen que se trata a alguien a quien se odia?

Recordé una palabra griega que significa “el que odia a las mujeres’: misdgino (de miso, que significa
“odiar” y gyné que significa“mujer”). Aunque hace cientos de afios que la palabra forma parte del lenguaje, en
generd se usa para referirse a asesinos, violadores y otros sujetos que actlan violentamente contra las mujeres.
Se trataba, desde luego, de misdginos en e peor sentido de la paldra. Pero yo estaba convencida de que los
hombres a quienes estaba empefiada en definir también eran misoginos, solo que diferian de aquellos desalmados
en su eleccion de las armas.

Cuanto mas iba sabiendo de los misdginos y de sus relaciones, més aprendia no sdlo de mis pacientes, sino
sobre mi marido y yo y acerca de nuestra relacion. Para entonces, mi situacion en casa se habia vuelto
sumamente tensa. Al término de cada dia, me descubria inventando refinadas excusas para no tener que dejar €
trabgjo. Mis hijos estaban sufriendo €l estrés de la situacion, y mi autoestima no podia haber caido més bgjo. De
hecho, s hubiera dispuesto de bibliografia sobre relaciones misdginas, mi marido y yo habriamos figurado como
un caso clasico. Para é era culpa mia s cualquier cosa andaba mal. Me responsabilizaba de todo, desde sus
problemas de negocios hasta de que no le hubieran limpiado bien los zapatos. Aunque en aquel momento mi
trabgjo fuera nuestra principal fuente de ingresos, con frecuencia @ se burlaba de la profesion terapéutica en
genera y de mi en particular.

Cuanto més me tachaba de egoista y desconsiderada, més me esforzaba yo por apaciguarlo disculpandome,
capitulando o retardando deliberadamente todo progreso en mi carrera. Al comienzo de nuestro matrimonio, yo
era una persona alegre y enérgica; en ese momento, catorce afos después, estaba angustiada y frecuentemente
me sentia a borde de las l&grimas. Me conducia de maneras que yo misma no podia tolerar, fastidiandolo e
interrogandolo constantemente, o retrayéndome en un silencio hosco y colérico, en vez de afrontar directamente
los sentimientos que me provocaba nuestra relacion.

Entonces se produjo un incidente que, para mi, fue decisivo. Yo habia empezado a especidizarme en el
trabgjo con adultos que, en su infancia habian sido victimas de abusos sexuaes, y mi persistencia en que €
publico cobrara conciencia de este problema habia empezado a llamar la atencion. Finalmente, 1leg6 € contrato
por mi primer libro: La inocencia traicionada: € incesto y sus estragos. Ese dia corri a casa, deseosa de
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compartir con mi marido mi emocién y mi alegria. Pero tan pronto como entré cai en la cuenta de que € tenia
uno de sus dias malos. Como sabia que mi buena noticia solo iba a intensificar sus frustraciones, me fui a la
cocina sin decir una palabra del libro, me servi un vaso de vino y lo celebré con un brindis en solitario. En vez de
compartir mi jubilo con € hombre que tanto significaba para mi, tuve que esconderme por temor a que é se
aterase.

Entonces me di cuenta de que algo andaba tremendamente mal. Comprendi que —como |as parejas que yo
estaba atendiendo— mi marido y yo necesitabamos ayuda exterior para resolver nuestros problemas. Sin
embargo, €@ no estaba dispuesto a analizar ni su comportamiento, ni nuestra relacion. Por Ultimo, llegué a la
dolorosa conclusion de que no podia seguir manteniendo ese matrimonio sin renunciar totalmente a mi misma.

El duelo por una pérdida tan terrible se prolongd mucho tiempo, pero a mismo tiempo iba sucediéndome
ago mas. Descubri en mi misma una reserva enorme de creatividad y energia, hasta e momento
desaprovechadas. Mi vida profesional no tardé en experimentar un alza espectacular: se publicd mi libro, mi
consulta se ampliaba y llegué a tener mi propio programa de radio, de &mbito nacional y con recepcion de
llamadas telefénicas. Me encontré tratando, en medida creciente, y tanto por la radio como en mi despacho, con
& mismo tipo de violencia psicol égica que yo habia experimentado en mi matrimonio. Me llamaban mujeres que
venian manteniendo ese tipo de relaciones durante periodos que iban desde unos pocos meses a medio siglo. Con
frecuencia, después de que me hubieran descrito unos pocos incidentes significativos, yo les hacia las siguientes
preguntas referentes a sus relaciones:

—cSearroga é € derecho de controlar la forma en que usted vive y se conduce?

—Para mantenerlo feliz, ¢usted ha renunciado a personas o actividades que eran importantes en su vida?
—cDesvaloriza é las opiniones, los sentimientos y los logros de usted?

—Cuando usted hace algo que le disgusta, ¢vocifera, la amenaza o se refugia en un silencio colérico?
—¢ Tiene usted que «mirar donde pisa» y estar ensayando lo que le diréa para que € no se enfade?

—¢La confunde cambiando del mas dulce encanto a la célera sin que nada lo haga suponer?

—:Se siente usted con frecuencia perplea, desorientada o fuera de lugar cuando esta con é?

—¢ES sumamente cel 0so y posesivo?

—¢Leecha a usted |a culpa de todo lo que funciona mal en larelacion?

Si respondian con un «si» a la mayoria de mis preguntas, ya estaba segura de que se trataba de una relacion
con un miségino. Y una vez les habia explicado lo que estaba sucediendo en su vida, incluso a través del
teléfono se podia percibir e aivio que experimentaban.

Convencida de que habia descubierto un trastorno psicolégico importante, decidi sondear un poco mas las
aguas hablando del tema en el A.M. Los Angeles, un programa matutino de la television. En é describi las
tacticas y los comportamientos de un misdgino tipico.

Tan pronto como terminé, varias de las mujeres que integraban el personal del programa corrieron hacia mi y
me rodearon. Todas ellas habian tenido alguna experiencia personal intima con ese tipo de hombre. Al dia
siguiente, la cadena de televisién me informd que mi intervencion habia provocado un aud de lamadas
telefonicas como casi nunca habia tenido.

No pasd mucho tiempo sin que yo volviera a aparecer en otro programa, esta vez en Boston. En esa ocasion
dediqué una hora entera al tema, y la respuesta fue alin mas impresionante. Cuando empezaron a lloverme cartas
de todas partes, me di cuenta de que habia acertado con un punto neurdgico. El sentimiento de urgencia que
transmitian las cartas era enorme. Las mujeres querian saber donde podian conseguir un libro sobre e tema de la
misoginia: querian saber mas.

Las mujeres que me escribieron para relatarme su historia me conmovieron profundamente. Necesitaban que
las tranquilizaran, aseguréndoles que o que habian estado sintiendo en sus relaciones no era simple «locura.
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Necesitaban saber que no eran solamente «ellas», sino que habia otras personas que las entendian, que no
guerian definirlas en los mismos términos negativos que usaban sus comparieros.

Sus reacciones vinieron a reafirmarme en la idea de que reconocer, clarificar y comprender 1o que estd4
sucediendo con tales relaciones puede representar un tremendo aivio de la presion aplastante de la
autoincul pacién. Supe entonces que tenia que escribir este libro, no sélo para ayudar alas mujeres a entender o
gue estaba sucediéndoles, sino también para que supieran o que podian hacer a respecto.

Antes de que ninguno de nosotros pueda cambiar una relacion, es necesario que entendamos lo que esta
sucediendo en ella. Pero con entender no basta. Tomado aisladamente, entender es un gercicio intelectual. Para
que nuestravida'y nuestras relaciones cambien, es necesario hacer algo diferente; no basta con pensar de manera
distinta

A fin de ayudar a mis lectoras, he dividido € libro en dos partes. En la primera describo como funcionan las
relaciones que nos ocupan y por qué. Exploro todos los aspectos de la interaccion, desde la emocion y €
romanticismo del comienzo hasta la confusién y € dolor que termina por experimentar cualquier mujer
enamorada de un misogino. Me ocupo después de los hombres y por qué llegaron a conducirse como lo hacen, y
considero también como 'y por qué las mujeres acaban aceptando d trato que ellos les dispensan.

Entretanto, presentaré varias parejas que han pasado por mi consulta, y seguiremos la trayectoria de algunas
deellasalo largo del libro. Como es natural, todos los nombres, y cualquier caracteristica que pudiera permitir
su identificacion, han sido cambiados para salvaguardar su intimidad. Pero tanto |as situaciones que atravesaron
como las paabras que usaron para describirlas han sido descritas con la mayor exactitud posible.

En la segunda parte del libro propongo una serie de técnicas de comportamiento eficaces que he
perfeccionado durante |os Ultimos afios, y que pueden ser de mucha utilidad para introducir importantes cambios
en larelacion de las lectoras consigo mismas 'y con su pargja. Estas técnicas les ayudaran a protegerse y hacerse
valer mejor, a ser mas eficaces y a sentirse menos vulnerables a la manipulacion, confusion y pérdida de
confianza en si mismas que siempre son € resultado de la asociacién con un misigino.

Se que en este libro hay materid que puede suscitar intensos sentimientos en mis lectoras, Tanto s
actuamente mantienen relaciéon con un misdgino, como s estén recuperandose de una relacion pasada o les
preocupa la posibilidad de ser vulnerables a ellas en e futuro. Aunque no pueda acompariarlas personalmente a
emprender este vigje, quiero hacerles saber que alo largo del camino contaran con todo mi respeto, mi carifio y
mi cordial estimulo.
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1
El hombre mas romantico de mundo

Hay un estilo de enamoramiento apabullante: € flechazo. Tu lo ves desde € otro lado de una habitacion
atestada de gente, vuestros 0jos se encuentran y a ti te inunda ese estremecimiento. Cuando é esta cerca de ti
empiezan a sudarte las manos; € corazon se te acelera; parece que todo cobrara vida en tu cuerpo. Es € suefio de
lafelicidad, de larealizacion sexual, de la plenitud. Ese es el hombre gque sabra apreciarte y comprenderte. Solo
estar junto aé es emocionante, maravilloso. Y cuando todo eso sucede, arrasa contigo. Es o que solemos llamar
amor romantico.

Cuando conocié a Jim, Rosalind tenia 45 afios. Es una mujer llamativa, dlta, de cabello castafio rojizo y figura
esbelta, que se esmera en conservar. viste con un estilo muy personal que realza su estaturay pone de relieve su
gusto artistico. Es duefia de una tienda de antigliedades y se destaca como tratante, coleccionistay expertaen su
especialidad, € arte publicitario. Rosalind ha estado casada en dos ocasiones, y tiene un hijo ya adulto. Le
interesaba conocer a Jim porque habia oido hablar mucho de @ a amigos comunes, que finalmente lallevaron a
oirle tocar con un grupo loca de jazz. Después, cuando fueron todos a beber una copa, Rosalind se sintié muy
araida por Jim, tan alto, moreno y apuesto.

Jimy yo sentimos una gran atraccion. Hablamos de nifios y de misica. Me cont6 que habia estado casado y
gue sus dos hijos vivian con é; eso me impresiond. Se interesd por 1o que yo le contaba de mi tienda de
antigliedades, porque le interesaba la ebanisteria y, consiguientemente, el mercado en general. Me pregunt6 si
podia volver a verme la noche siguiente. Cuando nos presentaron la cuenta adverti que no tenia mucho dineroy
le sugeri la posibilidad de que para nuestro proximo encuentro cendramos en casa. Me cogi6 la mano, me la
oprimid y, durante un momento, sus 0jos se detuvieron en los mios y senti 1o agradecido que estaba de que yo
entendiera su situacion.

Al dia siguiente pensé constantemente en €, y por la noche, cuando llego, fue maravilloso. Como soy una
romantica incurable, después de cenar puse la misica de Nace una estrella, y henos ahi bailando al compéas de
ela en la sala de estar; é me lleva estrechamente abrazada y yo siento que todo € mundo da vueltas a mi
alrededor. Aqui hay un hombre a quien de verdad le gusto, que esfuerte, que esta dispuesto a que construyamos
juntos una relacion. Todo eso es lo que me pasa por la cabeza mientras siento que floto con €, a la deriva; es
maravilloso. Fue lo mas romantico que me hubiera sucedido jamas.

Jim tenia 36 afios cuando conocid a Rosdlind, y se sintio tan embriagado como ella por e romance; ellaerala
mujer que durante toda su vida habia buscado. El me dijo més adelante:

Era hermosa, con una figura estupenda. Tenia su propio negocio y, ella sola, lo llevaba espléndidamente
bien. Habia criado a su hijoy, al parecer, o habia criado bien. Yo jamas habia conocido a nadie como ella. Era
cordial y alegre, se interesaba con entusiasmo por mi vida, incluso por mis hijos. Era perfecta. Empecé a llamar
a todos mis amigos para hablarles de ella. Incluso Ilamé a mi madre. Le aseguro que era algo que no habia
sentido jamas. Nunca pense tanto en nadie ni sofié con nadie en la forma que entonces sofiaba con ella. Quiero
decir que era algo realmente diferente.

Después de su tercera salida juntos, Rosalind empezd a escribir su nombre con € apellido de él, para ver qué
impresion le hacia. Cancelaba sus compromisos sociaes por miedo a no estar cuando € lallamara, y Jm no la
decepciond. En vez de comportarse como un «hombre tipico», se prendd de ella tanto como ella se habia
prendado de é. Le telefoneaba siempre cuando se lo habia prometido —se acab aquello de esperar durante
semanas enteras a que un hombre la llamase— y jamas anteponia su trabajo a la necesidad que sentia de verla
Paralos dos, estar juntos tenia toda la fascinacion de un montafia rusa emocional.
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Parami clienta Laura, € cortgfo —un torbellino— se inicio literalmente «desde € otro lado de una habitacion
atestada». En aquel momento, ella se sentia una triunfadora: gecutiva contable de una importante firma de
cosméticos, era una mujer sumamente bonita, de ojos oscuros'y almendrados, pelo castafio claro y figura esbelta.
Laura tenia 34 afios cuando dla y Bob se conocieron. Una noche que salié a cenar con una amiga en un
restaurante ocurrio lo siguiente:

Yo habia ido a hacer una llamada telefénica, y cuando regresé a nuestra mesa me encontré con aquel
hombre tan guapo alli sentado, conversando con mi amiga. Yo le habia llamado la atencién y estaba
esperandome. Desde aquel primer momento se establecié una especie de corriente eléctrica entre nosotros. No
creo que jamas en mi vida me haya atraido alguien de esa manera. Bob tenia esos 0jos destellantes que para mi
son simplemente irresistibles. Meimpresiono de tal manera, que no veia e momento deirme ala cama con €.

A la noche siguiente volvimos a encontrarnos, por primera vez solos. Me llevo a un restaurante delicioso,
pequefiito, junto al mar, y él se encargd de hacer € pedido. Es uno de esos hombres que entienden muchisimo de
vinos y comidas, y a mi eso me encanta. Se interesd por todo lo que se relacionaba conmigo: |o que hacia, 1o
gue sentia, lo que me gustaba. Yo hablaba sin parar y é se limitaba a estar alli, mirandome con sus 0jos
magnéti cos, absorbiendo cuanto yo decia. Después de cenar fuimos a casa a escuchar musica, y entonces fui yo
quien le sedujo. El era demasiado caballero, y eso también me encantd. Por cierto que sexualmente era
increible, no hay otra palabra. Con é senti mas intimidad de |o que hubiera experimentado jamas con hombre
alguno en mi vida.

Bob tenia 40 afios y trabgjaba como agente de ventas de un fabricante de tegjidos. Le contd que € afio anterior
se habia divorciado, y antes de que su relacion con Laura llegara a cumplir €l mes, se fueron a vivir juntosy é
empezo6 a hablar de casarse. Cuando la presentd a sus dos hijos pequerios, € entendimiento entre todos fue
inmediato. La evidente devocion de Bob alos nifios hizo que Laura se sintiese cada vez més atraida por €.

El romance de Jackie y Mark seinicié cuando unos amigos comunes |os presentaron, y desde la primerisima
noche se convirtié en algo muy serio. Asi me lo describié Jackie:

Abri la puerta y me encontré con un hombre increiblemente guapo, que me sonrié y me preguntd si podia
usar el teléfono. Pestafieando, le dije que si y @ entrd, fue hacia € teléfono y Ilamd al amigo que nos habia
presentado para decirle: «John, tenias razon. Es todo 1o que tu me dijiste que era». jY eso no fue méas que €
comienzo de la velada!

Jackie, menuda y vivaz, tenia treinta afios cuando conocio a Mark. Trabajaba como maestra en una escuela
primaria, mantenia a los dos hijos que tenia de un matrimonio anterior y, al mismo tiempo, trataba de terminar
un doctorado. Mark, de 38 afios, habia sido poco antes candidato a un cargo publico, y Jackie recordaba haber
visto carteles con su imagen por toda la ciudad. Estaba muy impresionada por € y se sintié halagadisima por las
atenciones que Mark le prodigd.

Estabamos cenando con John, que nos habia presentado, y con su mujer. Ella se volvié hacia mi para
decirme: «Ya s que acabais de conoceros, pero en mi vida he visto dos personas que den la impresion de estar
tan bien juntas». Después me tomo de la mano y me dijo que iba a casarme con ese hombre. «Atiende alo quete
esta diciendo, que esta es una chica muy lista», me dijo Mark, asintiendo con la cabeza, y después susurro: «Tu
tienes un problema, y e problema se llama Mark». «Ah —le contesté riendo— ¢conque piensas andar
rondando por aqui un rato?» «Seguro que si», me respondié. Esa noche, cuando me llevo a casa, mientras
estabamos sentados en el coche, frente al edificio, me besd y me dijo: «Ya sé que esto suena a locura, pero estoy
enamorado de ti». Eso si que esromantico. A la mafiana siguiente, cuando me volvié a llamar, ledije que no lo
consideraba obligado por ninguna de las cosas que me habia dicho la noche anterior, y me contestd: «Puedo
repetirtelo todo ahora, palabra por palabrax.

A partir de esa noche, Jackie se sintié como s anduviera volando en una afombra magica. El hecho de que
Mark se enamorase de ella de semejante manera la tenia completamente arrebatada.
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A TODASNOSENCANTA UN IDILIO

Un idilio es ago que nos hace sentir estupendamente. Las emociones y |os sentimientos sexuales alcanzan
niveles de fiebre, y a comienzo pueden ser de intensidad realmente abrumadora. La relacion puede afectarnos
como s fuera una droga euforizante; es lo que muchas personas llaman estar «en el séptimo cielo». Y & hecho
€s que en esas circunstancias €l cuerpo produce una enorme cantidad de sustancias que contribuyen a darnos ese
«especia resplandor» de que tanto habla la gente.

Lo que en esos momentos fantaseamos, por cierto, es que vamos a sentirnos asi eternamente. Durante toda la
vida nos han dicho que el amor romantico tiene el poder magico de hacer de nosotras mujeres enteras 'y felices.
Laliteratura, latelevison y € cine ayudan areforzar esta conviccién. La paradoja es que incluso larelacion mas
destructiva que cualquier mujer pueda establecer con un misogino se inicia intensamente tefiida de este mismo
tipo de emociones y expectativas. Sin embargo, pese a los gratos sentimientos que caracterizan 1os comienzos,
cuando Rosalind fue a verme estaba hecha un manojo de nervios, y su antes prospera tienda de antigtiedades se
hallaba a borde de la quiebra; Laura, la que habia sido g ecutiva contable, se desmoralizd ata punto que estaba
segura de ser incapaz de volver a tener jamas otro trabgo; y Jackie —aque habia afrontado con éxito el
malabarismo de ser maestra y continuar sus estudios de posgraduada a mismo tiempo que criaba dos nifios
pequefios— se encontraba con que incidentes sin importancia la abrumaban, sumiéndola en un mar de lagrimas.
¢Qué habia sucedido con € bello, méagico idilio con que se iniciaron sus relaciones? ¢Por qué se encontraban
ahoratan dolidas y desilusionadas aquellas mujeres?

LOS GALANTEOS ARREBATADORES

Estoy convencida de que auando un idilio avanza a velocidad tan vertiginosa como estos, se respira una
inqui etante atmdsfera de peligro. Es verdad que € peligro puede constituirse en un motivo adiciona de emocién
y ser un estimulo paralarelacion. Cuando se monta a caballo, € trote es muy placentero, pero no especialmente
interesante; lo fascinante es galopar. Y parte de esa fascinacion reside en e hecho de saber que podria suceder
algo inesperado: € caballo podria arrojarme a suelo y hacerme dafio. Es la misma sensacion de fascinacion y de
peligro que todos experimentabamos de nifios a subir ala montafia rusa: algo rapido, emocionante, y que da una
sensacion de peligro.

Unavez que atodo esto se le agrega laintimidad sexua, larapidez e intensidad de las emociones crecen més.
Entonces una mujer no pasa por e proceso normal de ir descubriendo a su huevo amante, porque no ha habido €
tiempo suficiente. Tu nueva pareja tiene muchas cualidades que en algin momento han de influir sobre tu vida, y
son cuaidades que no se pueden ver de forma inmediata. Se necesita tiempo para que ambos miembros de la
pargja lleguen a consolidar la confianza y la sinceridad que son la base de una relacién sdlida. Por més
fascinantes que puedan ser, los galanteos arrebatadores tienden a no generar otra cosa que una seudointimidad,
fécil de confundir con un acercamiento auténtico.

LASANTEOJERAS ROMANTICAS

Para poder ver realmente quién es nuestro nuevo compariero, la relacion tiene que avanzar con mas lentitud.
Para ver alas otras personas de una manera realista, que nos permita reconocer y aceptar tanto sus virtudes como
sus defectos, hace falta tiempo. En un galanteo arrebatador, |as corrientes emocionales son de unarapidez y una
fuerza tales que desquician las percepciones de ambos miembros de la pargja, las cuales tienden a ignorar o
negar cualquier cosa que interfiera con laimagen «ideal» del nuevo amor. Es como s |os dos llevaran anteojeras.
Nos concentramos exclusivamente en cOmo nos hace sentir la otra persona, en vez de atender a quién esen
realidad. Nuestro razonamiento es: s este hombre me hace sentir estupendamente, debe ser maravilloso.

Laura y Bob fueron arrastrados por la magia del hechizo que sintieron crecer entre ambos durante los
primeros encuentros. Una magia que tenia muy poco que ver con lo que cada uno de ellos era como persona. El
transporte que mencionaba Laura no se relacionaba con € caracter de Bob, sino con sus 0jos, con su manera de
moverse y con laformaen que pidi6 € vino en € restaurante. Ella no me dijo en ningin momento que Bob fuera
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un hombre decente y sincero. El papel que estaba desempefiando €@ a sus ojos era € del perfecto amante
romantico, y los dos se encontraron atrapados en la seduccion momentanea del enamoramiento.

El primer indicio que tuvo Laura de los problemas que podrian plantearsele se produjo poco después de que
ellay Bob se hubieran ido a vivir juntos.

Un dia me dijo: «Tengo que confesarte algo. Todavia no estoy divorciado». Yo casi me caigo de la silla,
porque para entonces ya estabamos haciendo planes para la boda. «Como yo me sentia divorciado, realmente
no crei que la cosa tuviera tanta importancia», aclaré. Yo estaba tan horrorizada que no podia hablar;
simplemente, me quedé mirandolo, pasmada. Entonces me dijo que e divorcio estaba en tramite, que é se
ocupaba de todo y que yo no tenia motivos para preocuparme. Me di cuenta de que me habia mentido desde e
comienzo...; quiero decir que me habia hablado de fechas y todas esas cosas, pero entonces no me parecio tan
importante. No me parecia importante que €l me hubiera mentido, sino que realmente estuviera por conseguir €l
divorcio.

El engafio de Bob deberia haber sido para Laura una advertencia de que tenia que estar mas atenta, mirarlo
mejor, pero elano queria ver. Se empefiaba en creer que Bob era e hombre de sus suefios.

También Jackie tuvo una advertencia desde € principio. Al comienzo de su relacion con Mark, é le hablo
mucho de si mismo y de sus actitudes hacia las mujeres, pero su informacion, aderezada con adulacion y
halagos, no Ilegd a crear en ella una sensacion de alerta.

Me conté que todas las demas mujeres a quienes habia conocido sdlo estaban interesadas en lo que podia
darles. Lo que en mi le parecia tan especial era mi interés por o que yo podia darle a é. Me dijo que era como
s yo hubiera nacido y crecido y existiera sdlo para cuidar de é. Las otras mujeres se habian limitado a tomar
siempre, a pedir siempre, a estar cuando todo andaba a pedir de boca y a desaparecer cuando las cosas se
ponian mal. Y yo era diferente.

Jackie podia haber entendido que Mark ponia a todas las mujeres en  mismo montén, y las veia voraces,
egoistas e indignas de confianza; pero, en cambio, opto por interpretar o que @ le decia como prueba de que ella
erael almagemela destinada a ser la salvadora de su vida.

Para Rosalind hubo también una advertencia precoz de que podia estar metiéndose en dificultades, pero ela
fue incapaz de interpretar debidamente |las sefiaes.

Aquella primera vez que @ vino a cenar a mi apartamento nos fuimos a lacama. El tuvo gran dificultad para
mantener una ereccion. Fue decepcionante, pero yo me dije que a muchos hombres les ocurre eso cuando estan
por primera vez con una mujer, y le resté importancia. A la mafana siguiente, volvimos a hacer €l amor y la
cosa estuvo un poco mejor, pero aun asi se veia que é tropezaba con dificultades. Me imaginé que podia
ayudarle a superarlas, y me dije que lo sexual no tenia tanta importancia. Lo que mas me impresionaba en Jim
eralo proxima que me sentia a é, y lo bien que é me respondia como persona.

Rosdlind hizo lo que tantas hacemos: ignord todo cuanto no armonizara con Su imagen romantica. Jm la
hacia sentir tan bien, tan halagada, que ella no tuvo en cuenta un problema sexua que su comparfiero arrastraba
desde haciatiempo, y que afecté gravemente ala relacion.

Sin darse cuenta, muchas mujeres dividen el paisaje emocional de sus relaciones en primer plano y fondo. En
el primer plano estan todas las caracteristicas maravillosas que encuentran en € hombre, y que son los rasgos
sobre los cuaes se concentran, exagerandolos e idealizéndolos. Cualquier cosa que apunte a un problema la
relegan a fondo, restandole toda importancia.

Un gemplo extremo de este tipo de manipulacién es € caso de la mujer que se enamora de un a&esino
convicto. También ella os dird que es e hombre més maravilloso del mundo; solamente €ella lo entiende. El
asesinato se ha desplazado a ese fondo que «no importa», mientras que el encanto superficial del personaje
ocupa el centro del escenario.

L as frases de que se vale la gente para describir este proceso en las primeras etapas de una relacion romantica
son muy significativas.
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—Y 0 era smplemente incapaz de ver sus defectos.

—Preferi no tener en cuenta sus problemas.

—Mellimité acerrar los 0jos, en la esperanza de que todo anduviera bien.
—Debo de haber estado ciega para no haberlo visto antes.

Esfacil no ver los indicios que apuntan en las relaciones, problemas e irresponsabilidades que integran €
pasado de aguien cuando esa persona hace que te sientas maravillosamente bien. Las anteojeras cumplen la
funcion de diminar del campo visua cuaquier informacion que pueda nublar o de alguna manera arruinar e
cuadro romantico que tu quieres ver.

DESESPERACION Y «FUSION»

Otro tema recurrente en las primeras etapas de una relacion con un misogino es € sentimiento de
desesperacion subyacente en ambos miembros de la pareja, cada uno de los cuaes tiene una necesidad frenética
de atrapar y mantener atada a la otra persona.

«La razon de que yo me apegara tanto a Jackie —me confesd Mark— fue que tenia miedo de perderla si no
lo hacia.»

En sus palabras no se trasuce pura'y simplemente amor por Jackie: hay también un sentimiento de panico.
Después, agrego:

En nuestro segundo encuentro selo dije todo claramente. Le dije cudl erala clase de vida que queria, y que
ibamos a casarnos. Le pregunté si estaba saliendo con alguien mas, y cuando me contesté que si le dije que

terminara con eso porque en |o sucesivo no podria estar con nadie mas que conmigo. Yo sabia que era asi, y
gueria que ellatambién lo creyera.

A los ojos de Jackie, la exigencia de Mark congtituia una prueba de la disposicion de é a comprometerse sin
reservas en larelacion de ambos.

La experiencia de L aura estaba penetrada de una desesperacion diferente. Le faltaban dos meses para cumplir
los treinta y cinco afios cuando conocié a Bab, precisamente cuando su familia italiana, tan aferrada a lo
tradiciona, la presionaba para que se casara y tuviera hijos. Cuando Bob empezé a insistirle en que se casaran,
yadesde € primer mes, lareaccion de dlafue no solo sentirse halagada, sino también aiviada.

Alguien que observe desapasionadamente estas relaciones construidas sobre € arrebato, podria sorprenderse
de las prisas que les entran a los enamorados. Es evidente que cuando dos personas se conocen, se enamoran, se
van a vivir juntas y empiezan a hacer planes para la boda, todo en unas pocas semanas, |0 que esta pasando va
més alla del hecho de que se importen y quieran estar juntas.

Lo que cada una de ellas experimenta en un caso asi es una necesidad exacerbada, cas insoportable, de
confundirse 0 «fundirse» con su pareja, tan pronto como sea posible. La sensacion de ser una persona aparte pasa
a ocupar en larelacion un lugar secundario. Cada uno empieza a vivir los sentimientos del otro; los cambios
animicos se vuelven contagiosos. Es frecuente que dejen de lado € trabgjo, alos amigosy otras actividades. Una
cantidad enorme de energia se esta canalizando hacia el amar y ser amado, a fin de obtener la aprobacion del
otro y procurar la reciproca fusién psicol ogica.

Esta necesidad de unificacién instantanea parece la principal fuerza de propulsién de estas relaciones.
El ESPIRITU DE RESCATE

Hay una fantasia de rescate que también es un elemento importante en e «pegoteo» que caracteriza a las
relaciones con misoginos. Se trata de una fantasia que crea un vinculo muy especial, capaz de hacer que una
mujer se sientaalavez necesariay heroica

Gran parte del entusiasmo inicia de Jackie en su relacién con Mark provenia de la abundancia de emociones
maternales que € le despertaba. Ella era la llamada a darle lo que nadie més le habia dado, y su amor seria la
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compensacion de todo lo que @ habia sufrido en la vida. Por ella Mark se convertiria en @ triunfador, en €
hombre responsable que Jackie intuia oculto bgjo la superficie. Ella mismalo explico asi:

La segunda vez que lo vi me habl6 con detalle de su situacion financiera, y yo me senti sumamente halagada
por su sinceridad, al punto de que acepté sin mas el hecho de que, con 38 afios, no tuviera trabajo fijo. Después
de todo, pensé, acababa de presentarse a oposiciones, y alguien tenia que perderlas. Me pinté un cuadro tan
glorioso de sus proyectos para €l futuro, se mostré tan cortésy encantador, y parecia tan capaz de triunfar que
yo estaba segura de que con apenas alguna ayuda mia, lo lograria en muy poco tiempo. Entonces decidi que le
daria € amor y € apoyo que é necesitaba para recuperar la confianza en si mismo.

Jackie crey6 que, mediante d poder de su amor, lograria transformar magicamente a Mark. Para muchas
mujeres, tal creencia es un afrodisiaco fortisimo: permite que una mujer se sienta una deidad, una Madre Tierra
con poderes curativos. No importa que el problema de € sea financiero, que se trate de a coholismo o de abuso
de drogas, 0 que sus relaciones amorosas anteriores resultaran insatisfactorias. €lla cree que su amor puede
curarlo. Ademas, en cuanto da, ayuda y abastece, se crea también, para si misma, una ilusion de poder y de
fuerza. De la situacion deriva un sentimiento de heroismo: con € rescate, ella se ennoblece, porque gracias a su
ayuda é se convertira en un hombre diferente.

Sin embargo, entre ayudar y rescatar hay una diferencia muy grande. De cuando en cuando, todos
necesitamos ayuda para superar los momentos dificiles de la vida. Que le prestes ayuda financiera si te es
posible, que seas comprensivay |o apoyes son cosas que dan a tu compafiero la seguridad de que estas de parte
de d. Pero alo que me refiero agui es a hombre con una historia previa que te infunde la certeza de que es capaz
de cuidarse solo. Sus problemas son temporales, y ayudarle es algo ocasiona; no vaa ser una constante.

El rescate, por otra parte, es un comportamiento repetitivo. Ese hombre sempre necesita tu ayuda, y esta
continuamente en dificultades. Tanto su vida personal como la profesional responden a una pauta persistente de
inestabilidad. Ademés, siempre esta culpando a los demés de sus fracasos.

Compara, por g emplo, a estos dos hombres:

—El hombre 1 ha sido siempre laborioso y financieramente responsable. La compafiia en que trabajaba se
vende y e trabajo que € hacia es confiado a otro. Hasta que pueda volver a trabajar, necesita pedir prestado
algun dinero, pero esta buscando empleo activamente, y cuando lo encuentra comienza en seguida a devolverte
el préstamo.

—EI hombre 2 ha tenido largos periodos de caos financiero en su vida, y constantemente recurre ati para que
lo saques de apuros. En ninguin trabajo se encuentra a gusto, y tiene antecedentes de que no se lleva bien con sus
jefes. Cuando finalmente consigue colocarse, no hace ninglin esfuerzo —o casi— por devolverte lo que le has
prestado.

Rosalind habia advertido los problemas financieros de Jm desde la primera noche que se conocieron, y en
seguida empez6 a ayudarle, invitandolo a cenar. Al cabo de pocas semanas, le sugirié que é y sus dos hijos
adolescentes se fueran avivir con ella hasta que Jm pudiera encontrar trabajo estable con una banda.

«Medijo que yo era la mujer mas maravillosa del mundo, y que ahora que me habia conocido todo iba a ser
diferente en su vida.»

No pasd mucho tiempo sin que Rosalind estuviera manteniéndol os definitivamente a todos.

Al comienzo, la gratitud de Jm hacia Rosalind intensificd sus sentimientos. Si se habia enamorado de ella
desde la primera vez que se vieron, una vez que Rosalind empez6 a ocuparse de todos ellos su amor se convirtié
en locura. Para Jim, como para tantos misdginos, la ayuda de una mujer era la prueba de que €lla realmente se
interesaba por €.

Muchas mujeres se regodean en la cdlida luz del agradecimiento de su pareja; eso las hace sentirse realmente
necesarias y queridas. Y seguro que es emocionante eso de ayudar al compariero, y comprobar que tu amor y tu
generosidad son importantes en la vida de €. Su efusiva gratitud puede hacer que te sientas tan bien, que
comienzas .a aceptarla como Unicay suficiente forma de pago.
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Resulta obvio que no todos los misoginos necesitan rescate. Muchos son estables, tanto en 1o profesional
como en lo financiero. En redidad, cuanto més éxito tenga € misdgino, més probable es que insista en que la
mujer de su vida dependa totalmente de él. El que necesita que lo rescaten es € misogino con aguna forma de
inestabilidad grave, que puede manifestarse de muy diversas maneras. problemas con € dinero, abusos en €
comer, € beber o las drogas, relaciones cadticas, juegos y apuestas o imposibilidad de conservar € trabgjo. Esun
hombre que lanza llamadas de auxilio para que aguien lo salve. Muchas mujeres, especialmente las que tienen
una carrera independiente, se apresuran demasiado a correr hacia é armadas de un salvavidas, solo para
encontrarse con gque también a ellas se las traga la resaca.

Tampoco es e caso que en cualquier idilio que marche a un ritmo acelerado € hombre haya de ser un
misogino. Desde luego, una relacion que se inicia con un caudal enorme de emocion y entusiasmo puede resultar
estupenda. Pero s, ademas de la emocidn romantica, te encuentras con que esta en juego agun otro de los
elementos que acabo de describir —el rescate, un sentimiento de desesperacion y de pénico, una fusion (o
confusién) demasiado répida, y una especie de anteojeras deliberadas—, entonces es probable que las aguas por
donde navegas lleguen a ponerse muy turbulentas.
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2
EL FIN DE LA LUNA DE MIEL

La primera advertencia de que € Principe Encantador tiene su lado sombrio suele producirse durante un
incidente que parece insignificante. Lo que hace tan desconcertante el episodio parala mujer es que, de pronto,
el encanto de su compariero se convierte en furia, y ella se ve sometida a un ataque total mente desproporcionado.

Para Laura, € primer incidente se produjo la vispera de Navidad, cuando ella’y Bob llevaban cuatro meses
viviendo juntos. Asi lo describe dlla

Aguella noche yo estaba envolviendo regalos y é me dijo que se iba a acostar y que queria que le
acompafiara. Le respondi que me reuniria con é tan pronto como terminara, y simplemente se puso hecho una
furia. Me dijo que queria que fuera ya. Como esa noche ya habiamos hecho e amor, yo sabia que no me lo
pedia por eso, pero jamas |o habia visto enojarse de esa manera. De pronto empezd a gritarme, tratdndome de
puta egoista. Después cerrd la puerta del dormitorio dando un portazo tal, que todo & apartamento se
estremecio. Yo me quedé sola, completamente aturdida y sin saber qué pensar. Lo atribui a las fiestas, a la
tensidn y cosas semejantes.

Laura estaba tan fascinada con la forma como la hacia sentir Bob durante casi todo € tiempo, que no queria
ver e arrebato de colera de € como una verdadera sefid de peligro. S no hubiera estado tan transportada por sus
sentimientos romanticos, podria haber tomado distancia durante un momento, |0 necesario para darse cuenta de
gue Bob tenia un problema con su enfado. Esa fue una informacion sumamente importante, que tuvo un efecto
tremendo sobre la vida de Laura, pero en vez de interpretar esa explosién colérica como una advertencia de que
su amante era capaz de estallidos de intimidacion de carécter infantil, Laura se busco una explicacion que le
restara importancia.

LA RACIONALIZACION DEL COMPORTAMIENTO DE EL

Raciondizar eslo que hacemos cuando dejamos de lado lavoz de laintuicion que interfiere con una situacion
gue de ordinario nos hace sentir bien. Es una manera de hacer aceptable lo inaceptable. Al buscar «buenas
razones» para algo que de no ser por ellas nos haria sufrir, encontramos algun sentido en situaciones
desconcertantes e incluso aterradoras. La racionalizacion es diferente de la ceguera que vimos en e capitulo 1,
en cuanto al racionalizar vemos y reconocemos |o que nos choca o desagrada, pero en vez de negar su existencia,
le damos un nombre diferente.

Rosalind empez6 a raciondizar buena parte de la conducta irresponsable de Jm poco después de que é se
fueraavivir con ella. Este es su testimonio:

Como musico, Jim solo ocasionalmente podia conseguir algun trabajo pagado. Habia probado con
muchisimas bandas diferentes, pero hay muchos directores que en realidad no saben nada de jazz. Yo sé que
desde el punto de vista musical Jimtenia razén, pero por razones financieras deseaba que hubiera sido un poco
mas tolerante.

Rosalind encontraba buenas excusas para la incapacidad de @ de conservar su trabajo en una banda. Resulto
gue Jim tenia muy mal genio y rechazaba cualquier figura de autoridad en sus trabgjos. Pero, cada vez, ela
preferiainterpretar e conflicto como falta de conocimiento musical del director de la banda, antes que admitir e
problema de personaidad de Jm.

He agui algunas de las expresiones que he oido de labios de mujeres que procuraban restar importancia a
comportamiento pasado y actual de su compafiero:

—Si, yaestuvo casado tres veces, pero es que antes nadie lo entendié como yo lo entiendo.

—Yase que ha sufrido varios fracasos comerciales, pero es que tuvo una cantidad de socios deshonestos que
lo esquilmaron.
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—El dice cosas terribles de su ex mujer, pero yo no puedo criticarlo porque ella era increiblemente voraz y
egoista.

—Y a sé que bebe demasiado, pero es que en este momento esté trabajando en un caso muy importante, y sé
gue cuando eso termine, lo dgjara.

—Verdaderamente me asustd al gritarme de esa manera, pero es que en este momento esta sometido a mucha
presion.

——Claro que se enoj6 muchisimo cuando yo no coincidi con su opinién, pero a nadie le gusta que los demés
estén en desacuerdo con €.

—En realidad no puedo culparlo porque pierda los estribos, cuando ha tenido una nifiez tan desdichada

Cuaquier mujer que ante un comportamiento del tipo de arrebatos coléricos o estallidos de violencia dice que
«s € lo hizo fue sdlo porque...», esta racionalizando.

No hay nadie que sea invariablemente agradable; eso es algo que no debemos esperar ni de nosotros mismos
ni de los demés. Y, naturalmente, hay ocasiones en que €s necesario que NOS MOoSstremos comprensivos y
aceptemos que alguien a quien amamos esta en una Situacion de estrés o es especiamente sensible a ciertos
problemas. Aqui no me estoy refiriendo a hombre bésicamente bueno y respetuoso, pero que en alguna ocasion
tiene un estalido; ese es & hombre que después asumira la responsabilidad del episodio, y sentira auténtico
remordimiento por haber descargado sus frustraciones sobre algiin ser querido.

El misogino actlda de modo diferente: @ no sentira remordimiento alguno por sus accesos de colera. Ademés,
Su compariera se encontrard a si misma, cada vez con mayor frecuencia, justificando y tratando de hallar
explicacion a sus desagradables estallidos.

La racionalizaciéon es una reaccion muy humana, que no indica recesariamente un problema grave. Pero
empieza a serlo cuando, con regularidad, una se descubre disculpando un comportamiento inaceptable de su
compafiero. A medida que los estallidos de @ se vuelvan més frecuentes, tU tendras cada vez mas necesidad de
racionalizar para poder seguir soportando la situacion.

El JUEGO DEL HOMBRE Y LA BESTIA

Si los misdginos se pasaran todo e tiempo encolerizéndose y criticando, |as racionalizaciones no le durarian
mucho tiempo a ninguna mujer. Pero o mas probable es que, entre estallido y estallido, € hombre siga
mostrandose tan encantador y fascinante como cuando lo viste por primera vez. Por desgracia, esos buenos
momentos siguen alimentando tu errénea creencia de que los momentos malos son, Sin que se sepa por qué, una
pesadilla..., de que «ése» no es en realidad «él». Cuando se comporta afectuosamente, refuerza tus esperanzas de
que, en adelante, las cosas irén maravillosamente. Pero no hay manera de saber cdmo reaccionard ante cada
situacion un hombre asi, porque sus reacciones, con toda probabilidad, seran diferentes cada vez. Este tipo de
comportamiento coincide a tal punto con € de El doctor Jekyll y mister Hyde, la novela clésica de Robert L.
Stevenson sobre |0s aspectos luminosos y oscuros, positivos y negativos, de la naturaleza humana, que he optado
por llamarlo «el juego del hombrey la bestia.

Laura se encontré totalmente desorientada cuando Bob, poco después de su estallido de la vispera de
Navidad, comenzd a mostrar cambios sibitos de uno a otro comportamiento. Aun podia seguir siendo
encantador y apasionado, pero € juego del hombrey la bestia se fue incorporando cada vez més a larelacion.

Una noche tuvimos una pelea espantosa. Yo habia tenido un dia tan demoledor que lo Unico que queria era
dormir, pero é se empefiaba en que hiciéramos el amor. Le dije que estaba demasiado cansada, pero é se negd
a aceptarlo. Se lo tomd como algo personal. Creyd que yo lo estaba rechazando y burlandome de é. Se
enfurecio tanto que se levantd de un salto y de un pufietazo hundio la puerta del ropero. Yo estaba aterrorizada.
Le dije que no podia seguir soportando ese tipo de cosas y entonces se echd a llorar. Se arrojé a mis pies,
sollozando. Me dijo que cambiaria, que todo era a causa del estrés que estaba pasando. Me rogd que
comprendiera los momentos dificiles que atravesaba. Yo estaba tan confundida por todo eso que no sabia qué
hacer. Al verlo sollozar sobre mis rodillas y jurandome que me amaba mas que a ninguna mujer que hubiera
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conocido en su vida, 1o abracé y traté de tranquilizarlo. Naturalmente, terminamos reconciliandonos en la
cama. Yo decidi que la peor parte de nuestra relacion estaba superada, y que en adelante todo iba a ser
maravilloso.

Laura quedé atrapada en un vaivén emociona con Bob. Como una pelota de tenis entre los dos jugadores,
saltaba continuamente del comportamiento bondadoso de @ a sus impredecibles estallidos de furia.

No hay nada que confunda tanto ni deje tan perpleja a la gente como esta forma de conducta oscilante, que
provoca una tensién enorme, porgque una nunca sabe qué esperar. Es algo muy parecido al modelo de conducta
de los adictos a los juegos de azar: algunas veces consiguen |0 que quieren, pero la mayoria de las veces no. Su
nivel de ansedad acanza dturas increibles, pero la promesa de «dar € golpe» los mantiene colgados de la
maquina tragaperras o pegados d tapete verde.

De manera similar, e comportamiento afectuoso de Bob mantenia a Laura en la seguridad de que sus
reacciones violentas eran pasgjeras, de que ese no era «realmente» é. La dualidad de sus accionesy las fuentes
cambiantes de su colera eran e «gancho» que la mantenia atrapada.

Hasta ahora sdlo hemos prestado atencion a comportamiento del misdgino, pero llegados a este punto, la
participacion de la mujer se convierte en un elemento decisivo. Con una vez que dla acepte un atague a su
autoestima y permita que la insulten, ya ha abierto la puerta a futuros atagues. Quisiera que mis lectoras
comparasen e comportamiento de Laura con laforma en que supo protegerse Katie, una joven amiga mia:

Tuve una experiencia con un hombre con quien me fui a México. Un dia es el Principe Azul y lo pasamos
estupendamente juntos, y después, sin e menor aviso previo, € sefior se transforma en un monstruo. De pronto
decidié que yo le habia dado demasiada propina al taxista y empezo a vociferar en plena calle. No sé por qué se
creyo que podia salirse con la suya con ese tipo de cosas, pero, en todo caso, se equivoc) al elegirmeami. Le
dije que no iba a aguantar semejante tratamiento y que s me salia otra vez con eso, me iria. Bueno, pues
entonces se pasd uno o dos dias hecho una seda, pero después volvié a empezar, y me fui.

A diferencia de Katie, Laura estaba, de hecho, demostrandole a Bob la cantidad de insultos que era capaz de
tolerar. Las disculpas y protestas de é la apaciguaban; Laura veia en ellas expresiones de auténtico
remordimiento. Y eramuy probable que, en esos momentos, é o sintiera. Si en |0 sucesivo e comportamiento
de Bob hubiera estado de acuerdo con sus disculpas, €lla no habria tenido ninglin problema. Pero sus
remordimientos no duraban més que e tiempo necesario para que Laura volviese a morder € «anzuelo», y
entonces ya estaba dada |a seguridad de un nuevo estalido.

Unavez que has aceptado €l juego del homhre y la bestia, € paso de la agresion alas disculpas, delacdleraa
la seduccidn, ya estés en camino hacia una etapa alin mas dolorosa.

EL CULPARTEA TI MISMA

Esta etapa se basa en € razonamiento siguiente: S é tiene la capacidad de ser tan encantador, entonces la
causa de que las cosas vayan mal tiene que ser algo que yo hago. El misdgino refuerza esta creencia
recordandote que é seria sempre un encanto, s tU degjaras de hacer esto, o0 modificaras lo otro, o fueras un
poquitin mas asi 0 menos asa. Y esta es una manera de pensar muy peligrosa. Este nuevo intento de hallar algin
sentido a la confusion en que se encuentran vuestras relaciones representa un salto gigantesco en la direccién
errénea. De reconocer que € comportamiento de tu compafiero tiene aspectos inquietantes has pasado ya al
intento de justificarlos o de explicartelos, y ahora pasas a internalizar y aceptar tu la responsabilidad dela
formaen que é actla

De nuevo € testimonio de Laura

Cada vez que yo no acudia de un salto en respuesta a algo que € queria, me trataba de egoista y me decia
gue yo no sabialo que era dar en unarelacion. S yo ya tenia 35 afios y jamas habia estado casada, ¢qué podia
saber de lo que es compartir o convivir con alguien? El si que habia estado casado, y estaba bien al tanto de
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todo eso. Yo me imaginaba que tal vez tuviera razon; quiza yo fuera egoista. Y entonces empecé a dudar de mi
misma.

Bob desplazaba la culpa sobre Laura, atacandola en los puntos que é conocia como mas vulnerables.

No todos los misdginos recurren alas asperas criticas de Bob. Los hay que expresan su decepcidn de maneras
mas camas y sutiles, pero no por eso menos devastadoras. Asi sucedio con otra de mis clientas, una mujer que
habia sido creativa publicitaria, y esta casada con un psicdlogo. Paula conocid a Gerry cuando ambos estaban en
la universidad. En sus dieciocho afios de matrimonio habian tenido cuatro hijos. Cuando €lla acudi6 a verme
tenia poco més de cuarenta afios y era una mujer de aspecto agradable, con € pelo oscuro, grandes y expresivos
0jos castafios y figura robusta. Me cont6 que Gerry habia empezado a criticarla a poco tiempo de haberse
comprometido, y que ese cambio de novio solicito a critico implacable habia sdo muy desconcertante para ella

Una vez, cuando estdbamos comprometidos, fuimos a una feria donde tocaba Chuck Berry. Yo queria oirlo,
pero Gerry empezo a tomarla conmigo: que aquella misica era terrible, muy primitiva, y que é no podia
entender como era posible que alguien medianamente inteligente escuchara semejante cosa. Me acuso de
inculturay de falta de gusto, y se puso a mirarme como s yo fuera alguna alimafia acabada de salir de debajo
de unaroca. Yo sabia gque él tenia razon, que yo aun seguia aferrada a la misma musica que me habia gustado
en mi adolescencia. Es verdad que, en comparacion con €, a mi me faltan refinamiento y clase. Tengo los
gustos de una palurda.

Paula legitimaba su afirmacidn de que quien estaba en falta era ella autocalificandose de palurday estipida e
idealizando la formacion cultural de Gerry. En cuanto a €, jamés le permitié dudar de sus pretensiones de
superioridad intelectual. Laura se habia dado prisa en asegurarme que €ella era ciertamente «egoistay consentida,
y gue no tenia la menor capacidad de mostrarse generosa con otras personas». Cuando le sugeri que se estaba
tratando a si misma con demasiada dureza, y le pregunté de donde habia sacado semejantes ideas, me contesté:
«Eslo que dice Bob, y tiene razon. Yo soy egoista, y € tiene todo € derecho a enfadarse.»

Tanto Paula como Laura reconocian cierta «coherencia» en la violencia psicologica de sus respectivos
comparieros, asumiendo €llas mismas la culpa. Estaban convencidas de que, s ellas podian encontrar,«la llave
mégica» —ese comportamiento 0 esa actitud que pudiera complacer a su pargja—, podrian conseguir que las
trataran mejor. ES como s esas dos mujeres estuvieran diciendo:

«Tal vez lo Unico que tenga que hacer sea escuchar lo que é dice e intentar comportarme de acuerdo con
es0; entonces todo andaré sobre ruedas. S la culpa esmia, y é esla persona gque define cuales son mis culpas,
es|égico que sea e Unico que puede ayudarme a megjorar».

Lamentablemente, las sefides del misdgino son siempre cambiantes. Lo que le agrada un dia puede no
agradarle a siguiente. No hay manera de saber qué puede ponerlo enignicién, y € empefio en encontrar cud es
la manera de agradarle puede llegar a ser &l rasgo dominante de tu vida.

Rosalind habia escuchado comprensivamente las quejas de Jim acerca de lainsensibilidad de los directores de
bandas, pero é no tardd mucho en empezar a candizar su colera haciaella

Le pedi que me dijera qué preferia que yo hiciese, para no seguir enfureciéndose de aquel modo, y desde
luego que me lo dijo, pero eso no sirvié para acabar con las escenas, porgue yo siempre seguia equivocandome
enalgo.

Rosalind y Jim acababan de descubrir otro vinculo que habria de ligarlos mas alin: 1os dos le echaban a ella
la culpa de todo lo que andaba mal.

EL Y SU DESENGANO

Cuando unaluna de midl se acaba, se acaba paralapargja. No es que uno de los dos se quede para siempre en
las cataratas del Niagara mientras € otro se vuelve a casa. Es decir, que, en tanto que la mujer se ha estado
sintiendo perplgja y desorientada por los cambios producidos en la rebcidn, su compafiero también ha
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experimentado una desilusion a su modo. Al haberla idedlizado tanto a comienzo, es inevitable que se
decepcione. Jackie recordaba:

Mark me decia que si a él le pidieran que hiciese un disefio de una mujer perfecta me dibujaria a mi, sin
quitar ni afadir nada. Yo era simplemente perfecta, sin el menor fallo.

Para dlla, laidealizacion que Mark hacia de Jackie era algo maravilloso y emocionante. Resulta facil entender
por qué no reconocié e riesgo potencial. El hecho es que Mark no veia en ella a un ser humano con los mismos
defectos, falos e inconvenientes que tenemos todos. En cambio, estaba deificandola: ella era su diosa. Y,
naturalmente, esperaba que o fuera sin un momento de pausa.

Tienesque ser perfecta

Nancy y Jeff, a quienes conocimos en la introduccion, levaban seis meses saliendo juntos cuando se produjo
€l siguiente incidente:

Pasamos una velada hermosisima asistiendo a un concierto. Cuando terming, seguimos sentados, esperando
gue se despgaran los pasillos. Cuando me levanté, é me preguntd qué prisa me corria, y después se puso
furioso conmigo. Me dijo a gritos que saldriamos cuando é dijera, y me acusd de impaciente. Estaba muy
furioso, y yo no podia entender por qué. Después sali6 a grandes zancadas delante de mi y se fue al coche. Y no
se le pasaba. La tuvo tomada conmigo durante todo €l viaje de regreso. Fue horrible, y yo no sabia qué hacer.
Imaginé que debia de haber hecho algo muy malo, porque nadie se pone asi por nada.

Pero e misdgino si puede enfurecerse muchismo por casi nada. Los acontecimientos més insignificantes
provocan un estallido, porgue los exagera, haciendo una montafia dé un grano de arena. Es posible que la mujer
se haya olvidado de pasar por la tintoreria, que le hayan salido demasiado oscuras las tostadas o0 que se hayan
quedado sin papel en € lavabo. El trata cualquiera de esos incidentes como s fuera un delito contra la seguridad
del Estado. El hecho de que Nancy se levantase la primera a terminar € concierto fue todo lo que necesitd Jeff
para que su furia contra ella se desatara. Pero Nancy hizo todo lo contrario de exagerar: resté importancia a
episodio. Aceptd e ataque de irracionalidad de Jeff y no lo responsabilizé por €. La paradoja reside en que, a
tiempo que é estallaba por un acto inocente de Nancy, jella asumiatodala culpay no reconocia para nada la de
d!

Nancy me contd que Jeff estaba siempre repitiéndole, en términos inequivocos, que ela estaba echando a
perder la relacion de ambos. Le decia que estaba decepcionado, que ella no era lo que é habia creido, que se
sentia estafado. ¢Donde estaba la mujer perfecta de quien se habia enamorado?

Tienesqueleerle e pensamiento

El misdgino espera que su pareja sepa lo que é piensa o siente, sin necesidad de tener que decirselo. Espera
gue €ella, no se sabe cdmo, se anticipe a todas sus necesidades, y que satisfacerlas se congtituya en la prioridad
ndmero uno de su vida. Su mujer —o su amante— tiene que saber sus deseos sin que él selos diga. Unade las
pruebas de amor que debe dar es su capacidad de leerle e pensamiento; por eso, € le dird cosas como:

—Si me amaras de verdad, habrias sabido lo que estaba pensando.

—S no estuvieras sempre pensando en ti misma, te habrias dado cuenta de lo que yo queria.
—S yo redlmente te importo, ¢como no te diste cuenta de que estaba cansado?

—Si te interesaras de veras por mi, no habrias insstido para que fuéramos a cine.

Este tipo de construcciones que empiezan con «Si...», para seguir con cuaquier variante de «habrias» 0 «no
habrias», implica que lo que tu debes hacer es tener la capacidad de penetrar en la mente de tu compafiero y
anticiparte a todos sus pensamientos y deseos. No se trata de que é tenga la responsabilidad de expresarse, sino
de que tu obligacién es ser clarividente. Si una mujer carece de poderes parapsicol 4gicos, con ello da prueba de
sus deficiencias. Y ademas, eso sirve parajustificar los ataques de €.
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Tienes que ser un manantial incesante de generosidad

El misdgino tipico espera que su compafiera sea una fuente inagotable de amor y adoracion, de apoyo,
aprobacion y estimulo, total y generosa sin reservas. Su manera de establecer una relacion con una mujer se
parece mucho alade un infante avido y exigente, basada en la técita expectativa de una total generosidad de ella
en cuanto a la satisfaccion de todas sus necesidades.

Poco después de haberse casado con Mark, Jackie descubrio que é le habia mentido, asegurdndole que
estaban saldadas algunas facturas importantes que en realidad no habia pagado. El que debia encargarse de
abonarlas era él, pero no lo habia hecho, y cuando ellale preguntd qué habia pasado, se enfurecio.

Me acusb de falta de amor y de comprension hacia é. Me acuso de no estar de su parte. Dijo que é tenia
amigos que hacian cosas mucho peores, que todas las noches volvian a casa borrachos y realmente eran un
desastre en lo financiero, y que sin embargo sus mujeres jamas les negaban comprension, amor y apoyo. ¢Como
era posible que yo me mostrara incapaz de expresar un amor asi? No sé como, se las arreglé para presentar las
cosas de tal manera que la malvada era yo por atreverme a preguntarle por qué no habia pagado las cuentas.

Desde € punto de vista de Mark, y con independencia de lo que @ hiciera, Jackie nunca podia aterarse,
nunca podia preguntarle nada, y jamas podia ser otra cosa que absolutamente generosay amante. Por su parte, €
se vela como un compafiero amante, dedicado y generoso, que no queria otra cosa que brindar tan bellas
cualidades a aquella mujer increible que habia encontrado, pero que tan pronto como veia que ella no era un
manantial inagotable de generosidad, se sentia traicionado y se encolerizaba con dla

Tienes que ser una torre de fortaleza

Jim, el compafiero de Rosalind, eraincapaz de reconocer en ella aotro ser humano, diferente de é y que tenia
necesidades y sentimientos propios. He aqui o que é me conto:

Yo creia que era muy entera, hasta que una vez, al comienzo de nuestra relacion, se eché a lloriquear como
un bebé. Dios, eso si que fue una desilusion para mi! Yo no podia creer que fuese la misma mujer de quien me
habia enamorado de aquella manera.

La verdad es que Rosalind era una mujer fuerte, bien preparada y eficiente, pero —como todo e mundo—
pasaba por dias maos. Cuando tuvo la osadia de expresar su vulnerabilidad, Jm la tratd con repugnancia y
desprecio. He aqui € relato que ella hace del episodio:

Era la primera vez que é me veia perder e control, y reacciond escandalizandose. Era como s me dijera:
«¢Quién te crees tl que eres para echarte a llorar de esa manera? ¢Qué derecho tienes a no ser fuerte, si eres
la que debe hacer se cargo de todo?». Me dio la sensacion de que iba airse y abandonarme. Para terminar con
la situacion tuve que disculparme, y aunque traté de restar importancia a lo que habia pasado, no pude superar
la sensacion de que @ no queria aceptarme como un simple ser humano.

El haber llorado hizo que e estatus de Rosalind en cuanto mujer perfecta se deteriorase. Por |o que se referia
aJim, ella habia dejado de ser digna de que é latratara bien.

La idedlizacion es un arma de doble filo. Puede generar una maravillosa sensacion de haago, pero también
impide que una mujer advierta que esta condenada a fracaso. Es imposible vivir sobre € pedestal donde la ha
colocado € misdgino, porque en un pedestd no queda margen para € error. S un dia su compafiera esta
malhumorada o se conduce de cuaquier manera que a @ no le guste, e misdgino lo considera un signo de
deficiencia por parte de ella. El habia contratado a una diosa, y €lla no esta a la atura de las exigencias del
trabgjo. El desprecio y la desilusion que ella le provoca son todo cuanto él necesita para sentirse autorizado a
dgjar de expresarle su amor y empezar a criticarla, acusarlay cubrirla de culpas.

El desengafio inicial que desencadena el comportamiento tipico del misdgino se produce generalmente al
comienzo de la relacion. Sin embargo, como la emocién del idilio esta todavia en sus primeras etapas, es facil
barrer y ocultar bgo la afombra e momento del estalido. Si en alguna medida la mujer se siente
desagradablemente sorprendida, no pasa de una minima nota disonante en una sinfonia que, en conjunto, es
armonica
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Las primeras indicaciones del mal genio del misdgino son esporadicas. Los estallidos no se convierten en un
modo de vida mientras no se hallegado a agun tipo de compromiso, que tanto puede ser verba, como & hecho
deirse avivir juntos, forma o, incluso, € matrimonio. Entonces, una vez @ esta seguro de «tenerla», la situacion
se deteriora rgpidamente.
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L asarmas con que é se asegura € control

Hacia el fina delalunade miel, las primeras veces que el misdgino agravia la autoestima de su compafiera,
estd haciendo tanteos de prueba. S ese agravio inicial no tropieza con ninguna resistencia, ya sabe que lo que
ella esté haciendo, sin darse cuenta, es darle permiso para que persista en ese comportamiento.

No deislamano s no queréis que os cojan e codo: he aqui lo que digo continuamente a las mujeres.

El CONTRATO AMOROSO

Al comienzo de la relacion se sueltan muchos globos de prueba. EI misdgino —frecuentemente, sin darse
cuenta de lo que hace— procura concretar su definicion de hasta donde puede llegar. Lo lamentable es que su
compariera crea que a no enfrentarse con é ni cuestionar su comportamiento cuando é lastima su sensibilidad
estd expresando e amor que siente por é. Muchas mujeres caen en esa trampa. Desde pequefias nos han
ensefiado que la respuesta es el amor. Con amor todo serd mejor; 1o Unico que tenemos que hacer es encontrar
un hombre que nos ame, y entonces la vida sera maravillosay viviremos felices por siempre jamas. Ademas, nos
han ensefiado que, a servicio de ese amor, se esperan de nuestra parte ciertas formas de comportamiento,
algunas de las cuales son «suavizar las cosas», dar marcha atrés, disculparnos y «mostrarnos agradables». Pero
resulta que esos mismos comportamientos animan al misdgino a maltratar a su compafiera.

Es como s hubiéramos establecido a mismo tiempo dos acuerdos o contratos con € misdgino, € uno
explicito y @ otro técito. El acuerdo explicito es, por ambas partes, te amo y quiero estar contigo. El acuerdo
tacito, que se origina en nuestras necesidades y temores mas profundos, es mucho mas poderoso y vinculante. Tu
parte —la parte de la mujer— en € acuerdo técito es: Mi seguridad emocional depende de tu amor, y para
conseguirlo estoy dispuesta a ser docil y a renunciar a mis propios deseos y necesidades. La parte que le
corresponde aé en ese acuerdo es. Mi seguridad emocional depende de que yo tenga el control absoluto.

EL DEBE TENER EL CONTROL

En todas las relaciones hay luchas por e poder. En las pargjas se suscitan desacuerdos por € dinero, por la
forma de educar alos hijos, por € lugar donde iran de vacaciones, por la frecuencia con que han de visitar alos
parientes politicos; se discute quién de los dos tiene los amigos més agradables y con quién habran de pasar €
tiempo. Pero aunque todo esto pueda constituir motivo de conflicto, son cosas que habitualmente se pueden
negociar de forma afectuosay ton respeto.

Sin embargo, cuando larelacidn se da con un misdgino, 1o que escasea son lanegociacion 'y e compromiso.
El juego se desarrolla, en cambio, en un campo de batalla donde él tiene que ganar y €ella debe perder. Ete
desequilibrio de poderes es @ tema principd de larelacion.

El misdgino necesita controlar la forma en que piensa, sente y se conduce su mujer, decidir por ella con
quién y con qué se compromete. Sorprende larapidez con que incluso mujeres competentes y que hasta entonces
tenian total éxito en su actividad renuncian a su talento y su capacidad, e incluso los desconocen y niegan, con
tal de obtener e amor y la aprobacion de sus comparieros.

Claro que un control total es una cosa muy incierta. Resulta imposible controlar totalmente a otro ser
humano. Asi pues, €l empefio del misdgino esta condenado al fracaso y, como resultado, é se pasa buena parte
dd tiempo frustrado y colérico. A veces, consigue enmascarar adecuadamente su hostilidad, pero en otras
ocasiones este sentimiento se manifiesta como abuso psicol égico.

POR QUE EMPLEO LA PALABRA «ABUSO»

27



Cuando & amor es odio Susan Forward

Entre los profesionales de la salud mental, abuso es una palabra que hace referencia a la violencia, tanto
psicologica como fisica. Es abuso cualquier comportamiento encaminado a ®ntrolar y subyugar a otro ser
humano mediante el recurso al miedo y la humillacién, y valiéndose de ataques fisicos o verbales. Es decir, que
son abusos la prepotencia, la arbitrariedad, las expresiones de desprecio, |0s reproches exagerados y toda forma
de comportamiento que por medios similares tienda a esos fines. Dicho de otra manera, no es necesario que a
uno lo golpeen para que haya abuso.

Cuando hay castigo fisico, las armas son los pufios; s € castigo es psicoldgico, las armas son palabras. La
Unica diferencia entre las dos categorias esta en la eleccion de las armas.

Quiero insistir en un uso restringido del término abuso. No me valgo de é para describir un malhumor
ocasional ni una expresion de enfado que se dan en cualquier relacion. Cuando hablo de «abuso», es para
describir la persecucion sistematica de uno de los miembros de la pareja por accion del otro. El abuso verba no
ha recibido la atencién que merece, s se tiene en cuenta lo devastador que puede ser para la salud mental de una
persona s se prolonga mucho tiempo. Con frecuencia, las mujeres me dicen que, por lo menos, € no les pega. A
esa disculpa, les respondo: «El resultado es € mismo. Estas tan asustada y te sientes tan impotente como s te
pegara. ¢Qué diferencia hay entre castigarte con los pufios o con palabras?».

EL CONTROL MEDIANTE EL ABUSO PSICOLOGICO

El misdgino tiene un amplio repertorio de técticas de intimidacion, comentarios denigrantes, insultos y otras
actitudes destinadas a hacer que su compariera se sienta incapaz e impotente.

Sus ataques més obvios se expresan con gritos y amenazas, estallidos de clera, insultos y criticas constantes.
Son ataques directos y abiertos, tefiidos de una agresividad manifiesta.

Las amenazas implicitas

Una de |as técticas més aterradoras —y, por o mismo, una de las que obtienen mas éxito— que puede usar el
misogino para obtener € control lleva consigo la amenaza implicita de malos tratos fisicos. Era € tipo de
amenaza que caracterizaba al matrimonio de Lorraine y Nate, los padres de Jackie.

Nate era un préspero hombre de negocios a quien sus muchos empleados querian y respetaban sinceramente.
Lorraine era una mujer tranquila, que se ocupaba de la educacién de sus dos hijos y de atender su casa. A lo
largo de treinta y cinco afios de matrimonio, Nate se valio de algunas técticas sumamente intimidatorias —que
jamas degj6 ver a nadie fuera de las cuatro paredes de su casa— para tener sometidos a su mujer y a resto de la
familia Lorraine recordabalo siguiente:

Su hermana vivia en la casa de al lado, y las dos estabamos muy unidas. Una noche que fuimos juntas al
cine, yo estrené un vestido y un sombrero. Al volver perdimos el autobus, asi que yo llegué a casa casi media
hora mas tarde de lo que e habia dicho a Nate. Cuando entré, estaba paseandose de un lado a otro. No me dio
siquiera ocasion de explicarle nada. Me arrancé € vestido, agarré €l sombrero nuevo y me lo cort6 con unas
tijeras. Después|o arrojo todo al incinerador. Yo hubiera querido morirme. Estaba aterrorizada.

Ese cruel episodio no era un incidente aidado. Escenas asi ocurrian cada vez que Nate se sentia disgustado,
aunque fuera momentaneamente, con € comportamiento de Lorraine.

No es mi intencién sugerir que los hombres como é planeen conscientemente sus agresiones. Gran parte de
su comportamiento, aun del que parece més cruel y abusivo, tiene su origen en fuerzas que estan mas alla de su
control. Pero, aun asi, es necesario que, con independencia de los demonios que rugen dentro de su ama, los
adultos se hagan responsables de su manera de proceder.

Este es el relato de Lorraine:

Yo solia rogarle que no me hiciera cosas como esa, porque me daba unos sustos de muerte. El me decia que
se ponia asi por 1o mucho que se preocupaba cuando me demoraba, por lo mucho que me queria. Pero luego,
una semana después del incidente en que me rompi6 el sombrero nuevo, se me pasd un asado y me hizo pedazos
todas las copas de la cocina.
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En e caso de Lorraine, los atagues de Nate estaban a un milimetro de la violencia fisica, y daban a entender
claramente: «Hoy rompo las copas y mafiana te rompo un brazo». Nate no necesitaba golpearla fisicamente,
porque la amenaza implicita en su comportamiento bastaba para mantenerla sometida del todo.

Lasagresionesverbales

No todas las agresiones son tan manifiestamente violentas como las que me describia Lorraine. En muchos de
estos ataques intervienen los gritos, que debido a volumen de la voz y a la intensidad de la cOlera, pueden
asustar muchismo. A la mayoria de las personas se les hace muy dificil mangar € enojo, incluso € propio. Y
cuando eres tu € blanco de ese enojo, se crea una atmésfera de tension tremenda. En € caso del misoginos lo
més comin es que sus gritos incluyan insultos y ataques verbales directos, que te hacen la experiencia
doblemente dolorosa. Estas agresiones verbales pueden aterrorizar y desmoralizar a una persona tanto como las
amenazas implicitas de violenciafisica.

Para Jackie, que se esforzaba por mantener una casa a mismo tiempo que ensefiaba y que procuraba obtener
un titulo universitario, las agresiones verbales de Mark fueron sumamente lesivas:

Yo estaba agotada, procurando terminar un trabajo para un curso. Habiamos tenido una semana muy
lluviosa, y sin que yo lo supiera, € garaje se habia inundado. Yo estaba escribiendo a maquina cuando entro
Mark a decirme que queria mostrarme algo. Lo segui obedientemente, y cuando me llevé al garaje vi que €l
agua habia mojado algunas cajas de ropa que yo habia guardado alli para el Ejército de Salvacion. El empezd
a gritarme que era una desconsiderada, una liberada de mierda que no sabia hacer otra cosa que escribir a
maquina. Me acusd de que no me importaban nada la casa ni €l esfuerzo que é hacia para mantenernos.
Mientras vociferaba, yo trataba de ir sacando las cajas del agua. « TU te crees que tienes € culo de oro —
siguio gritandome—y gue no tienes por qué preocuparte por la casa, imbécil!» Una vez que hube sacado todas
las cajas del agua volvi a entrar en la casa, y @ me siguio sindgjar de gritar y vociferar en ningin momento. Yo
me sentia tan mal que no pude terminar e trabajo, de tanto que me temblaban las manos.

Las agresiones verbales de Mark a Jackie eran tan crueles como los ataques de Nate a Lorraine, aunque en su
caso no hubiera amenaza de violenciafisica

Lascriticas implacables

Hay misoginos que no recurren a la crueldad obvia de las técticas intimidatorias y de los insultos proferidos a
gritos para mantener sometida a su pargja. En vez de levantar la voz, van desgastando a la mujer a fuerza de
criticarla continuamente y buscar pelos en la leche. Se trata de un tipo de abuso psicoldgico especialmente
insidioso, porque con frecuencia adopta € disfraz de un intento de ensefiar a mejorar ala mujer.

Siempre que yo veia a Paula, la creativa publicitaria a quien conocmos en € capitulo 2, estaba
impecablemente vestida: tenia el don de combinar de tal manerala ropa més simple del mundo, que lograba unos
conjuntos estupendos, a pesar de lo cua su marido Gerry —psicologo— se burlaba continuamente de €lla,
ridiculizando no sdlo sus gustos y su aspecto, sino también su caréacter. Paula me conté lo que sigue:

A é le enferma que yo ande con tegjanos, aunque sea en casa. Me dice que ni siquiera sé coordinar los
colores y que parezco disfrazada. Una vez que me puse a llorar porque me habia estado criticando toda la
tarde, me pregunté qué demonios me pasaba y me dijo que, finalmente, me lo estaba diciendo por mi propio
bien. Me lo cuestiona todo, todo. A mi me gustan las peliculas antiguasy é dice que son superficiales. Sostiene
gue no soy considerada, que no leo lo que hay que leer, que no lo ayudo ni lo apoyo bastante. Yo hago todo o
gue puedo por ser como & quiere que sea, pero nada de lo que haga le parece bien.

Paula admiraba |a brillantez intelectual y la vasta cultura de su marido. Al comienzo de la relacion estaba
muy entusiasmada por la perspectiva de que Gerry la convirtiese en una mujer refinada y mundana, digna
compariera de €. Aceptd de buena gana que € era mas inteligente y mas educado que ella, y estaba encantada
con la idea de que estuviera dispuesto a compartir con ella sus tesoros. El hecho de que buena parte de sus
consgjos fueran védlidos y racionaes contribuyd a reducir més alin la capacidad de Paula de advertir hasta qué
punto eran implacables sus criticas.
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Los misoginos del tipo del profesor Henry Higgins —el personge de My FairLady, basado en € Pigmalion
de Bernard Shaw, que se empefia en refinar a la florista hasta convertirla en una gran dama, con una diccion
perfecta—, que se ofrecen para ayudar a mgiorar a una mujer reconstruyéndola de pies a cabeza, suelen gercer
alguna profesion que les permite asesorar a otras personas, las cuales los tienen en gran estimay llegan incluso a
reverenciarlos. Estos hombres suelen ser médicos, abogados, profesores o, como Gerry, psicologos. El prestigio
que les confiere su trabagjo les otorga también mayor credibilidad en su condicién de criticos y mentores.

Este tipo de misdgino se constituye en maestro y gurtl de su compafiera, pero por més que ella cambie y se
modifique para adaptarse a sus exigencias, esinevitable que se equivoque.

Esta clase de criticas funcionan de manera similar a agua que cae sobre unaroca: las primeras gotas no hacen
ningun efecto visible, pero con € tiempo, e efecto acumulativo produce huellas profundas y duraderas. En
forma parecida, € misogino, con sus criticas y sus afilerazos constantes carcome la confianza de su mujer en si
mismay su sentimiento de autoestima.

Los tipos de violencia psicol 6gica que acabo de describir son faciles de reconocer, una vez que una mujer ha
aprendido cudles son sus caracteristicas. Pero hay otros comportamientos, mucho més sutiles, que pueden
erosionar eficazmente la capacidad de pensar y evaluar con claridad de cualquier mujer. Son aquellas técnicas de
manipulacion, dificiles de detectar, que yo llamo «de acoso desde la sombray, y capaces de hacer que comiences
adudar de tus propias percepciones, e incluso hasta de tu salud mental.

LASTECNICAS DE ACOSO DESDE LA SOMBRA

Probablemente, las lectoras a quienes les gusten las peliculas antiguas habran visto Luz que agoniza
[Gadlight], con Charles Boyer e Ingrid Bergman. Boyer hace € papel de un marido que parece enamoradismo
de su mujer y muy dedicado a ella, pero que empieza a socavar su salud mental valiéndose de diversas técnicas
sumamente insidiosas. Le esconde las joyas y después la convence de que es ella quien las ha perdido; descuelga
un cuadro de una pared e insiste en que ellalo ha quitado. Esas agresiones ala mente de su mujer cas consiguen,
mediante una sutil manipulacion, convencerla de que esta loca. El filme es un giemplo clasico del grado de poder
gue uno de los miembros de una pareja puede gercer sobre € otro. El persongje de la pdicula se valia de esas
técnicas en forma deliberada y metddica, para quedarse con un tesoro escondido en la casa donde vivian € y su
esposa. El misdgino, sin embargo, va en pos de una recompensa distinta y, a diferencia del persongje que
interpretaba Boyer, su comportamiento no es resultado de una planificacion cuidadosamente deliberada, aunque
No por eso resulta menos opresivo.

Negar

Son muchas las formas en que es posible inducir a una persona a cuestionar la precison y la validez de su
propia memoria y de sus percepciones. La mas primitiva y descarada de esas €cnicas es la negacion. E
misOgino convence a su pareja de que € incidente no existio.

¢Recuerdan mis lectoras € relato de Jackie sobre la inundacion del garge y lo agresivo que se habia
mostrado Mark con ella? Pues cuando Mark, a pedido mio, fue a verme poco después, le pregunté por agquel
episodio, y su respuesta fue:

Eso no lo recuerdo. No sé a qué se refiere. Snceramente, no recuerdo esos episodios que al parecer
significan para ella mas que todos los momentos maravillosos que hemos pasado juntos. Fijate, esincreible la
forma en que recuerda Unicamente lo malo.

Desde e punt6 de vista de Mark, s é no recordaba un incidente, no habia sucedido.

Ese tipo de olvidos tan convenientes son alin mas obvios en un misdgino que abuse del acohol o de otras
drogas, que atentian las inhibiciones y disuelven el barniz de civilizacion. Cuando la gente esta ebria 0 «colgada»
con aguna droga, se conduce frecuentemente de manera explosiva o cruel. Y, sin embargo, tiene una capacidad
escalofriante para olvidar a dia siguiente todo 1o que hizo. «Vaya, js anoche estaba tan borracho que no me
acuerdo de nada de lo que sucedid!»: esta suele ser una forma estandar de negacion.
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Lo peor de quienes se valen de la negacion como téctica es que te dgjan sin nada de donde puedas cogerte. Y
€30 genera un sentimiento de frustracion desesperada. No hay manera de resolver un problema con aguien que
te niega la existencia de ciertos hechos, y que insiste en que jamas sucedié algo que tu sabes con certeza que es
redl.

Reescribir la historia

Con esta téctica, € episodio no se niega; se le da una forma diferente que encaja mejor con la version que €l
misdgino ofrece de €. No hay dos personas que recuerden un incidente de la misma manera, pero € misdgino
introduce alteraciones profundas y espectaculares en |os hechos para validar asi su version del relato. Laura me
contd el siguiente episodio, que tuvo lugar la noche anterior a su boda con Bob:

Habiamos convenido que yo pasaria la Ultima noche en casa de nuestros amigos, que era donde a dia
siguiente iba a celebrarse la boda. El y yo lo habiamos hablado; estaba todo dispuesto y nuestros amigos me
esperaban. Cuando Bob llegd a casa y vio mis preparativos para pasar la noche fuera, me pregunt6 a donde
iba. Le dije que pensaba quedarme en casa de Joe y Betty, tal como |o habiamos planeado. Me mir6 como si
estuviera loca. «j Yo jamas estuve de acuerdo con eso! —dijo— ¢Quién lo decidi6?» Lerecordé que losdos|o
habiamos decidido, y entonces prosiguid: «Realmente, me tienes preocupado s crees que yo puedo haber dicho
una cosa asi. ¢Como puedo haber accedido a eso, s es la Ultima noche que pasamos juntos antes de
casarnos?». Para cuando é terminG de dar vueltas al asunto, yo estaba temblando. No entendia como pude
haberme confundido de esa manera.

El reato de Laura me recuerda la novela 1984, € clésico de George Orwell, donde las fuerzas de
totalitarisno secuestran todos los libros de historia y la reescriben a fin de que apoye su version de los
acontecimientos pasados. Para Bob, como para muchos misdginos, los hechos son como la arcilla, que se puede
modelar dandole la forma que mejor justifique sus estados de animo o sus necesidades del momento.

EL DESPLAZAMIENTO DE LA CULPA

De lamano de las técnicas de acoso desde la sombra, va la aseveracion del misdgino de que s @ se conduce
mal, es sblo como reaccién a algun crimen que tu has cometido. Esos hombres argumentan, con sinceridad y
conviccion, que su comportamiento abominable es una reaccion comprensible ante alguna terrible deficiencia o
provocacion de tu parte. Al hacerlo, € misdgino evita considerar la posibilidad de tener algunos defectos graves.
Al pasarte la culpa ati, se protege de dos importantes maneras. se autoabsuelve de laincomodidad de reconocer
el papel que le incumbe en e problema, y te convence a ti de que tus deficiencias caracteroldgicas son la
verdadera razon de que tengéis problemas en vuestra convivencia. Cualquier critica o cuestionamiento de él que
puedas intentar te sera devuelto inmediatamente, como un bumerang que se constituye en una prueba mas de tu
inadecuacion.

Este proceso de desplazar sobre ti la culpa se iniciamuy al comienzo de larelacion y ya no se interrumpe. En
el matrimonio de Laura'y Bob, la incapacidad de é para conseguir trabgjo terminG por convertirse en culpa de
dla

Después de haber estado casados un par de meses, é se quedo sin trabajo, y pasd mucho tiempo sin que se
pusiera activamente a buscarlo. Por Ultimo, consiguié una entrevista para algo que se presentaba como muy
prometedor. Esa tarde, cuando volvi6 a casa, le pregunté si le habian ofrecido € trabajo, y me contest6 que si,
pero que no lo habia tomado porque yo era una puta avida de dinero y con eso no ganaria lo suficiente para
satisfacerme. Me dijo que le asignaba al dinero mas valor que a é. Claro que yo era la que trabajaba todo €l
tiempo, pero é me dijo que no lo respaldaba, que no lo apoyaba y que no podia contar conmigo para nada.
Cuando termind su parrafada, yo me sentia como un personaje de una vigja pelicula de Joan Crawford.

Bob se eximia de toda culpa, mientras hacia sentir tremendamente mal a Laura. El no tenia por qué sentirse
en falso s larazén de que no pudiera aceptar un trabajo era que nada seria capaz de satisfacer € desconsiderado
materialismo de su mujer.

Un giemplo extremo del desplazamiento de la culpa se vio en € matrimonio de Paula, cuando ella descubrié
gue Gerry acostumbraba tener relaciones intimas con sus pacientes femeninas, con € pretexto de ayudarles a
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elaborar sus inhibiciones sexuales. Cuando una de las pacientes finalmente lo denuncid, en € colegio de
psicdlogos le retiraron la licencia para gercer. Sin embargo, Paula no solo lo defendio y salié nuevamente a
trabgjar para sostener a su familia, sino que ademas acepto6 que era ellala culpable del comportamiento ddlictivo
de Gerry. Asi me lo conto:

Yo tuve la culpa de que le quitaran la licencia, porque s yo hubiera sido mas mujer é no habria tenido
necesidad de todas esas otras. Sucedid porgue yo no era suficientemente amante y carifiosa.

Mientras Paula me contaba aquello, yo no podia dar crédito a mis oidos. Gerry se habia conducido de una
manera atroz, que habia afectado y dafiado muchas vidas, iy €lla se echabala culpa de todo! Desde luego, Paula
no hacia otra cosa que repetirme lo que Gerry habia dicho de ella, pero lo peor eraque selo creia sin reservas.

Recuérdalo: en larelacion con un misdgino, anbos miembros de la pargja culpan ala mujer de todo lo que va
mal. Lo que puso a Paula en la situacion de aceptar que Gerry desplazara la culpa sobre ella fue el hecho de que
€l problema central —la sexuaidad— congtituia para ella un terreno en extremo vulnerable, donde se sentia
inseguray abominaba de si misma. De nifia, Paula habia sido victima de abusos fisicos y sexuales por parte de su
padre, y esas traumaticas experiencias la habian inundado de un profundo sentimiento de verglienzay culpa. Ya
adulta, seguia teniendo de si misma la visién de una persona herida y fuera de lugar; por eso, cuando € hombre
gue amaba la atacaba en esos aspectos, acusandola de no ser 1o bastante mujer, se encontraba con aguien
previamente programado para aceptarlo asi.

Paula era tan poco culpable de que a Gerry le quitaran la licencia como Laura de la incapacidad de Bob para
conseguir trabgo. Pero Bob y Gerry habian aprendido a usar en provecho propio los puntos débiles de sus
respectivas mujeres. Al desplazar sobre ellas la culpa, ellos mismos se ahorraban tener que reconocer sus propias
insuficiencias. Lamentablemente para las dos mujeres, e hecho de aceptar la culpa era lo que se convertia en
«prueba» de su amor. En una situacion asi, el problema es que llega a no haber nada que baste como prueba de
amor.

Te esta prohibido quejarte

Una prueba mas de tu amor consiste en renunciar a derecho de reaccionar ante lo que haga tu compafiero. Si
lloras o te alteras cuando € te insulta, su respuesta es, por lo coman, encolerizarse més. Siente que tu reaccion es
un ataque, y una prueba més de tus deficiencias. Nancy, la amiga que os presenté en la introduccion y que habia
sido coordinadora de modas, me conto:

Cuando é vociferaba por algo, yo solia pedirle que hiciera el favor de no gritarme, porque me hacia sentir
muy mal. Entonces, s yo me echaba a llorar, se enfurecia mas y me salia con cosas como: «jEso es! Ahora
tergiversa las cosas para que todo parezca culpa mia y td no tengas que aceptar ninguna critica». Lo retuerce
todo de tal manera que si me siento mal, también me hace pagar por eso.

Por lo que se referia a Jeff, la mejor defensa era una buena ofensa. Al invertir la situacion, Jeff podia hacer
gue Nancy quedara convertidaen € villanoy é en lavictima.

Muchos misdginos recurren a este método de devolver la pelotay apartar de si la culpa. Quiza te diran que
eres demasiado sensible, que tus reacciones son excesivas, que te muestras incapaz de aceptar una critica o,
smplemente, que estés loca. Pero estdn dando vuelta a la situacion para no tener que aceptar ellos ninguna
responsabilidad por la forma en que hacen sentir a su compariera. Por més desagradable que pueda ser aceptarlo,
€l hecho es que a misdgino e preocupa mas apartar de si |a culpa que reconocer € dolor que est4 causando a su
comparfiera

Cuando se ve agredida porgue expresa dolor o tristeza por laforma en que la trata su compariero, una mujer
debe reprimir sus sentimientos normales. Pero tales sentimientos necesitan que se les dé cauce y selos ventile, y
cuando se les cierran las canalizaciones expresivas directas, encuentran otras formas de manifestarse: formas que
con frecuencia resultan desagradables y dafiosas, como pueden serlo la enfermedad fisica, |a falta de motivacion,
la depresién y la pérdida de energia (véase capitulo 8).
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El CONTROL MEDIANTE LA VIOLENCIA FiSICA

Dada la intensidad de los sentimientos que estén en juego, la violencia entre personas que mantienen una
relacion de intimidad reciproca tiende a ser més brutal e impredecible que la violencia que puede darse entre
extrafios. El misdgino puede volverse brutal en ciertas condiciones, entre las cuales una de las mas importantes
es @ consumo de acohol, que disminuye € control de los impulsos y eleva € potencia de «actuacion» [acting
out], es decir, de dar expresion fisica aimpul sos generalmente agresivos que, por ser inconscientes, e individuo
no logra canalizar por otras vias. Estar borracho también ofrece a este tipo de hombres una excusa para expresar
fisicamente su furia. El riesgo de que la mujer sea agredida de esta manera se incrementa también cuando la
familia atraviesa momentos de crisis 0 de cambio. Los acontecimientos que generan estrés —como un embarazo,
la muerte del padre o la madre, quedarse sin trabgjo, mudarse, una enfermedad fisica o un cambio en la
circunstancias financieras— pueden actuar como desencadenantes de violenciafisica

Si e misdgino se siente amenazado de perder algo que paraél esimportante, pérdida que puede equipararse a
una humillacién, es muy probable que esto provogue en su balanza psiquica un desequilibrio hacia la brutalidad.
Por giemplo, s su mujer consigue trabagjo después de haberse pasado varios afios en casa, 0 S reanuda los
estudios o traba nuevas amistades que hacen que € se sienta amenazado o excluido, es probable que € misdgino
intente controlarla mediante actitudes de prepotencia, y amenazas. Si con eso no obtiene éxito. quizarecurraala
violenciafisica, creyendo que puede inmovilizarla més fécilmente s ha conseguido asustarla.

Como se puede predecir € paso de la violencia psicoldgica a la fisica

Llevados a extremo, la posesividad y |os celos son siempre sefiales de peligro. Ponte en guardia s te ves
sometida constantemente a acusaciones, espionaje, interrogatorios 0 reacciones desproporcionadas ante
infracciones tan nimias como llegar tarde. Si en una fiesta hablas con otro hombre y tu marido o compariero
reacciona con una cOlera que no guarda proporcion aguna con e hecho, jcuidado! Ese tipo de actitud
desconfiada es una sefid de quetal vez se llegue alaviolenciafisica

Las amenazas de violencia, aunque nada haya dado pie a creer que se puede pasar a la agresion fisica,
siempre hay que tomarlas en serio. El hecho de que él planee desquites y venganzas, y procure controlarte
amenazandote con la fuerza bruta es un claro signo de que necesitas organizarte un plan aternativo. Por méas
dificil que te resulte admitir la posibilidad de que é llegue a la violencia, es esencial que tengas dispuestos
algunos recursos bésicos, entre ellos.

—Cierta cantidad de dinero.
—Un lugar seguro adonde puedas ir con los nifios.
—Un medio parallegar ali a cualquier hora

Esperemos que tengas familia 0 amigos a cuyo apoyo puedas recurrir. Pero, sean cuales fueren tus recursos,
todos los expertos en este campo coinciden en este punto: s hay violencia fisica, debes irte, aunque eso
signifique abandonar un hogar comodo y hermoso paraingresar en un refugio de mujeres maltratadas.

Hay una Ultima exigencia de control que, como prueba de su amor, impone € misdgino a su mujer: que
renuncie a aquellas cosas que hacen de ela € ser Unico que es, y que forman parte importante de su
personalidad. Es decir, le exige que reduzca la dimensién de su mundo para que pueda seguir habiendo paz entre
elos.

LA REDUCCION DE TU MUNDO

Este proceso se inicia con frecuencia de una manera sutil, indirecta, benigna, hasta € punto que es posible
incluso que tu lo sientas como un halago. Supongamos, por g emplo, que una noche por semana td vas a una
clase, no importa de qué. Tu compafiero te hace una confidencial @ cuenta los minutos hasta que vuelves; tan
solitario y desdichado se siente cuando tU no estas. Eso puede parecerte una expresion de auténtico amor: jél
necesita que estés continuamente a su lado! Pero un solo paso separa ese tipo de «devocion» de una posesividad
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gue se aduefie de multiples aspectos de tu vida. Es claro que puedes renunciar atu clase, pero o més probable es
gue haya alguna otra actividad importante para ti, pero que para é constituya una amenaza. ¢A cuantas cosas
tuyas tendras que renunciar para demostrarle tu amor?

El amor del misdgino es caracteristicamente insaciable y exigente; no importa cuanto le des, ni a cuanto
renuncies por é: nunca bastara. Jamas estara convencido de que é te importa como tl leimportas ad. Inventara
constantemente maneras nuevas de poner a prueba tu devocion. Es como s todas las semanas tuvieras examen
find, sin poder aprobarlo jamés.

Cuando finalmente Bob encontré un trabajo excelente y se ofrecio a «hacerse cargo» de ella, Laura no podia
creérselo. Trabagjaba desde los 19 afios, y le fascinaba la posibilidad de quedarse en casa y decorar el
apartamento.

El empezd a ganar mucho, y me pidié que dejara de trabajar. Queria que yo me quedase en casa,
simplemente disfrutando, y ese era un lujo que yo no habia podido darme jaméas. Pero después me dijo que no
gueria que siguiese viendo a mis amigas. Empezo incluso a molestarse si yo llamaba a mi familia. Era como si
e hecho de estar manteniéndome me hubiera convertido en propiedad de €.

Lo que Bob habia presentado como amor y devocion termind siendo una telarafia que aprisionaba y
controlaba a Laura.

El misdgino se vale de formas directas o indirectas de control con tal de alcanzar su objetivo. Es posible que
exprese, niegue 0 exija que degjes tu trabgjo, tus clases 0 a tus amigas, pero también puede empezar a atacar
indirectamente los aspectos de tu vida que lo hacen sentir amenazado, hasta que ati se te haga tan penoso seguir
con esas actividades que renuncies a ellas, en homenagje a la paz. Pero no importa e método que use tu
compafero; e resultado es e mismo: T habras restringido radicalmente tu mundo para adecuarte a las
necesidades de é.

Nicki tenia 24 afos y trabagjaba como policia cuando conocié a Ed, un oficid del departamento, de 27 afios,
gue quedd fascinado por lainteigencia, la preparacion y la capacidad fisica de la chica, como policia femeninay
en las competiciones de atletismo. A Nicki, el comportamiento machista de Ed y su aposturay su cabello rubio
le encantaron. Ambos se enamoraron, y muy pronto se casaron. Pero el temperamento colérico y celoso de Ed no
tardd en convertirse en un problema. Llevaban dos afios de matrimonio cuando Nicki fue a verme.

El tiene que saber todo lo que hago. Cualquier cosa que no hable primero con é, la usa como arma para
demostrar que no soy digna de confianza. Me llama tres o cuatro veces por dia, no sdlo a mi apartamento sino
al coche patrullero, para verificar donde estoy y con quién. Es muy molesto. S no estoy donde él espera, me
arma un escandalo. La semana pasada sali a almorzar con otra mujer policiay cuando regresé me lo encontré
ante mi escritorio, con la cara roja como una remolacha. Me llevd a la fuerza a otra habitacion y empezo a
vociferar y a decirme que |lo habia traicionado y que no podia confiar en mi. Cuando se pone asi realmente me
aterroriza.

Nicki habia decidido que los estallidos de Ed le hacian pasar tan malos ratos y la asustaban tanto que no valia
la pena hacerlo enojar, y por eso renuncié ala poca libertad que tenia, incluso en su trabgjo.

Este tipo de reacciones celosas y posesivas no se limita a temor tradicional de que la mujer establezca un
vinculo romantico con otro hombre; se extiende, mas bien, a todos |os aspectos de lavida de ella. Cuaquier cosa
gue ta hagas y que & misogino no pueda controlar 0 que sienta como una amenaza debe ser radicalmente
suprimida
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4
Losterritorios donde é se asegura€l control

Una de las razones mas desacostumbradas para que una paciente acuda a la terapia fue la que me dio una
mujer de 43 afios que no podia conseguir que su marido le pagara € dentista. Hablando con ella, me enteré de
gue & marido, industrial y millonario, le habia sefialado |a generosisima asignacion de quince dolares semanales,
y la cuenta del dentista ascendia a cinco mil ddlares. Supe también que €ella trabgjaba para la compafiia del
marido sin percibir sueldo alguno, y que era frecuente que é la humillase en presencia de los demés empleados.
Evidentemente, lo que estaba pasando era mucho mas que laresistencia de é a pagarle la cuenta del dentista.

Por o comun, compruebo que € problema especifico que lleva a una persona a la terapia no es mas que la
punta del iceberg. Con frecuencia, los conflictos referentes al dinero, los problemas sexuales, la inestabilidad
vocaciond y las discusiones en torno de los hijos no son més que cortinas de humo que encubren una relacion
perturbada.

El CONTROL EN EL DORMITORIO

Ninguna relacion sexua puede mantener el magnetismo caracteristico de la luna de miel. Por su propia
naturaleza, |as rel aciones sexual es sufren vaivenes a medida que una pareja va madurando. Pero con €l misdgino,
para quien los temas dominantes son e poder y e control, & terreno sexua se convierte en escenario de
importantes conflictos.

Se necesita un esfuerzo concertado por parte de ambos miembros de la pareja para hablar abiertamente de sus
sentimientos y preferencias sexuales. Cuando fdta este elemento de negociacion, suele fatar también la
sensibilidad necesaria para una discusién abierta de |os deseos y |as necesidades sexuales.

Las mujeres tendemos a ser especialmente timidas en la expresion de estos deseos y necesidades, porque el
sexual suele ser para nosotras un territorio emociona mente muy cargado. Durante toda la vida nos han ensefiado
que buena parte de lo que nos hace valiosas reside en nuestra capacidad de ser sexualmente deseables y
accesibles. Esto genera, en el terreno sexual, una vulnerabilidad que nos deja particularmente indefensas ante los
métodos del misdgino. Sus criticas, sus comentarios denigrantes, y su rechazo o su brutalidad constantes pueden
cerrar de golpe puertas que posiblemente, para empezar, apenas estaban abiertas.

A medida que larelacion va pasando a la fase siguiente ala luna de miel, es probable que e misdgino sienta
gue su desilusién le da licencia para atacar. Lo que se iniciO como una relacion romantica y sexuamente
excitante, puede empezar a cambiar tan pronto como € se sienta «decepcionado» por su pareja. Puede que aquel
amante tan considerado de los primeros dias no sdlo se muestre menos considerado, sino efectivamente cruel.

En una buena relacion, laintensidad de los sentimientos sexuales se complementa con laamistad, € respeto 'y
la atenciodn reciprocos. Aunque con el tiempo la excitacién sexual haya cambiado o disminuido, sigue habiendo
sensibilidad a los sentimientos de la otra persona. Pero con e misdgino sucede lo contrario: cuanto mas se
prolonga la relacion de la pargja, tanto menos atento y delicado se muestra él con los sentimientos de élla, y lo
mas probable es que critique su deseabilidad como mujer.

La critica sexual

Todos tendemos a creer mas en las criticas que en los el ogios. Una apreciacion cruel puede tener mucho mas
efecto que veinte positivas 0 afectuosas. Oimos los comentarios negativos con més claridad y nitidez que los
positivos, y los tomamos como eval uaciones mas auténticas y sinceras de nosotros mismos. Por esta razén, hasta
para la mujer mas segura de su sexualidad pueden ser motivo de desequilibrio los constantes comentarios
negativos de su compafiero en o tocante a su aspecto 0 a sus caracteristicas sexuales, o mismo que € verse
continuamente comparada con otras mujeres.

Como me conto Nicki, la joven policia:
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Yo siempre estuve bastante satisfecha con mi aspecto, hasta que Ed empezo a recortar anuncios de revistas
para mostrarmelos como egjemplo de como debia ser yo. Me hacia notar cuanto mas bonito que el mio era d
pelo detal o cual modelo. Me decia que debia parecerme mas a ésta 0 ala otra, porque asi seria mas atractiva
y entonces |o excitaria mas. Realmente, empecé a sentir que no era nada atrayente.

El acoso de Ed generd un desequilibrio en su relacion sexual con Nicki. El se habia convertido en e arbitro
del aspecto que debia tener su mujer, y con eso la ponia autométicamente a ella en una situacién de inferioridad.

A medida que los ataques van ganando en maldad, sus efectos se hacen més devastadores. Paula, la casada
con €l psicélogo que habia tenido contactos sexuales con sus pacientes, me contd o siguiente:

Gerry decia que como no soy rubia no podia satisfacer sus necesidades. Y me insistia en lo feo y flojo que
tengo el cuerpo, me reprochaba |os pechos caidos. Me sefialaba |0 desagradables que son las cicatrices que me
guedaron por haber tenido nuestros cuatro hijos, y lo deformado que tengo € trasero. La cosa llego al punto de
gue no me animaba a desvestirme delante de €, y entonces empez6 a decirme que s fuera suficientemente
mujer, esas cosas No me importarian.

Gcerry consiguio que Paula se sintiera llena de defectos; con sus atagues verbales aniquil6 la ya escasa
autoestima de dla

Incluso en lamejor de las relaciones, a veces uno quiere cambiar o modificar alguin aspecto de su compafiero
0 comparfiera. La diferenciareside en la forma en que se expresan esos deseos. Si |as observaciones se hacen
afectuosamente y con buena voluntad, no son dafiinas. Pero e misdgino no actlia con buena voluntad, porque no
es el cambio lo que sinceramente le interesa. El vaen pos del control, y para conseguirlo no vacila en recurrir a
criticas continuas y humillantes.

El climadeintimidad y de acercamiento que rodea e contacto sexual, una situacion en la cual estamos fisica
y emocionamente desnudas, nos hace mas vulnerables a ataque. Hemos bajado las defensas, estamos
compartiendo lo que hay en nosotras de més secreto. No es un momento en que podamos protegernos de
comentarios y observaciones crueles. Lorraine, la madre de Jackie, empez6 atener la sensacién de hallarse ante
un tribunal cada vez que tenia una relacion sexua con Nate. He aqui lo que me conto:

Aungue sé que no soy de las mujeres mas apasionadas, trato de responder y de ser como él quiere. Pero cada
vez me dice algo que me demuele; cosas como: «Hasta una puta de las de dos ddlares es capaz de montar €l
ndmero mejor que tt» Con eso me deja helada.

Lorraine y Nate estaban atrapados en un circulo vicioso, cuanto mas la humillaba @, mas se cerraba
sexualmente dla, o que a su vez provocaba més humillaciones y més retraimiento. Como tantos misoginos,
Nate creia que criticar a su mujer no solamente era un derecho, sino una responsabilidad de é. Su conviccion de
gue tenia que «modelarla» era toda la justificacion que necesitaba para continuar haciendo 1o mismo, por mas
gue su actitud se volviera contra @ mismo y a ella, evidentemente, no la ayudara.

El egoismo sexual

Las relaciones sexual es con un misogino solo se darén, probablemente, cuando aél sele ocurray en laforma
que se le ocurra. Si es un hombre sexualmente egoista, sdlo sus necesidades tendrén importancia, y solo serdn
aceptables aguellas formas de hacer e amor que aé le complazcan.

Uno de los primeros cambios que observan muchas mujeres es que los contactos sexuales se mecanizan,
desaparecen la atencion y € afecto que al comienzo de la relacién formaban parte de ellos. El misogino degja de
dar tiempo a su compariera para que se excite, de manera que € placer de ella en acariciar, abrazar y besar se
reduce. Nancy describi6 asi @ proceso:

No era mucho € tiempo que llevabamos juntos cuando Jeff prescindié de lo que se suele llamar
«preliminares». Selimitaba a subirseme encima, corrersey salir. Yo no sabia ni qué decirle. Al comienzo habia
prestado muchisima atencion a lo que yo sentia, pero después de muy poco tiempo, aquello se acabd.

La experiencia de Nancy no es excepciona. Como para muchos misoginos, para Jeff € afecto y las caricias
no eran méas que tiempo innecesariamente perdido una vez que ya habia «conquistado» a su mujer. El juego
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amoroso se despachaba en un abrir y cerrar de 0jos, pues no pasaba de ser un medio de preparar a Nancy paralo
principal, es decir, € coito. A Jeff lo demas no le importaba; Nancy, sin embargo, consideraba € juego como lo
principal.

Las mujeres hemos tenido que luchar contra la desdichada herencia que sostiene que no hay més que una
manera decente de tener un orgasmo, y esa manera es e coito. Solo en los Ultimos afios se han llevado a cabo
estudios que demuestran lo que muchas de nosotras hemos sabido desde siempre: que la mayoria de las mujeres
necesitamos estimulacién manual u oral, 0 ambas, para alcanzar € orgasmo. El misdgino es un hombre capaz de
vaerse del mito de que «la satisfaccion solo se alcanza en e coito», usandolo en su propio favor y en contra de
Su compariera.

Cuando Rosdlind intent6 explicar sus necesidades sexuales a Jm, €, sin la menor consideracion, la agredio
verbalmente. Este es d relato de élla:

No sabia una palabra de las mujeres; ni de su anatomia ni de nada. Intenté explicarselo, pero me ponia gesto
hosco. Se sentia desairado si yo queria algo diferente del coito; eralo Unico a lo que estaba dispuesto. S yo le
pedia que me acariciara hasta hacerme terminar, se iba de la habitacién. Me decia que eso era repugnante.
Hacia que sintiera mi cuerpo como algo sucio.

Jim usaba los deseos sexuales de su mujer como armas contra ella. Como las necesidades de Rosalind eran
diferentes de las suyas, las tachaba de «repugnantes», con lo que impedia que le pidiera algo en lo que € no
quisiera participar. Culpabilizar a su pargja y castigarla son reacciones estandar del misogino ante cualquier
preferencia sexua que difiera de las suyas.

También Paula descubrié que para su marido las necesidades sexuales de ella eran apremiantes y repulsivas.
He aqui en qué formaruday cruel selo hizo saber Gerry:

La sola menciédn de contactos orales le provocaba muecas de disgusto. «ES repugnante a la vista, al olfatoy
al gusto», decia. Otra vez, me dijo que mi idea de estar a gusto juntos era que él se pasara la noche con la
cabeza entre mis piernas.

El desprecio y larepulsién de Gerry hacian que Paula se sintiera enormemente avergonzada de su cuerpo y de
su sexualidad. Pero en los comentarios de Gerry hay algo mas que una intencion insultante; revelan una profunda
aversion a cuerpo femenino. La mala disposicion de Gerry hacia los contactos oraes no es, en si misma, una
indicacion de misoginia. Lo que tiene un vaor de sefial importante no es la preferencia sexual que expresa, sSino
el odio y larepulsion con que la expresa.

Otros misoginos eligen una via menos directa para expresar su hostilidad y controlar la relacion. Son los
negadores sexuales, que castigan a la mujer denigrdndola y humillandola s ella busca € contacto sexua. Esta
eralaexperiencia de Rosalind:

Cada vez que teniamos una discusion, él se pasaba dos o tres semanas sin tocarme; era su manera de
castigarme. S yo intentaba iniciar un contacto, me trataba de agresiva y me decia que estaba comportandome
como un animal. Solia reprocharme que lo Unico que yo queria era follar, y que no habia nada mas
desagradable que una mujer que se pasaba todo el tiempo buscando contactos sexual es.

En vez de asumir la responsabilidad de sus propios problemas sexuaes, que se remontaban a mucho tiempo
antes de haber conocido a Rosalind, Jim echaba a su mujer la culpa de sus repetidos episodios de impotencia. Su
teoriaeraque s é tenia problemas sexuales, era porque ella no se comportaba en la forma debida.

En cudquier relacion es posible que uno o ambos miembros de la pargja tengan sus propios problemas
sexuales, pero en larelacion con un misdgino no importa que los problemas se originen en ella o en é: de todas
maneras, seran usados como armas para culpar y humillar ala mujer. Los terapeutas de pareja saben desde hace
tiempo que cuando uno de los dos tiene problemas sexuaes importantes, ambos miembros de la pareja necesitan
ayuda para que € tratamiento pueda resultar eficaz. Enfadarse, culpar y castigar son reacciones que solo sirven
para empeorar cual esquiera problemas sexuales que puedan existir.
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Sin embargo, son precisamente esas las técticas estandar del misogino, toda vez que su compafiera no se
adapta a sus deseos. De esta manera, se erige en Unico juez de o que esta bien y de lo que estd mal en €
dormitorio.

Una linea estandar en & guion de los misdginos es. «No me digas |o que tengo que hacer». Por lo que se
referiaa Ed, e policia, su derecho de dominacion se extendiaincluso al cuerpo de Nicki; s élarespondia a sus
avances con algo menos que unatotal receptividad, para Ed eso era un rechazo. Nicki me explico:

S yo intentaba decirle o que me gustaba sexualmente, o lo que queria, me contestaba: «Hasta en la cama
quieres ser tu quien esté arriba». S yo me le sentaba en las rodillas para que me abrazara, inmediatamente
empezaba a tocarme los pechos, pero yo no podia decirle que en ese momento no me apetecian esas caricias,
sino solamente que me abrazara, porque me salia con cosas como ésta: «Estos son mis juguetes y puedo hacer
con elos o que quiero».

Hay muchos misdginos que se valen de rechazo que perciben como justificacion parainsistir en laviolencia.
Nate llevaba al dormitorio las mismas técticas de intimidacion que usaba en otros aspectos de la vida en comun.
Aunque d principio Lorraine se habia mostrado accesible a las atenciones sexuales de su marido, con € correr
de los afios sinti6 que la agresividad de Nate la agjaba de . He agui o que cuenta:

S yo no lerespondia como é queria, me trataba de puta frigida. Después empezaba a vociferar, diciéndome
gue me fuese, y me echaba de la cama a puntapiés.

Hasta una mujer sexua mente capaz termina apagandose graduamente por la accion de un compafiero egoista
y desconsiderado hacialo que ella siente y necesita.

Todas las que anteceden son situaciones del tipo de «calgon sin sdida». S una mujer se reprime
sexuamente porque su compafiero le ha afeado su actitud, o mas posible es que la ataque porque «lo rechaza.
Si ha empezado a retraerse como respuesta a la forma en que é la trata, corre € riesgo de que la tache de
«reprimida» o0 de «frigida», 0 de verse cubierta de reproches por «hacerse la princesa» 0 ser una
«calientapollas». Por otra parte, los intentos de ella de iniciar un contacto sexual pueden ser causa de que é la
trate de «fastidiosa», «insaciable», «demasiado agresiva», «ninfomaniaca» 0 «animal».

La brutalidad sexual

Otros misoginos descargan su hostilidad hacia las mujeres de maneras sexualmente més activas y brutaes.
Nancy me dio € siguiente g emplo:

Una noche que yo estaba muy tensa, e pedi a Jeff que me masajeara la espalda. Muchas veces nos haciamos
esos pequefios favores. Cuando yo estaba boca abajo, de pronto y sin advertirmelo me introdujo € pene en €
recto. Como realmente me hizo dafio, me rebelé y me separé de él. Entonces se tendié de espaldas y se quedd
mirando al techo, con los dientes apretados y |os pufios cerrados. «¢COmo vas a compensarme por esto?», me
pregunto entre dientes.

Ante la expresion de dolor de Nancy, Jeff reaccion6 asumiendo € papel de victima. Prescindiendo de que é
le habia hecho dafio, se enfurecid y le echo la culpa de lo sucedido.

Este incidente no fue més que uno de los muchos en que @ sometié sexualmente a Nancy. No eran episodios
de desconsideracion aidados, sino parte de un estilo de relacionarse a partir de una actitud hostil y agresiva

Otros misoginos canalizan su hostilidad infligiendo dolor fisico durante la relacion sexual. Da lo mismo que
pellizquen, muerdan o violen ala mujer con d fin de herirla, pues de lo que se trata aqui no es de observar un
comportamiento sexua que, aun siendo brusco, resulta agradable para ambos miembros de la pargja. A o que
me refiero agui es a actividades sexuales desagradables para la mujer, pero en las que € misdgino persiste aun
cuando a dlla le causen dolor o incomodidad, o0 hacen que se sienta rebgjada. Es como s le dijera: «Tu cuerpo
existe parami placer, y 1o que espero de ti es que me secundes en cualquier actividad que yo quiera». Cual quier
mujer que siga permitiendo actividades sexuaes que le repugnan o le resultan dolorosas, y que se deje empujar a
model os de comportamiento sexual sacrificado, en los que las necesidades y deseos de su compariero tengan, en
formainvariable, laprioridad sobre las de ella, terminara inevitablemente en lafrigidez sexual.
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LOSFANATICOSDEL SEXO

En unarelacién sexual tiende a dominar una forma determinada de comportamiento. Dicho de otra manera, si
tu compariero es retraido, muy probablemente su carécter se reflgjara en vuestra vida intima. No es fécil que ese
estilo cambie de modo brusco y @ se vuelva exigente en demasia.

Algunos estilos de comportamiento sexual son opresivos, especialmente cuando € hombre somete a su
compariera a exigencias sexuales tan mnstantes que la dgan agotada y terminan por insensibilizarla No me
refiero a esos deliciosos momentos de una relacion cuando tanto é como ella estan avidos de hacer € amor hasta
quedar exhaustos; de |o que hablo es de una pauta en la cual e hombre exige a su pargja que se preste a contacto
sexua dos o tres veces por dia, como la cosa més natural del mundo. Un caso asi erad de Lauray Bob:

Al principio, a mi me encantaba hacer el amor con €, jpero llegé a hartarme! Se convirtié en una
obligacion. Bob jamas me daba ocasion de ser espontanea con é€; yo nunca llegaba a sentir deseo. S, ademas
de que te insistan todo €l tiempo en lo mismo, tienes contactos sexuales dos o tres veces diarias, ¢en qué
momento puedes estar deseando hacer € amor? Para mi era siempre una cosa forzada. El era un amante
maravilloso, pero después de un tiempo ya me daba igual 1o bueno que fusta.

L os apremios sexuaes de Bob no tardaron en arruinar 1o que para Laura habia sido una parte muy especid de
la relacion de ambos. Bob se valia de la sexualidad para diviar sus miedosy sus tensiones, de la misma manera
gue otras personas se sirven del alcohol y de otras drogas. Desde hace poco tiempo se admite que esta pauta de
sexualidad compulsiva e insaciable obedece a un trastorno emociona grave.

Quienes lo padecen no se diferencian esencialmente de otras clases de drogadictos: los que aqui nos ocupan
recurren a contacto sexual para adormecer ansiedades de profunda raigambre. La descarga sexua les
proporciona un respiro, permitiéndoles liberar momentaneamente algunas tensiones. Lorraine se encontrd con
gue eso eralo que sucedia con su marido, Nate:

A veces me contaba que ese dia iba a tener una reunién muy importante y que necesitaba follar antes. Era
algo que no guardaba relacion alguna conmigo. En ocasiones llegaba a casa, me agarraba y empezaba
directamente, en frio, diciendo cosas como: «Hoy he tenido un dia muy duro, y me hacia falta esto».

En vez de afrontar sus problemas de manera directay madura, Nate preferia adormecer temporalmente sus
ansiedades en e contacto sexual.

Uno de los gemplos mas impresionantes de la forma en que estos sujetos se valen de la relaciéon sexua para
tranquilizarse y controlarse es |o que Bob le dijo a Laura en varias ocasiones. «S0lo siento que te tengo cuando
estoy dentro de ti». En esta observacion se expresa toda la necesidad desesperada de estos fanéticos del sexo.

Charlie, un ingeniero de cuarenta y tantos afios, que se sometio a terapia después de haber fracasado en tres
matrimonios y en otras vanas relaciones, me conto:

Entonces yo me follaba a tres o cuatro mujeres por dia, porgque la mafiana habia sido dificil o por lo que
fuera. Ahora me averglienza darme cuenta, pero para mi todas eran juguetes, objetos que me servian para
sentirme menos desdichado.

S una mujer se quejaba de la frecuencia de sus exigencias sexuaes, Charlie se encolerizaba con ella. La
trataba de frigida o de reprimida, la regafiaba por negarsele y la acusaba de no interesarse realmente por é. Asi
me lo explico:

Ya podiamos habernos acostado diez veces esa semana, que si a la undécima ella me decia que no, yo me
sentia rechazado y me enfurecia. Ahora sé que no era justo, pero lo Unico que yo veia entonces era que me
guedaba sin mi «pico».

Si alguna de mis lectoras esta en relaciones con uno de estos fanaticos del sexo, terminara por sentirse como
un objeto exclusivamente al servicio de la liberacion sexua de é; € contacto intimo entre ambos tendra muy
poCco que ver con quién sea persona mente la mujer. Laura comprobd que con Bob todo estaba en un segundo
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plano en relacion con su impulso sexual: las necesidades de ella no importaban. Fue ella quien me relaté este
incidente:

Cuando murié mi abuelo, yo lo senti realmente muchisimo. Bob y yo fuimos juntos al funeral, y durante toda
la ceremonia me estuvo acosando para que nos fuéramos. j Parecia que € hombre no hubiera visto una mujer en
veinte afios! Me insistia en que queria ir a casa «por algo», y yo sabia exactamente qué era ese algo. Se puso
tan pesado que habria querido matarlo. Pero del funeral me fui a casa con é. jEstaba tan fastidiada conmigo
misma de que la Unica forma de apaciguarlo fuera hacer lo que é queria! Después, cuando volvimos a la casa
de mi tia, yo no me perdonaba por haber cedido a su insistencia. jHaber enido que dejar el funeral de mi
abuelo en mitad de la ceremonia! Era repugnante, pero yo simplemente no queria seguir oyéndole hablar més
de «sus necesidades».

Hay ocasiones en que las mujeres acceden a los apremios sexuaes desmedidos de su parga porque el
contacto sexua crea una atmésfera de camay receptividad que, fuera del dormitorio, no existe.

Sblo podiamos hablar en la cama —me explicé Laura— Era la Unica ocasién en que yo sentia que me
escuchaba. A veces me encontraba cediendo nada mas que para conseguir que é me oyera. Era como un
regateo entre nosotros. Pero o que después me ponia furiosa era que si en la cama habiamos hablado de algo
importante para mi, é se olvidaba de toda la conversacion. Era como si jamas hubiera sucedido.

Por esos pocos momentos de intimidad auténtica que sentia mientras hacian €l amor, Laura dejaba de lado su
sensacion de que € la usaba y su resentimiento por las exigencias incesantes de Bob. Sin embargo, los
momentos de ternura y receptividad de é no se extendian a resto de su vida en comin. Fuera de la cama, la
relacion seguia viciada por los estalidos de rabiay las acusaciones de .

LA SEXUALIDAD COMO PANTALLA

Cuanto mayor es la brecha que separa € comportamiento del misdgino en e dormitorio de su manera e
conducirse fuera de @, tanto mayor es la confusiéon para su compafiera, que se pregunta como es posible, s é la
quiere tanto, que las cosas anden realmente mal entre ellos. Para algunas mujeres que mantienen relaciones con
misoginos, e sexua es e Unico terreno donde sus comparieros no gercen violencia sobre ellas ni las controlan.

Mark era tan encantador en la cama que yo me preguntaba como ademas podia ser tan malo —me conté
Jackie— Smplemente no lo entendia. Nunca era brutal, muy rara vez se mostraba insensible, y jamas me
regated e tiempo que yo necesitaba. Yo no podia creer que alguien tan maravilloso, tan generoso en la cama
pudiera ser tan detestable en otras partes. Creo que si hubiéramos podido pasarnos la vida en la cama, todo
habria sido estupendo.

En e caso de que en sus relaciones sexuaes hubiera habido tension y conflicto, a Jackie le habria sido méas
facil ver con claridad 1o inaceptable de la forma en que la trataba Mark. Pero, dado e ardor de €, estaba
convencida de que tenian una relacion maravillosa. Jackie usaba la intensidad placentera de sus relaciones
sexuales como barémetro del matrimonio.

Si tienes una buena relacion sexua con un compafiero violento contigo en otros sentidos, quiza te convenga
preguntarte si solo es agradable contigo en €l dormitorio.

Una relacion sexua satisfactoria puede ser causa de que las mujeres ignoren lo mal que su comparfiero las
trata en las demés ocasiones. Unos contactos sexuales «de pelicula» pueden ser un poderoso anzuelo, un cebo
que provocaen las mujeres una falsa vision de larelacion, que se les aparece llena de amor aun cuando hay otros
factores que les advierten que no es asi.

Lo sexua no es mas que una parte de una relacion de pargja. Quizé se trate de la parte que anda bien parati;
pero s estas con un misdgino, puedes tener la seguridad de que sus necesidades de controlarte y dominarte se
expresaran en algun otro terreno.
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El CONTROL FINANCIERO

El dinero puede tener un enorme vaor emocional y simbdlico. La forma en que se mangja indica con
frecuencia e grado de confianza que hay en unarelacion, porque e que lo gana, lo lleva a casay decide como se
lo gasta es, generalmente, quien tiene € poder. El dinero es mucho més que moneda efectiva, mas que un medio
de intercambio: puede erigirse en simbolo de competencia, autosuficienciay libertad. También puede representar
laintensidad de amor que hay en una relacion, porque dar o regatear dinero puede correr paralelo con € dar o
regatear afecto. Con frecuencia he oido decir: «Si gasta tanto dinero en mi, eso demuestra lo mucho que me
ama». Muchas personas creen que lo que aguien llega a darles 0 a gastarse en dlas es, hasta cierto punto, una
medida de hasta donde son dignas de amor.

Las actitudes y sentimientos referentes a dinero se remontan a la nifiez. Moldeados y configurados por
nuestros padres, a crecer los trasladamos a nuestras relaciones de adultos, y en ocasiones permitimos que se
conviertan en fuente de muchos conflictos y discusiones.

Como € dinero puede ser un factor tan emocionalmente cargado, algunas personas muestran gran reticencia
a hablar de é. De hecho, a menudo repugna mas hablar de conflictos financieros que de problemas sexuales.
Por consiguiente, a muchos de nosotros se nos hace dificil ventilar nuestras angustias econémicas y conseguir
los consgios y la ayuda que necesitamos en ese terreno.

Cuando se trata de cuestiones de dinero, hay dos tipos principales de misdginos. € «buen proveedor», de
economia estable, y € «héroe tragico», que se ve como una victima inocente de trapisondas y embustes gjenos, y
gue tiene una larga historia de desempleo y caos financiero. A este segundo tipo frecuentemente tiene que
mantenerlo su compafiera. Pero tanto s e misdgino contribuye con la mayor parte de sus ingresos, como si
ambos hacéis un aporte igud, o ti lo estas manteniendo, jsera é quien decida cdmo se gasta e dinero!

El «buen proveedor»

«Yo trabajo y me esfuerzo por traer € dinero a casa y estoy sometido a mil presionesy responsabilidades, de
manera gue € jefe aqui soy yo, y lo que yo digo se hace.»

Esta es una actitud tradicional gue muchos hombres comparten; por tanto, también en este caso lo que define
a misbgino es e grado de violencia psicoldgica con que acompafia tal actitud. El sabe convertir su capacidad
para ganar dinero en un arma que le permita controlar a su compafiera.

Lorraine jamas trabajé fuera de su casa. En los treinta y cinco afios que vivié con Nate, € que hacia y
deshacia en todas las cuestiones de dinero eraél. Y procedia de la misma manera abusiva como controlaba otros
aspectos de la vida en comun. Asi me lo explico Lorraine:

Yo tenia que depender de é paratodo. S deseaba comprarme alguna prenda, tenia que empezar por pedirle
permiso y dinero. Debia decirle donde la iba a adquirir y cuanto pensaba gastarme, y después me obligaba a
mostrarle la cuenta. Me hacia sentir tan incompetente como un nifio. También me mantenia en una
incertidumbre total en asuntos financieros, con sus reacciones impredecibles ante compras insignificantes.
Recuerdo una vez que sali a comprarme tres sombreros sin haberle pedido permiso. Volvi temiendo que le diera
un ataque, pero no dijo nada; selimité a sonreir. Yo estaba sorprendidisima, pero dos dias después compré una
correa nueva para e perroy me armé un escandalo. Yo jamas sabia lo que podia pasar.

Me di cuenta de la medida en que un misdgino necesita controlar todo lo que sea dinero, cuando una mujer
telefoned ami programa de radio con € siguiente problema:

Antes de casarnos yo tenia una carrera, pero dejé mi trabajo cuando é me insistio para que lo hiciera. La
situacion se mantuvo durante unos seis meses, y entonces me di cuenta de que yo no contaba con ningun tipo de
fondos. Era como estar prisionera. El es cirujano y gana muchisimo dinero, pero todo lo ingresa en una cuenta
aparte, a la cual yo no tengo acceso. El paga las cuentas y la compra, pero yo no tengo un céntimo en e
bolsillo. Por eso, finalmente, recurri a un dinero que habia ahorrado antes de casarme y monte un pequefio
Negocio propio, que apenas esta empezando a rendirme algo, pero si necesito un par de medias, él me contesta:
«Compratelo td, ya que tienes tu negocio». Es una ridiculez. Tampoco me apoya en mi actividad comercial, sino
gue siempre la desdefia y se burla de mi. Naturalmente, si paso un mes dificil no puedo pedirle ayuda a él, y me
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siento muy frustrada. Es buena persona y o amo, pero me controla al punto de que me siento capaz de robar la
vajilladeplatay venderla.

Este hombre, tras haberse aduefiado del control a conseguir que su mujer dgjara de trabgjar, la manipulaba
gjustando en toda la medida posible los cordones de la bolsa familiar. Y aunque dla tenia un pequefio ingreso
propio, no era suficiente para permitirle liberarse de la dominacion financiera del marido.

La desconfianza subyacente del misogino proviene, a parecer, de su temor de que s alas mujeres «les das la
mano, te toman el codo». Esta convencido de que, a actuar como o hace, se protege de la voracidad innata de su
compafiera. Para hacerlo no sdlo le regatea € dinero, sino la informacion referente a su economia. Es probable
que no le diga a su mujer cuanto gana o de que capital dispone, o que guarde €l dinero en cuentas bancarias de
cuya existencia ella no sabe nada. Para justificar semejante comportamiento, os contardlo mal que lo trato su ex
mujer, o aguna amante totalmente indigna de confianza, que le chupd la sangre.

Al mismo tiempo que le escatima e dinero a su mujer, o mas probable es que @ misdgino se lo gaste
generosamente en provecho propio, pero a ellale esta prohibido cuestionarselo.

Jeff me tenia sin un centavo -explicaba Nancy , pero é se compraba cualquier cosa: un yate, esquies,
coches, las mgjores raquetas de tenis, € mgor calzado deportivo, trajes y camisas a la medida. Entretanto, yo
anclaba con un coche que ya estaba para €l desguace. S necesitaba zapatos, se ponia furioso y me decia quele
estaba chupando la sangre Yo pensaba que deberia darle verglienza que la gente me viera en semejante coche,
pero é mereplicaba que la culpa la teniayo por no cuidarlo como era debido.

La doble norma degjeff le servia para reforzar su dominio sobre Nancy, porque con su comportamiento daba a
entender: «Como yo soy buena persona, me merezco estas cosas; St no las tienes, es porque no 1o eres».

Est& claro que no todos los misdginos son tacafios, muchos pueden mostrarse muy generosos con € dinero,
siempre que sean ellos los que dispongan como se ha de gastar.

El «héroe tragico»

Este hombre tiene una vision deformada de si mismo: é es honorable, trabgador y noble. Incapaz de
reconocer la forma en que @ mismo se monta sus propios desastres, considera que la mujer que esta
manteniéndolo es su enemiga. Se trata de un hombre que ha arrastrado problemas financieros durante toda su
vida adulta, y su forma de alministrarse —no importa que € dinero sea de é o tuyo— es la propia de un
adolescente. Estd ansioso de explicar que sus dificultades tienen su origen en lo que le han hecho los demés. En
su «lista de enemigos» pueden figurar sus padres, que nunca le dieron o necesario, un socio comercid que lo
estafo o lo traiciond, una ex mujer que «lo degjo con lo puesto» o0 un jefe que lo despidio sin ningln motivo. Que
de la dificil situacién financiera del misdgino llegue a tener la culpa su pargja es, smplemente, aestion de
tiempo.

Cuando entrevisté a marido de Jackie, hacia més de siete afios que no habia podido cerrar ninglin trato
comercial. Desde su punto de vista, € estaba haciendo cuanto podia, a pesar de tremendas desventgjas, entre
ellas haber tropezado con una mujer regafiona. He aqui lo que me conté Mark:

Estoy harto, enfermo de hacerme polvo dia tras dia, esforzandome en cerrar un trato en un negocio
inmobiliario. jY ella no me degja en pazl No hago mas que decirle que tan pronto como haya firmado un
contrato, se romperd € dique y ya estaremos pisando terreno firme, pero me siento como s ademas de luchar
con todo el mundo, tuviera que enfrentarme también a ella. Tan pronto como entro en casa, ya empieza con que
estamos en nimeros rojos en e banco, que se presentaron tres acreedores y a preguntarme s todavia no
firmamos el contrato, y daley daley dale. Ni por un momento me deja olvidar que quien gana €l dinero esella.
De lo que no quiere darse cuenta es de que no hay manera de que yo pueda cerrar esos tratos s no puedo
siquiera ver un chegque de cuando en cuando. Debo dar la impresion de que tengo unos cuantos délares en e
banco, pero js viera usted la cara que me pone s alguna vez invito a almorzar a un posible cliente! Es como
todas las mujeres. teaman cuando las cosas van bien, pero no vayas a tropezar con una piedra en la carretera,
porgue entonces ya empiezan a tratarte como a un nifio.
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Lo que Mark llamaba «una piedra en la carretera» eran siete duros afios en los cuaes é habia sido incapaz de
ganar dinero. En ese tiempo, sus especulaciones financieras habian llevado alafamiliaa borde de la bancarrota
y, Sin embargo, él se negaba a ver su propia responsabilidad en sus problemas financieros.

Durante esos siete afios, Jackie mantuvo a Mark y a sus dos hijos, y con frecuencia tuvo que avalarlo para
sacarlo de diversas dificultades, pese alo cua é seguia viéndola como una arpia, y acusandola de que no le
ayudaba y era unainsaciable, cada vez que ella cuestionaba alguno de sus planes.

Hay pargjas que de comun acuerdo deciden que sera la mujer quien aporte la mayor parte de los ingresos
familiares, mientras e hombre se hace cargo de otros roles y de otras responsabilidades. Sin embargo, en la
asociacion con un misogino alamujer sela castiga por su posicion; € hecho de que sea e sostén de lafamiliase
convierte en un armamés para el arsenal del misdgino. Lleno de coleray resentimiento por los esfuerzos de ella,
el misdgino reescribe una vez més la historia, deformalarealidad, y descarga habilmente sobre ella la culpa de
sus propios fracasos.

Rosalind descubrié que inicialmente, sus esfuerzos por rescatar a Jm la hacian sentir fuerte, capaz y
generosa, pero que pasados unos afios, 1o que sentia era algo muy diferente. Lo expresd con estas palabras:

El primer afio que estuvimos juntos, mi tienda de antigtiedades marchd tan bien que pude pedir al banco un
préstamo de diez mil dilares para renovar el género, y logré saldar la deuda sin ninglin problema al final del
segundo afio. Estaba muy orgullosa de mi misma. Después, Jim me insistio para que pidiera un préstamo de
veinte mil al final del segundo afio. Yo sabia que no habia manera de que mi tienda diera para tanto, pero é
gueria empezar a participar en € negocio e insistié. Sn embargo, después no quiso hacer nada. Como €l tenia
un tallercito de restauracién de muebles, yo pensé que seria bueno trabajar juntos. Hice ampliar la trastienda
para que € pudiera instalarse alli, pero seguia sin hacer nada. Abri una segunda tienda para aumentar los
ingresos, pero eso me significd mas trabajo y mas gastos. Como él no queria ocuparse de la tienda ni trabajar
con los muebles, tuve que tomar una empleada que se hiciera cargo del local nuevo. Después Jim empezo a
sacar dinero dela caja registradora, y cuando le dije que no se debia echar mano asi de ese dinero, se enfurecio
y me trat6 de puta egoista. Yo no podia entender por qué nada me salia bien y por qué él no hacia lo que se
propuso. Pero entretanto me fui descapitalizando, y cuanto peor me iban las cosas més resentido estaba é. Yo
atendia las dos tiendas, viajaba para comprar mercancia y organizaba exposiciones, ademas de cocinar,
limpiar y mantenernos a todos: a mi, aé, ami hijoy alos dos suyos. Lo Unico que hacia él eratocar la bateria
y hablar por teléfono. Yo me sentia ahogada y entrampada. Mis deudas eran increibles y mi crédito estaba
arruinado. Cas sin saber como, me encontré al borde de la bancarrota.

No importaba lo que hiciera Rosalind: para satisfacer a Jm no era suficiente.

El comportamiento tipico del «héroe tragico» es tan infantil como destructivo. Miente sin la menor
verglenza; es capaz de decir a su compafiera que ha pagado tales o cuaes cuentas cuando en verdad no lo ha
hecho; puede meterse en enormes gastos a crédito aungque ninguno de los dos esté en condiciones de pagarlos.
Cuando dlalointerroga, laatacay la culpa. Espera que siempre haya cerca alguien que lo sostenga s tropieza, y
ese alguien es, invariablemente, la mujer que lo ama.

No importa cual sea su estilo; € misagino siempre convertird el campo de las finanzas en su fuente principal
de poder y control. La pugna por € dominio en este terreno puede ser mas intensa s la mujer trabgja fuera de
casa 'y aporta los Unicos ingresos. No es su capacidad para ganar dinero, sino su habilidad para manipular a su
compafieralo que determina su poder.

El CONTROL SOBRE LA VIDA SOCIAL

Para sentirse seguro, € misogino debe controlar tus pensamientos, opiniones, sentimientos y manera de
actuar. Por consiguiente, sdlo han de tener acceso a vuestras vidas los amigos o 1os miembros de la familia que
estan de acuerdo con su vision de si mismo o con su version de la realidad. Y es probable que rechace a
cualquiera que pueda hacerte ver las cosas de diferente manera.
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También es probable que use tacticas muy diversas para estrechar y reducir tu mundo. Uno de sus métodos
consiste en establecer contacto social con otras personas tan desagradables que tu prefieras quedarte en casa
Nancy me contd como lo conseguia Jeff:

Cuando saliamos con otras personas, é se pasaba € tiempo comprobando cémo actuaba yo. Me reducia a
un manojo de nervios. ¢Se habria enfurecido por algo que yo le habia dicho a alguien? Cuando volviamos a
casa, me decia cosas como: «Otra vez haciendo ruidos parasitos». Para él, «hacer ruidos parasitos» era tener
una charla social intrascendente o cualquier otra cosa que €l no aprobara. «Vaya necedades que anduviste
diciendo», me sefialaba. Era como estar bajo un microscopio.

Otra tactica de control en este terreno es € recurso arabietas, pataetas e insultos para obligarte a que
renuncies a las personas con quienes é no se siente comodo. Jackie me contd que Mark era especiamente
desagradable con las amigas de ella.

Fui con unas amigas a una conferencia, jy me acuso de ser una homosexual latente! Estaba tan celoso de
mis amigas que era capaz de humillarme en publico. Decia que eran melodraméticasy tontas.

La mayoria de las pargjas tienen amigos y amigas, y desarrollan algunas actividades separadas. Pueden
disfrutar del tiempo que ambos pasan juntos, pero no hay entre ellos una aimdésfera enrarecida ni una cercania
opresiva. En larelacion con un misdgino, sin embargo, debe evitarse todo tipo de separacion.

Paula comprobd que luchar con su marido, Gerry, para poder mantener algunas amigas 'y actividades que no
lo incluyeran se convertia en un esfuerzo tan tremendo que, Smplemente, desistio.

Las cosasllegaron a un punto en que yo ya no veia a nadie masque a é. S le decia queiba a reunirme con
mis amigas, se quedaba aténito. No podia entender que yo quisiera pasar el tiempo con esas mujeres estupidas,
cuando é era tan inteligente. «Es tanto lo que tengo para ofrecer, y tenemos unas conversaciones tan
maravillosas», me decia. S no, insistia en que esa era su hoche y su hora. Ver a cualquiera que no fuese él era
una lucha, y después de un tiempo yo dejé de luchar.

Muchas mujeres aceptan esta especie de compromiso para salvaguardar la paz doméstica. Hay ocasiones en
gue rendirse o batirse en retirada es parte del compromiso que exige € buen funcionamiento de una relacion,
pero cuando repetidas veces cede ante su compafiero, a punto de que las necesidades de é tengan prioridad
sobre las suyas, una mujer ya no puede conservar su autoestima. Muchas renuncian a la batalla por mantener
amigas 'y actividades propias, pues se sienten tan agotadas por |as otras batallas, mas importantes de la relacion,
gue no les parece que aquélla valga la pena. Pero de hecho es una batala que vale la pena librar, porque
constituye una de las formas mas sittiles de ir aidando a una mujer. Y lo que la hace tan sutil es que,
inicidmente, la victima puede sentirse halagada. Puede parecerle que su compariero esté tan enamorado de ella
gue no quiere compartirla con nadie mas. Pero en redlidad, é esta obligandola a renunciar poco a poco a las
personas y alas actividades que tienen mas importancia en su vida

El misdgino puede convertir |as ocasiones sociales en que participan juntos é y su mujer en un tipo diferente
de orddia. Es probable que en publico se muestre encantador y sociable, pero tan pronto como se queda solo con
su compafiera comienza a despotricar sobre o estlpidos que son sus amigos, valiéndose del hecho de que ela
los haya escogido para insistir més alin en los rasgos inadecuados de ella como persona. Si a término de cada
reunién social una mujer se ve enfrentada con las criticas y € enfado de su compariero, es bien probable que
concluya que salir con € le resulta méas doloroso que placentero, y prefiera quedarse en casa.

Otra tactica que es capaz de usar € misdgino para aidar a su compafiera consiste en humillarla activamente
en publico. Rosalind comprobd que Jim llevaba a la vida social de ambos muchas de las actitudes insultantes y
denigrantes de que se valia contra ella en la vida privada. He aqui o que me conto:

Empecé a apartarme de |os amigos porque jamas sabia cdmo iba a conducirse €. Me insultaba delante de la
gente, y decia cosas como: «Oh, no le hagéis caso, es una tonta». Me humillé con tal frecuencia que recibir
amigos en casa llegd a hacérseme muy doloroso. Me avergonzaba que €ellos vieran todo lo que yo estaba
aguantando.
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Los ataques de Jim cuando estaban solos ya habian sacudido tremendamente |a autoestima de Rosaind, y oir
gue é insultaba su inteligencia y criticaba su carécter en presencia de sus amigos era més de lo que podia
soportar. Cuando les suceden con frecuencia cosas asi, muchas mujeres —como Rosalind— buscan la forma de
eludir lavida socia en pargja.

Algunos misoginos insultan a su compafiera flirteando abiertamente con otras mujeres en presencia de
aquélla. Es un comportamiento que se propone herir, castigar y humillar. Cuando un hombre se vale de los
hechos sociadles como oportunidades para insnuarse a otras mujeres, y a mismo tiempo desatiende
ostentosamente a su compariera, esta expresando hostilidad. Su compafiera, como es bien comprensible, no
tardaré en sentir miedo de salir con 4.

El CONTROL DEL CONTACTO CON TU FAMILIA

Si los amigosy las actividades externas de su compafiera son un problema para e misdgino, lafamiliade ella
puede aparecérsele como una amenaza aln mayor, en cuanto es probable que sienta el fuerte vinculo emocional
entre ambas como una amenaza al control que € pueda gercer. Nicki encontré que eso eralo que sucedia con su
marido, Ed:

El repasaba la cuenta del teléfono para comprobar s yo habia llamado a mi familia, que vivia en otro
estado. S Ed descubria alguna Ilamada, se enfurecia y me acusaba de cosas absurdas. Después de un tiempo,
hasta empecé a tener miedo de que llegaran cartas de mi madre, porque eso le encolerizaba.

El miedo que inspiraban a Nicki las rabietas cada vez més violentas de Ed era tal, que llegd a cortar €
contacto con su familia para no tener enfrentamientos con €.

Otraforma que tiene el misogino de dificultar tus relaciones con tu familia es desvalorizarla ante ti, lo que de
hecho es una maneraindirecta de insultarte. Gerry recordaba continuamente a Paula que lafamiliay e ambiente
de dlaeraninferiores alos de él. Le decia que, como su padre era profesor y el de Paula electricista, ellaerade
clase bgjay é no. Ademas, no aguantaba perder el tiempo con la familia de ella porque era gente «inculta e
ignorante». Como de esta manera daba a entender que su mujer era un apéndice de su familia, conseguia con dlo
rebgjarlay humillarla.

Cas todos somos sensibles y nos ponemos a la defensva cuando se trata de nuestra familia,
independientemente de que nos sintamos 0 no muy préximos a ella. Y de la misma manera que limita las
amistades y las actividades de su pargja, € misdgino hace que € contacto con su familia llegue a hacérsele
desagradable alamujer.

LA FORMA EN QUE EL UTILIZA A LOSNINOS

Para un hombre asi, |os nifios pueden ser poderosos rivales en el afecto de su compafiera. No tiene la menor
importancia que sean hijos de un matrimonio anterior de ella, hijos de @ o de ambos. De la misma manera que le
afecta e tiempo que su mujer dedica a su trabgjo, a sus amigas'y amigos, 0 a cualquier otro interés o actividad en
gue & no participe, es probable que le afecte larelacion de ella con los nifios y que esté celoso de dllos.

El derecho que se toma de usar a los nifios en su intento de controlar a su pareja se basa en su creencia de
gue, en su casa, é puede actuar de cuaquier manera que se le ocurra, sin que le importe como afecta alos demas
su comportamiento.

Y a puede haber muchos nifios en la casa, que él siempretiene que ser e Nifio Numero Uno.

Cuando tiene celos de los nifios

Paula descubrié que Gerry, su marido, tenia unos celos irracionales de sus hijos tan pronto como nacian.
Cuando e primer hijo de ambos era bebé, Gerry regafiaba a su mujer por € tiempo y e esfuerzo que ella
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dedicaba a pequefio. Despueés, cuando nacieron los otros nifios, los celos y la colera fueron en aumento, hasta el
punto de que un minimo incidente le provocaba un estallido.

Yo cuidaba de que no faltasen € queso, las galletas y € vino que le gustaban a é, porque lo pagaba
carisimo. Una noche que Ileg6 a casa temprano y no habia queso empez6 a vociferar. Mi madre, que estaba de
visita, no podia creerlo. «Gerry —edijo—, jsemejante escandal o por un poco de queso!» Entonces é empezd a
insultarme a mi: «Esta imbécil nunca se ocupa de tener en casa nada para darme € gusto. Todo es para los
nifios. Son lo Unico que le importa, los malditos nifios. j No le interesa que yo vuelva a casa cansado de trabajar
para mantener a esos haraganes, y que ni siquiera haya queso! ».

Gerry no veia alos nifios como criaturas desvalidas y dependientes que necesitaban la proteccion tanto de &
como de su mujer, sino como competidores en la atencion de ella. El tiempo que Paula dedicaba a sus hijos era
para Gerry la prueba de que é no le importaba.

La triste verdad es que nunca hay bastante. Nunca hay bastante amor, ni bastante atencién, ni apoyo
suficiente para contentar al misdgino. Un hombre asi es insaciable, un pozo sin fondo, imposible de colmar. La
creencia de que alguna vez podrés tranquilizarlo lo suficiente, o hacer que se sienta verdaderamente seguro, no
pasa de ser una fantasia.

Cuando te ataca ati como madre

Cas todas las mujeres somos muy sensibles cuando se trata de nuestro rol de madre. Si el misdgino se siente
traicionado por su mujer a causa de os nifios, es probable que empiece a atacarla en su condicion de madre. Sin
embargo, raras veces serén sus buenas cualidades como tal las que ponga en tela de juicio. Los nifios son smples
chivos emisarios de su furia. Lo que él hace no es mas que explotar € miedo que percibe en su mujer de no estar
alaaltura como madre, para asi conseguir que se someta a sus exigencias. Jackie me conto laformaen que Mark
se valié de los dos hijos de ella para empezar a atacarla:

Yo convalecia en cama después de una operacion, y la mafiana de Navidad los nifios se despertaron
temprano y corrieron abajo para abrir susregalos. Era la primera Navidad que Mark pasaba con nosotrosy se
paso todo el dia refunfufiando. Organiz6 un escandalo por o egoistas que eran, por lo desconsiderados, porque
no pensaban en nadie mas que en ellos. jFijese que estaba hablando de nifios de ocho y diez afios! Les gritd que
le estaban arruinando la Navidad, dijo que no subiria a verme ni me hablaria mientras no aprendiera a educar
a aquellos condenados mocosos. Me preguntd a gritos qué clase de madre era yo para criar un par de animales
sin educacién ni disciplina, unos descontrolados. Y siguio gritandome asi desde la planta baja. Nos arruiné a
todos €l dia de Navidad, y sin embargo fui yo la que terminé pidiendo discul pas, como siempre sucedia.

Mark habia descubierto que cada vez que é atacaba a sus hijos, Jackie capitulaba. Disculparse era su manera
de impedir que la cdlera de Mark se volcara sobre los nifios. Ella creia que estaba protegiéndolos de sus
estallidos, pero lo que hacia en realidad era darle permiso para usar alos nifios en la guerra contra ella. Al ceder
y disculparse, estaba recompensandolo por sus arranques de furia. En vez de apartar de sus hijos la cOlerade €,
la estimulaba.

El peligro del triangulo

Hay ocasiones en que, cuando es incapaz de resolver sus conflictos con su marido, una mujer se asegura la
simpatia de sus hijos, usandolos como confidentes y diados. De esa manera, los nifios pueden verse mezclados
directamente en la guerra entre sus padres.

Después de haberme hablado de Mark y de los nifios, Jackie recordd lo angustiada que se habia sentido por
obra de las confesiones que su propia madre e habia hecho, siendo ella pequefia
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Mi madre me venia con gquejas sobre mi padre. Me contaba que en realidad no lo amaba, y eso a mi me
asustaba mucho porque, sin saber cdmo, santia que la familia estaba amenazada. ¢Qué significaba para mi vida
el hecho de que ella no lo amara? Me preocupaba gque todo pudiese cambiar de pronto. Yo no queria saber nada
de la falta de amor de €ella, porgue entonces tenia que tomar partido. De pronto, no podia ser leal a los dos al
mismo tiempo. A pesar delo cruel que resultaba, empecé a sentir pena por €. Empecé a sofiar con rescatarlo, a
tejer toda clase de fantasias sobre como podria conseguir que mi madre volviera a amarlo, y que todos
fuéramosfelices y siguiéramos juntos. Asi me sentiria segura.

Al recibir la carga de esa informacion sobre los sentimientos secretos de su madre contra € padre, a Jackie
estaban convirtiéndola en parte de un triangulo malsano que amenazaba su sentimiento de seguridad. Se vio
atrapada en una conspiracion de adultos. Este tipo de situacion es fuente de tensiones y de culpas para un nifio
pequerio, y dafia la relacion que mantiene con ambos progenitores.

También el padre suele comprometer a los nifios en un triangulo enfermizo. Es probable que un misogino
intente poner a los nifios en contra de la madre, hablandoles de lo incompetente, egoista o poco carifiosa que es
ela También puede suceder que busque una alianza con ellos denigrando a la madre, como me conto la hija de
Paula:

Un dia mama y yo llegamos en el coche mientras papé estaba regando el césped. Al vernos apuntd en broma
con lamanguera hacia el cochey se puso a reir. Nosotras habiamos pasado un dia largo y de mucho trajin. Las
dos estdbamos cansadisimas, asi que mama comenzd a levantar la ventanilla para que no nos mojara, y
entonces & empezo a gritar. Le dijo que era la puta més fea y desagradable que hubiera visto, y después empezo
conmigo, diciéndome que mi madre era horrible, que parecia una vigja de ochenta afios o un cerdo. Yo estaba
terriblemente incomoda por ella, pero é siguié gritando aunque lo oyeran todos los vecinos. Confesd que se
alegraba mucho de que ella se fuera por unos dias, porgue asi no tendria que verlelacara, y siguié y siguié. Lo
gue queria era que yo me uniese a susinsultos, pero me bajé del cochey entré corriendo en la casa.

Como sucede con muchos misoginos, a Gerry le encantaba ridiculizar a su mujer delante de los nifios. Esta
actitud pone a un nifio en una situacion terrible: hagalo que haga, pierde. No importaba cudl fuera su reaccion; la
nifia siempre estaria traicionando a una de las dos personas mas importantes de su vida.

La brutalidad fisica

Por desgracia, es imposible impedir que algunos misoginos descarguen fisicamente su brutalidad sobre sus
hijos. Es probable que una ocasional palmada en el trasero no cause dafio a los nifios, aungue yo no creo en
ninguna forma de castigo fisico. Pero un castigo continuado, que ademas de dolor fisico provoca terror
emocional, es siempre lesivo. De esa manera, € matén mantiene € control sobre toda la familia.

Durante los diez Ultimos afios me he especializado en trabajar con adultos que de nifios fueron victimas de
diversas formas de abuso, y he descubierto que no hay en la vida otro acontecimiento que deje cicatrices tan
profundas en la autoestima de una persona, o la haga tan propensa a tener graves dificultades emocionales en la
vida adulta.

Cuando empecé a trabagjar en este campo, me sorprendié comprobar que, en tanto que las personas que
sufrieron fisicamente e atropello de su padre o de una figura paterna estaban enojados con su agresor, con
frecuencia estaban alin mas enojados con la madre por no haberlos protegido y haber permitido que € abuso
continuara. Estas personas se veian como € cordero victima del sacrificio, y consideraban a la madre un ser
débil, pasivo y mal dispuesto a enfrentarse con € agresor en defensa de sus hijos.

En situaciones asi, muchas mujeres se consuelan diciéndose que elas no son culpables, puesto que no han
hecho nada. Sin embargo, cuando una mujer se mantiene indiferente o aparta la mirada mientras se agrede
fisicamente a sus hijos, se convierte en coparticipe silenciosa del comportamiento abusivo. Sus hijos terminan
por ver en ellaaun complice del crimen que se comete contra ellos. Porque cualquier violencia fisica contra los
nifios es un crimen.
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L os efectos sobre |os nifios

Los nifios que crecen en € hogar de un misdgino experimentan una colera, una tensidn y una frustracion
tremendas. Cuando ven agredir a su madre, ya sea psicoldgica o fisicamente, se asustan y se enojan, pero, por
desgracia, estas reacciones no pueden tener en ellos més salida que la que la madre tiene para las suyas.

Son nifios en quienes esos sentimientos se expresan en formas contraproducentes y autodestructivas, como
reacciones psicosomaticas, dificultades escolares y depresiones. En |os nifios mas pequefios, mojar la cama suele
ser una reaccion coman, lo mismo que las pesadillas. Los mayores suelen expresar sus sentimientos en peleas
con otros nifios, en una actividad sexual indiscriminada, en €l abuso de diversas sustancias y otras formas de
comportamiento antisocial. Si un nifio es, ademas, victima de abusos fisicos y sexuales, los sintomas de
sufrimiento serén mucho mas acentuados.

Los hijos de una pargja en que € padre es misogino son testigos de mucha agresion y culpabilizacion entre
adultos; no ven que € trato entre sus mayores sea de comprension y respeto. De ahi la gran probabilidad de que,
cuando crezcan, vuelvan a representar en sus propias relaciones € mismo tipo de drama familiar.

El control que € misdgino gerce sobre su compafiera es como |as raices de una planta: se extiende hasta
abarcar muchas partes de la vida de ela. El trabgo, los intereses, las amistades, los hijos e incluso los
pensamientos y los sentimientos de la mujer pueden resultar afectados por € control del marido. En esta
Situacion, la confianza en si misma y la autoestima pueden quedar tan dafladas que produzcan importantes
cambios en los sentimientos que ella tiene sobre si mismay en su forma de relacionarse con € resto del mundo.
Y sin embargo, pese a esas consecuencias tan devastadoras, muchas mujeres siguen insistiendo en que no hay
nada de anormal en sus relaciones. En e capitulo siguiente veremos cuades son los poderosos resortes
emocionales que hacen posible una creencia tan paraddjica.
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5
L 0 que mantiene «enganchadas» alas mujeres

Cada vez que una dienta me dice que su marido o su amante la agrede, |e pregunto por qué ella se lo aguanta.
Con frecuencia, la respuesta es ®orque lo amo» o0 «Porque tengo miedo de dearlo». Pero algunas dicen
smplemente: «;Por qué le aguanto qué?». Con eso indican claramente que son incapaces de establecer
conexion aguna entre la desdicha propiay € comportamiento de su compariero.

Eso me dijo Jackie después de diez afios de matrimonio: «Ya sé que hay veces que megrita, peroesqueen el
fondo estamos realmente locos €l uno por e otro». Todas estas respuestas vienen a indicar lo mismo: que la
mujer esta «enganchada» con unarelacion en la cual € hombre la maltrata.

Una relacion con un misdgino es muy intensa y crea gran confusion. En ella operan muchas fuerzas
emocionales poderosas, en virtud de las cuales a la mujer se le hace dificil ver con claridad lo que sucede. Sin
embargo, una vez aprendemos en qué consisten, y de qué manera mantienen enganchada a la mujer, se hacen
més comprensibles las razones por las cuales ella toleralos malos tratos de su compariero.

EL AMOR

Jackie restaba importancia a los estallidos de Mark porque en otras ocasiones la relacion seguia dandole
satisfacciones. Ella y Mark aln hacian € amor, seguian divirtiéndose juntos, compartiendo confidencias y
disfrutando de su intimidad. Sus sentimientos hacia Mark eran los mas intensos que Jackie hubiera tenido jamés.

Pero, por més intensos que sean, los buenos sentimientos solo congtituyen la mitad de la historia. El lado
sombrio de la relacion con un misdgino es que, para poder disfrutar de los buenos momentos, una mujer debe
soportar también muchisimo dolor. Cualquier mujer que se encuentre atrapada en una relacion de violencia
emociond, y la mantenga debido a la intensidad de sus sentimientos, es presa de una relacion amorosa adictiva.

El amor como adiccién y la dependencia

Cuando se convierte en adiccion, e amor funciona como cualquier otra cosa capaz de causar dependencia, ya
sea e alcohoal, las drogas, € juego o la comida. Hay una necesidad compulsiva de la otra persona. Cuando vive
en una relacion amorosa de este tipo, una mujer sufre dolor intenso si se ve privada de su compafiero; siente que
no puede pasar sin €. La relacion le da un «uelo» que excede toda comparacion, y para poder estar asi
«volada», tolera comportamientos sumamente agresivos.

Este tipo de adiccidn creaen lamujer una cruel dependencia de su compafiero. Cuanto més veaen é lafuente
principal de sus sentimientos buenos y placenteros, tanto mas necesitard que é sea € centro de su vida.
Recordemos que los celos y la posesividad del misdgino ya han limitado gravemente € mundo de su parga, y
esa limitacion acentta la importancia que € asume para ella. Es un circulo vicioso. Cuanto més dependiente se
vuelve ella, mas importante se vuelve é. Cuanto mas importante es é, tantas més cosas esta ella dispuesta a
abandonar, de manera que en su vida va siendo cada vez menos lo que queda libre de é. Y es esto 1o que la
mantiene tan firmemente enganchada.

La paradoja de la mujer poderosa

Muchas mujeres que llegan a depender emocionamente de un misdgino son en extremo independientes en
otros aspectos de su vida. Cuando dije a Rosalind que dependia demasiado de Jim, se enfadé mucho conmigo.

—No dependo de @ —replicé— Estoy a cargo de dos negociosy soy la que aporta todo € dinero a casa. Soy
yo quien esta manteniéndolo a é y a los tres nifios de nuestros matrimonios anteriores.
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Pero Rosalind dependia de Jim, pues lo bien o ma que se sintiera consigo misma guardaba relacion con los
estados de animo de é. Cuando se encolerizaba, Jm aniquilaba todos los sentimientos de segundad y
competencia de Rosalind.

Este tipo de dependencia hace que la mujer crea que no puede sobrevivir emocionamente sin € amor de su
compafiero. El sentido de su propio valor esta condicionado por la evaluacion que é hace de €ella, sean cuaes
fueren los logros que ella haya alcanzado en su vida. Laura congtituia un gemplo excelente de esta paradoja:

Eraincreible lo diferente que yo me sentia en el trabajo y en casa. En € trabajo, la gente me respetaba y yo
estaba segura de mi inteligencia y de mi capacidad. Pero tan pronto como atravesaba la puerta de casa rne
desmoronaba. De pronto, no podia hacer nada a derechas. Bob empezaba en seguida a atacarme por todo o
gue hacia mal, por lo ineficaz y estUpida que era. Las cosas llegaron a tal punto que me aterraba tener que
entrar por aquella puerta, y terminé por encontrarme buscando excusas para quedarme a trabajar después de
hora.

Lo gue hace a una mujer vulnerable alos maos tratos recibidos en casa, por mas eficiente que seafuera, essu
conviccion de que la necesidad que siente del amor de su compafiero es lo mas importante que hay en su vida.
Sus logros en d terreno del éxito, de las finanzas, del estatus y del prestigio palidecen en comparacion con
aquella necesidad. Ademas, generalmente nuestra verdadera naturaleza y nuestras debilidades solo se ponen de
manifiesto en nuestras relaciones intimas. Es probable que la cara que mostramos a mundo exterior tenga muy
poco que ver con lo que sentimos hacia nosotras mismas, con € trato que esperamos de nuestro compariero, y
con lo que estamos dispuestas a aceptar de él.

Los malostratosy e amor como adiccion

Lamayoria de las personas suponen que una mujer a quien su marido o su amante maltrata se separard de €.
Sin embargo, cuando la relacion se establece con un misdgino, sucede todo lo contrario. Nada crea un vinculo
tan adictivo entre una mujer y un misodgino como las oscilaciones de él entre el amor y la agresion.

Cas todos hemos jugado en algin momento con una maguina tragaperras. ¢Recuerdan mis lectoras lo dificil
gue era apartarse de ella una vez se habia empezado a jugar? Una de las razones de que resulte tan dificil
abandonar € juego es que uno se convence de que en cualquier momento le saldra el premio. La anticipacion
crea tension y entusiasmo. Los premios slen esporadicamente y en cantidades variables, pero con bastante
frecuencia como para mantenerle a uno la esperanza. El mismo efecto se crea en virtud de la cualidad de «tan
pronto es encantador como abominable», caracteristica de la relacién con un misogino. El no saber cuando va
una a ser acogida con amor y cuéndo é va a mostrarse violento, hace que una mujer se mantenga aferrada a
balancin.

Quiero reiterar 1o que dije ya en la introduccion: no estoy hablando aqui del masoquismo de las mujeres.
Cada vez que € funcionamiento del amor y e dolor se aterna, como en edtas relaciones, se plantea
inevitablemente la cuestiéon de s en realidad la mujer no disfruta de la situacion. ¢No es realmente asi como
quiere ella que sean las cosas? La respuesta esno. Hay pruebas conductuales abrumadoras de que en redidad la
mujer busca maneras de conseguir que su compafiero sea més bondadoso y afectuoso. El masoquismo se define
como un estado en e cual una persona obtiene placer del dolor. La mujer enganchada en una relacion con un
misOgino intenta desesperadamente evitar que le haga dafio.

En busca de la llave magica

El comportamiento oscilante del misdgino provoca en su compafiera la creencia de que es a ella a quien le
tocareparar 1o que anda mal. Sin darse cuenta, es probable que la mujer haya empezado a establecer un trueque
para obtener € amor y la aprobacion de su pargja. Nicki, lajoven policia, me hizo € siguiente relato:

A veces tengo la sensacién de que puedo controlar la forma en que @ me trata si me limito a actuar como él
quiere que actliey a hacer lo que é me dice que haga.

Nicki se habia embarcado en la busqueda de la Ilave mégica, es decir, de la manera de conducirse que
consiguiera de Ed una actitud constante de amor. Creia que s se adaptaba a todo b que é quisiera, podria
mantenerlo de buen @animo y evitar que se enfadara. Ed como todos |os misoginos, daba pabulo a esta creencia,
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recordandole con frecuencia que siempre seria encantador, con sdlo que ella dgara de hacer tal cosa o
modificaratal otra.

Lamentablemente, la llave mégica no existe. En general, tanto los estallidos del misdgino como su ternura
tienen muy poco que ver ton la forma en que se conduce su compafiera. El actia movido por sus propios
demonios internos, que en e capitulo 6 estudiaremos en detalle. Por consiguiente, no hay manera de garantizar
gue mantendra e buen talante y renunciard alos maos tratos.

Yo solia sentarme en e dormitorio a ensayar maneras de decirle las cosas sin que € se enfureciera —me
contd Nancy— Practicaba diciéndole lo mismo de diez o doce maneras diferentes, hasta que me parecia haber
dado con la férmula exacta que no habria de alterarlo.

Nancy descubrio que, fuera cua fuese la manera en que decidia decir las cosas a Jeff, era tan probable que é
edalara de furia como que la besara.

También Paula creia en la existencia de una llave mégica, y estaba dispuesta a renunciar a su dignidad en €l
intento de conseguir que su marido fuese més amable:

«S de vez en cuando te encogieras y lloraras un poco, yo no sguiria gritandote», me decia Gerry. Y yo,
efectivamente, trataba de hacer lo que él queria, pero tampoco eso servia de nada.

Cuando una mujer cree que hay una llave mégica, o mas probable es que consumatoda su energia en latarea
estéril de empefiarse en encontrarla, y en ese proceso, renuncie a su derecho a que su compafiero la trate bien.
Corno su hienestar emociona se halla ligado a los estados de animo cambiantes de é, pierde su capacidad de
actuar teniendo en cuenta sus propios intereses, de hacerse vaer y de confiar en sus propias decisiones.

LA ESPERANZA

La esperanza ferviente de toda mujer que mantiene una relacion con un misogino es que sucedera algo quelo
har& cambiar. La fantasia es que é latomara en brazos, diciéndole: «S& que me he portado de una manera atroz
contigo. Perdoname, porque te amo y jamas volveré a gritarte asi. Desde ahora, todo sera diferente». Una mujer
puede valerse del rayo de luz més tenue para fomentar esta esperanza.

L aura recordaba haberla sentido después de aguella gran pelea que tuvo con Bob la mafiana antes de su boda:

El me llamd a las seis de la mafiana y empezd a disculparse. Me dijo que era por € estrés, que jaméas
volveria a suceder, que me amaba y me necesitaba, que se sentia mal por haberse portado de esa maner a, que
todo habia sido un error... Se disculpd de una manera tan hermosa, tan maravillosa y con tanto amor, que me
abland6. Me quedé convencida de que lo peor que podia suceder ya estaba superado, y de que en lo sucesivo
todo iba a ser maravilloso entre nosotros.

A lo largo de su matrimonio, esa aternancia de peleas y reconciliaciones aliment6 las esperanzas de Laura
Las agresiones de Bob iban habitualmente seguidas de disculpas, flores y lagrimas. Y para Laura, no solo todo
€30 era tremendamente emocionante, sSino que lo sentia como una prueba de que Bob iba a cambiar de veras.
Claro que sus cambios duraban bien poco.

Este tipo de disculpas contribuye poderosamente a mantener la adiccién en cuanto fomentan la esperanza de
gue en @ futuro las cosas andardn mejor. Pero la esperanza debe orientarse hacia donde puede ser efectiva.
Esperar que el misdgino cambie por arte de magia es inltil, pero en la segunda parte de este libro aprenderés a
reencauzar tus esperanzas. no se trata de cambiarlo a él, sino de cambiar larelacion.

La esperanza de que é cambie, la blsqueda de la llave mégicay laintensidad de su amor se combinan para
colocar a la mujer en una posicion sumamente vulnerable. El hecho de que ela acepte los insultos, las
humillaciones y las técticas @ intimidacion de su compafiero le da a éste un poder enorme: ahora puede
controlar € comportamiento y los sentimientos de su pargja Sh mas molestia que cambiar de humor. Y esta
Situacion puede ser motivo de terror paralamujer.
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El MIEDO

En las relaciones intimas, € miedo opera en varios niveles. En un nivel estan los miedos relacionados con la
supervivencia: € miedo atener que afrontar sola los problemas financieros, a ser pobre, a convertirse en la Gnica
proveedoray el tnico apoyo de los hijos, e miedo a estar sola, detienen alas mujeres cuando piensan en cortar
una relacion abusiva. (En € capitulo 15 se encontrara un andlisis en profundidad de estos miedos y de las
maneras en que es posible controlarlos.) Pero el miedo esta presente en la relacion con € misdgino desde mucho
antes de que la mujer empiece a pensar en ponerle término. Y estos miedos resultan simplemente de la
interaccion entre ellay su parga.

El miedo a cdmo la hace sentir é

Cuando € misogino le gritay lainsulta, e mensagje que recibe la mujer es que, momentaneamente, ha perdido
el amor de d. Y como su bienestar emociona ha llegado a depender atal punto del amor y de la aprobacion de
é, la mujer siente la retirada de ese amor como s todo su mundo se hubiera deshecho en pedazos. Asi o
describe Rosalind:

Cuando Jim esta de mal humor y empieza a hacerme e vacio, siento un calor que desde € estdmago se me
extiende a todo e cuerpo. La piel se me secay me pica, y se me aflojan las piernas. Sento que ni siquiera puedo
caminar. Me dan nduseas, me pongo a temblar y sufro de palpitaciones. Es |o peor que me ha pasado en mi
vida, y experimento un auténtico terror.

Ese miedo que incapacita no es nada excepciona en las mujeres que conviven con un misogino. El
sufrimiento fisico y emociona resultante de provocar el disgusto del misdgino puede ser tal que una mujer haga
virtualmente cualquier cosa, incluso tolerar  comportamiento irracional de su compariero, con tal de evitarlo.

Es importante recordar que, por més que la mujer esté sufriendo, su compafiero considera que la culpa es de
ella. Por eso no le permite decir ni «ay» cuando la agrede, y menos s € dolor que sente lo provoca su
comportamiento agresivo.

El miedo delo que pueda hacer €

Al miedo que puede tener la mujer de perder e amor de su comparfiero y de resultar emocionalmente herida
se une € de lo que podria hacer @ s dlarealmente lo irrita. Los misoginos llegan a inspirar muchisimo temor
cuando se enojan, y existe siempre & miedo de que su colera pueda descargarse en la agresion fisica, aunque de
hecho jamas hayan golpeado a su pargja. Estas son las palabras con que cuenta Lorraine como se las arreglaba
Nate para tenerla intimidada:

Se le ponia la cara roja como una remolacha, se le hinchaban las venas del cuello y toda su expresion
cambiaba. Entonces siempre rompia cosasy vociferaba, y a mi me aterrorizaba verlo asi.

Aunque en redlidad é jamés llego a golpearla, € genio de Nate era atal punto explosivo que la atmosfera
entre é y Lorraine siempre estaba cargada de potencia violencia.

Ademés de la amenaza de agredir fisicamente ala mujer, e misdgino puede esgrimir la de dafiarse @ mismo
0 castigar a sus hijos. Es probable que amenace con cortar todo suministro de dinero, o que diga a su mujer que
si no hace lo que @ quiere, se buscard otray se ird. Cuanto més cede una mujer ante este tipo de amenazas e
intimidaciones, menos poder vateniendo en larelaciéon. Y una vez que se siente desvalida, més abrumadores se
vuelven sus miedos.

Para no tener que vivir en esa dolorosa situacion de miedo, muchas mujeres comienzan a intentar algunas
maniobras psicol6gicas muy complejas. En lamedida en que su sentimiento de bienestar emocional depende del
buen humor de su pareja, una mujer no puede darse € lujo de ver que esta con un hombre cruel e irraciond; debe
ver en @ a alguien que la ama. Para eso, tiene que modificar tanto su imagen de si misma como la percepcion
gue tiene de &, para no ver que ago anda muy ma en la relacion. Por eso € paso siguiente —y € més
peligroso— es convencerse de que, realmente, ella se merece que é la maltrate.
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LA CONVIVENCIA

Por més que e amor y & miedo sean poderosas cadenas psicol égicas, una mujer puede seguir conservando su
capacidad de percibir con claridad qué le sucede. Al decir: «Ya sé que é me trata mal, pero o amo», una mujer
expresa que no esta desfigurando la realidad; ve que su compafiero actta mal, pero lo acepta como una condicion
desagradable de su amor. De modo similar, la que dice soportar los malos tratos de é porque le tiene miedo
también sabe que la maltratan, pero que esta paralizada por € miedo.

Lamentablemente, el misdgino tiene otras tacticas para mantener enganchada a su compafiera, y unade ellas
es hacerle creer que es ella quien tiene la culpa de todo lo que anda mal en la pargja.

Unavez que se cree esta version de larelacion —que é es «bueno» y ella «mala», que é tiene «razén» y ella
«se equivoca», que las deficiencias de ella son la causa de los estallidos de é, y que s actlia de esa manera es
s6lo abido a su empefio en megorarla—, la mujer ha empezado a aventurarse en una peligrosa zona de
penumbra, donde las percepciones se alteran y deforman. Aceptar la version que le da él de larealidad significa
que elladebe renunciar ala suya. Eslahorade Aliciaen € Pais de las Maravillas. Es probable que lamujer siga
sabiendo que & la maltrata, pero se inventa «buenas razones» que lo justifiquen. Lo que hace esta transicion tan
destructiva para ella es que asi ha empezado, realmente, a ayudarle a que la maltrate. De este modo, la mujer
suspende su buen juicio, se une a é convirtiéndose en su propia perseguidora, y encuentra explicaciones que
justifican e comportamiento de é. Es el proceso que yo llamo connivencia, y que refuerzay consolida todos los
«ganchos» que hemos visto hasta ahora.

«El esbuenoy yo soy mala»

Una mujer me telefoned al programa de radio y empezd diciéndome que queria resolver su problema de
celos. A medida que lainterrogaba, resulté que el marido, que era quien la acusaba de ser celosa, jamas le hacia
caso en las fiestas. Se poniaaflirtear con las mujeres presentes y actuaba como s estuviera soltero.

—¢Resolver tu problema de celos? —pregunté a mi consultante—. Y ¢qué te pareceria resolver su
comportamiento indigno?

Me asegurd entonces que lo que é hacia estaba bien; la que tenia e problema era ella. El la habia convencido
de gue todo andaria sobre ruedas s €lla podia dgjar de ser tan celosa y posesiva. La mujer sabia que €
comportamiento de é le disgustaba, pero para aceptarlo tenia que verse a si misma como «la mala»; tenia que
cargar con las culpas del ma comportamiento del marido. En realidad, le sobraban razones para estar celosa 'y
tener un enfrentamiento con €, ya que laforma en que la trataba en publico erainsultante y denigrante. Pero esta
mujer habia aceptado desde hacia tiempo € rol de «mala» en & matrimonio. Su experiencia pasada le habia
ensefiado que, S se sentia mal, la culpa era suya. No se le permitia llegar a ninguna otra conclusion. Como les
sucede a muchas otras mujeres atrapadas en relaciones con misoginos, para ella era mas facil cargar con la culpa
gue reconocer que su compariero no la amaba como decia.

«Si metrata asi, es para mejorarme»

Cuando una mujer defiende e comportamiento de su pareja sobre la base de que a gritarle, insultarla y
criticarla continuamente él intenta mejorarla, esta racionalizando. Con Mark, Jackie cayé més de unavez en esta
trampa.

Esperabamos que €l cobrase unos honorarios excelentes por un trato que habia concertado, pero que, como
sucedia con frecuencia, no selleg6 a firmar. En vez de los diez mil ddlares que habian convenido, su socio nos
pago a los dos un fin de semana en una playa de mala muerte. Cuando nos ensefiaron nuestras habitaciones, te
aseguro que me senti mal, y le comenté a Mark lo triste que era la forma en que el tipo aquel 1o habia tratado.
El se volvio a mirarme como si yo hubiera sido algin bicho recién salido de debajo de una roca, y me solt6 un
sermon sobre o desagradecida, desconsiderada y exigente que yo era. Me dijo que no tenia fe en la humanidad,
gue carecia de todo centro espiritual, y que tal vez s pudiera aprender a ser menos materialista llegaria a
convertirme en un ser humano decente. Para cuando terming, yo estaba convencida de que é tenia razén, de
gue yo era un ser horrible y espiritualmente tarado. También estaba segura de que solamente Mark era capaz
de ensefiarme a ser una petsona mejor, de quien él pudiera estar orgull0so.
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Unade las formas en que elude e misdgino la responsabilidad por su comportamiento abusivo es cotejar a su
compafiera con un idea impreciso que es como @ quisera que fuese. En e matrimonio de Jackie, las
deficiencias ddl caracter de dla eran un tema recurrente. El propio Mark se erigia en juez supremo de su
comportamiento, y lo que hacia que la situacién fuese tan destructiva para Jackie era que ella misma habia
llegado a convencerse de la verdad de aguellas evaluaciones negativas. Entonces, ya no le quedaba mas que
cambiar para adecuarse alas normas de Mark. Una vez que habia puesto en telade juicio € carécter de su mujer,
el poco tino de él paralos negocios quedaba totalmente excluido del cuadro.

Expresiones tales como «Estoy tratando de mejorar», «El solo esté intentando ayudarme a mejorar», «Lo que
quiere es ayudarme a reconocer mis fallos» 0 «Estoy procurando vivir alaalturade lo que @ espera de mi» dan a
entender que las percepciones de unamujer han sido deformadas por |os ataques de su compariero, hasta € punto
de que ellano solo defiende € mal trato que de él recibe, sino que se culpa a si misma de ser la causante.

El SNDROME DE ESTOCOLMO

Atribuir buenas motivaciones a quien nos est& haciendo dafio no es cosa que se limite a las relaciones de las
mujeres con misoginos. La primera vez que |os soci6logos describieron este comportamiento, denominandolo e
sindrome de Estocolmo, fue con ocasion de o sucedido durante e asalto a un banco en la capital sueca. En vez
de aborrecer alos delincuentes que los habian tomado como rehenes, |os cautivos empezaron a defenderlos. En
un intento de encontrar cierta seguridad en una situacion hostil y que ponia en peligro sus vidas, proyectaron
motivaciones positivas sobre sus atracadores. Varias personas retenidas como rehenes por los ladrones
empezaron a exhibir hecia ellos una combinacion de amor y compasion. Es un fendbmeno que se ha podido
comprobar y estudiar mas a fondo con € incremento del terrorismo internacional. Estoy convencida de que en
muchas mujeres que mantienen relaciones con misidginos se da una variante del sindrome de Estocolmo, que se
manifiesta con mayor frecuencia en el terreno de los celos y de la posesividad. Es como s el hombre fuera el
duefio de lalibertad de su compafieray pudiera administrarsela fraccionada, como a él |e parezca adecuado.

Por cierto que asi se daban las cosas con Carol, que acudié a verme después que elay su marido, Ben,
hubieron participado en un grupo de encuentro de fin de semana para matrimonios, durante el cual ella cayo en
1a cuenta de que algo andaba mal en su unién, que se remontaba ya a veintisiete afios. Carol se referia a Ben
como s fuera un carcelero benévolo:

Yo quierorealmenteir a esas clases de arreglos florales, porque es algo que siempre he querido hacer, pero
Ben no me lo permite, porgue no soporta que yo no esté cerca de é. La Ultima vez que quise seguir un curso,
decidi que lo haria de todas maneras, a pesar de €él, pero se puso furioso y me quito las llaves de mi coche. De
todas maneras, creo que no tengo de qué quejarme, porque é es asi por o mucho que me quiere.

Carol habia empezado a identificarse inconscientemente con € marido que la oprimia. No sdlo defendia la
posesividad irraciona de é, sino que interpretaba como «amor» € control a que € la sometia

De todas las iniciativas ineficaces que toman las mujeres, tanto consciente como inconscientemente, para que
larelacién con un misdgino les resulte menos dolorosa, la connivencia es a mismo tiempo la més sutil y la mas
destructiva. Una vez que una mujer empieza a actuar, inconscientemente, de comun acuerdo con su compariero,
debe dglar de percibir lo que en redidad esta sucediendo entre ellos. La deformacion que ella impone a la
realidad para adecuarse a como la ve su pargjaindica que sus percepciones estén gravemente alteradas.
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6
Comollegan loshombresa odiar alasmujeres

Mi juicio del misdgino ha sido muy terminante. He calificado su comportamiento de insensible, abusivo,
inaceptable y cruel. Todo esto es verdad, pero ahora ha llegado e momento de completar €l retrato. Una vez
comenzamos a examinar las fuerzas que mueven a misdgino, nos encontramos con que gran parte de su
comportamiento abusivo es una manera de encubrir la tremenda ansiedad que despiertan en é las mujeres. El
misogino es un hombre atrapado en e conflicto entre su necesidad del amor de una mujer y € profundo temor
que dlaleinspira

Este hombre necesita, como necesitamos todos, sentir que le importa emocionamente a alguien, sentirse
amado y seguro. Los adultos satisfacemos estos anhelos mediante la intimidad fisica, compartiendo con otros
nuestras emociones, y mediante la funcién de padres. Pero d misdgino estos anhelos lo asustan muchismo. Su
necesidad normal de estar con una mujer se mezcla con & miedo de que ella pueda aniquilarlo emocionalmente.
Sustenta la oculta creencia de que s ama a una mujer, ellatendra el poder de hacerle dafio, de despojarlo, de
devorarlo y abandonarlo. Una vez que @ mismo la ha investido de tan tremendos y miticos poderes, la mujer se
convierte paraé en unafigura aterradora

En un esfuerzo por atenuar sus temores, € misdgino comienza—por |0 comun inconscientemente— arestar
poder alamujer que comparte su vida. Opera basdndose en la secreta conviccion de que, s puede despojarla de
su confianza en si misma, ella llegard a depender de é en la misma medida en que € depende de dla. Y d
debilitarla para que no sea capaz de abandonarlo, calma en parte su propio miedo de verse abandonado.

Todas estas emociones, tan intensas como conflictivas, hacen de la compafiera del misdgino no sélo un objeto
de amor y de pasién, sino también el foco principal de su rabia, su panico, sus miedos e inevitablemente, su odio.

Me doy cuenta de que € hecho de que me valga de la palabra odio en € contexto de una relacion intima
puede parecer tan fuera de lugar como discutible. A la mayoria de las personas no les gusta usar la palabra
«odio», pero es la Unica adecuada para designar la combinacion de hostilidad, agresion, desprecio y crueldad que
exhibe e misdgino en su comportamiento con su compafiera.

Cuando pasamos revista a las experiencias que, en su nifiez, originaron los miedos subyacentes del misogino,
comenzamos a entender por qué se conduce como o hace. Las formas en que sus padres se relacionaban entre si
y con e nifio nos dan importantes indicios de cdmo este hombre llegd a odiar alas mujeres.

EL IMPORTANTE EQUILIBRIO ENTRE LA MADRE Y EL PADRE

Si bien ambos progenitores colaboran en la crianza de su hijo, tienen también actividades separadas. La
madre es, alavez que lanodriza, la primera fuente de afecto y de consuelo, en tanto que € padre ayuda a nifio a
distanciarse de la madre para que no llegue a establecer una dependencia excesiva de ella. Sin embargo, en €
medio familiar del futuro misdgino sucede precisamente lo contrario. El padre es demasiado aterrador, o en
ocasiones demasiado pasivo, para distanciar a nifio de su madre, de manera que a pequefio no le queda otra
alternativa que convertir alamadre en el centro de su universo.

Esta situacion depende de ambos progenitores. Es probable que la madre, en vez de satisfacer |as necesidades
de aencion y consuelo de su hijo, intente que € nifio satisfaga sus necesidades. Es frecuente que, cuando €
matrimonio vacila, la mujer intente resolver sus problemas por mediacion de sus hijos. Tanto s este intento se
concreta en exigencias desmesuradas como en un rechazo exagerado o en un control sofocante, os resultados
son los mismos: € nifio llega a depender demasiado de la madre.

Llegado a la adultez, sin darse cuenta transfiere esa dependencia—Io mismo que los conflictos y los temores
gue la acompafian— ala mujer con quien comparte su vida. El misdgino vio a su madre como alguien que tenia
el poder de frustrarlo, de retirarle su amor, de sofocarlo, de hacerle sentir que era débil o de plantearle exigencias
interminables, y ahora ve a su compafiera como un ser dotado de |os mismos poderes.
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El padre que no ofrece a su hijo alternativa alguna frente a lainfluencia de la madre deja & nifio solo con sus
temores y con sus aterradores sentimientos de vulnerabilidad y dependencia

CUANDO EL PADRE ESMISOGINO

Cuando Nicki acudié a la consulta para tratar de savar su matrimonio con Ed, le dije que podriamos
progresar mucho mas répida y eficazmente s él estaba dispuesto a participar en la terapia. Ed ® resistio
muchisimo, porque veia la necesidad de terapia como un signo de debilidad, pero finamente su temor de perder
aNicki lo llevé aceder. Lo que emergid en e curso de la terapia de Ed fue que habia estado repitiendo con Nicki
e mismo tipo de relacion que su padre, oficia del gército, habia tenido con la madre.

La madre de Ed era una timida muchacha del sur de los Estados Unidos, proveniente de una familia obrera,
que habia conocido a su marido cuando € estuvo destinado en una base ddl gjército, cerca de donde dlavivia. Se
casaron después de un noviazgo muy breve, y desde e comienzo € padre de Ed fue sumamente posesivo y
autoritario con su mujer. Teniaideas fijas sobre los roles de los hombres y de las mujeres, y segiin recordaba Ed,
sus palabras favoritas eran: «Alguien tiene que hacerse cargo de las cosas, y ese alguien soy yo».

«Tu Unica seguridad estd en ser como tu padre»

Ed, e mayor de dos hijos varones, crecio con clara conciencia de que en su casa € padre era la autoridad
indiscutida. Su padre agredia fisicamente tanto a su mujer como a sus hijos. Tenia la obsesion de la limpieza 'y
todas las noches a volver a casa la sometia a una inspeccién minuciosa.

iPor Dios, era tremendo! —recordaba Ed— Entraba, y si habia algo sucio, un poco de polvo o platos sin
fregar, alli se armaba. Nadie estaba exento de castigo, ni siquiera mi madre. S ella era la responsable, la
abofeteaba. No tropezaba con réplicas ni objeciones,; no habia méas que hacer 1o que é dijese. Era un verdadero
hijo de puta, pero lograba que las cosas se hicieran como é queria... Habia una sola manera de hacer las
cosas, y era su manera. Ya te podias olvidar de tener un «cambio de ideas» sobre lo que fuera, porque parecia
gue é lo supiera todo, hasta 1o que nos ensefiaban en la escuela. S yo regresaba a casa con alguna idea
novisima sobre politica, me hacia callar a gritos.

La unica seguridad con que Ed podia contar de nifio era imitar en todas las formas posibles a aquel padre
aterrador. Por eso, se prometié que cuando fuera mayor trataria a todo € mundo a gritos, como é quisiera,
porque es asi como se comportan los hombres.

Como muchos hijos de padres tiranicos, Ed no podia ver mas que dos opciones. o podia ser como su madre, y
es0 significaba mostrarse débil, quedar desvalido y convertirse en victima (fue e camino que siguié e hermano
menor, un nifio sumamente timido y enfermizo que jamas consigui6 conservar un trabajo y que actualmente, con
més de treinta afios, sigue viviendo con la madre), o podia ser como €l padre y tener cierta sensacion de poder y
control. Ed eligio la segunda opcion: a identificarse con e padre, aprendié a ser tirdnico y violento.

«Ser como papa es el tnico camino»

La informacion que un muchacho criado en este tipo de ambiente doméstico recibe sobre e mundo le llega
solamente por mediacion del sistemarigido y estrecho de su padre. Nadie |e ensefia a estudiar ideas nuevas ni a
formarse sus propias opiniones y actitudes sobre la vida, ni le esta permitido cometer e mas simple error.
Cuando Ed procuraba sentirse distinto de su padre, era severamente castigado. Distinto de su padre significaba
malo. Para € padre, cuaquier diferencia era el equivalente de una traicién de su hijo. «Ya verds como yo
ganaré» —recordaba haber oido decir a su padre—. «Y0 soy megjor general, peleo megior y mi estrategia es
mejor.»

Un padre tiranico establecera una mini dictadura en la cua solo a @ le esta permitido expresarse, y buena
parte de tal expresion tendera a ser coléricay punitiva, Ssempre que en sus dominios aguien se atreva a discrepar
de é. Simplemente no habra margen para que un hijo dé expresion a sentimientos ni ideas que difieran de los de
su padre. Esta especie de sistema opresivo crea inevitablemente en € nifio mucha ira, que jamés le sera
permitido expresar, de manera que € enojo termina por ser amacenado internamente.

«A lasmujeres no se las puede controlar mas que por la violencia»
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A la enérgica prohibicion de diferenciarse del padre o enojarse con é se suma la influencia del modelo
tirénico del rol paterno y de laforma en que los hombres se relacionan con las mujeres.

Mi pobre madre —me contaba Ed— era incapaz de hacerle frente. S é queria que algo se hiciese asi, asi
era como se hacia. Y s dla no le obedecia, le pegaba. Una vez la ech6 de casa. A mi siempre me daba pena
ela, porgue estaba tan por debajo de él.

Los mensgjes que Ed recibié de nifio eran que maltratar a las mujeres es aceptable, y que los hombres son
poderosos y las mujeres desvalidas. Por mas doloroso que fuera para Ed ver a su madre asi agredida por €
padre, en su interior crecié también un secreto desprecio de ella, por ser incapaz de defenderse.

Un hombre que ha sido criado por un padre misdgino puede asimilar muy tempranamente el desprecio que su
padre siente por las mujeres. El nifio aprende que un hombre debe tener siempre controladas a las mujeres, y que
la forma de conseguirlo es asustarlas, hacerles dafio y humillarlas. Al mismo tiempo, aprende que la Unicaforma
segura de conseguir la aprobacién del padre es conducirse como é se conduce.

CUANDO LA MADRE ESUNA VICTIMA

Una mujer que se somete a tratamiento abusivo de su marido esta aceptando € rol de victima, y
comportandose de una manerainfantil y no como corresponde a un adulto. Deja la totalidad del campo de accion
del adulto en manos de su marido, y los nifios no tienen como referencia mas que a una persona mayor, que es €
padre. Y, como hemos visto, é puede ser una figura que inspire mucho temor. Cuando abdica de su rol de
adulta, la madre no sdlo priva a sus hijos e una figura materna fuerte, sino que los degja sin proteccion alguna
frente asu padre.

«E| desvalimiento de las mujeres es abrumador»

La recuerdo arrodillada a mi lado, sollozando sobre mi pecho. Yo no tendria mas de seis o siete afios. Ella
lloraba y se quejaba de o malo que habia sido mi padre con ella 'y de lo desdichada que era. Realmente, me
desgarraba las entrafias. Ella me decia que yo llenaba toda su vida, que sdlo yo la amaba realmente, y yo me
juraba que me esforzaria al maximo para hacerlafeliz

El relato de Ed demuestra que la madre estaba invirtiendo roles con é. Ella se convertia en la nifiita
necesitaday asustada, y esperaba que su hijo se transformara en e padre protector.

Pero, ¢como era posible que un nifio pequefio pudiera hacer frente alos problemas de un adulto, que la madre
cargaba sobre sus hombros? Como cuaquier nifio, Ed procuraba ser 0 que su madre esperaba de é. Tenia
magnificas fantasias en las cual es conseguia rescatarla de aquella vida terrible, pero cuando en realidad no podia
aliviar los sufrimientos de €lla, se quedaba con una sensacion tremenda de frustracion y culpa. Enfrentado con €
desvaimiento abrumador de su madre, Ed no podia menos que sentirse fuera de lugar.

Al invertir los roles con su hijo, una madre esta diciéndole que espera de € consuelo, proteccion y cuidado.
Esto es ago que se le puede transmitir a nifio de maltiples maneras. la madre puede sufrir en silencio, como una
martir, pero hacer sentir muy claramente a su hijo que se hala atrapada y desdichada; puede decirle que es
incapaz de valerse por si sola, y que sin € amor de é su vida no tiene sentido; puede enfermar con frecuencia,
deprimirse crénicamente, darse ala bebida o entregarse a alguna otra forma de comportamiento autodestructivo.
No importa de qué forma demuestre su sufrimiento; e resultado es e mismo: € nifio siente que le incumbe la
responsabilidad de hacerlafeliz, cree que se esperade é que se conviertaen e salvador de su madre. Al obligar
a su hijo a desempefiar un rol parae cual no esta preparado, la madre va creando en @ profundos resentimientos
gue més adelante se convertirén en colera contra las mujeres.

«Mi madre depende totalmente de mi»

La madre, dependiente y desvalida, estd ahora a cargo de Ed. Su padre la dgjo para irse con otra cuando Ed
tenia 12 afios, y esto significd para la familia una tremenda carga emociona y financiera que obligé a Ed a
asumir € rol que habia abandonado su padre. Hasta @ dia de hoy, elay su hijo menor siguen dependiendo de
Ed. Sin darse cuenta, é me conté |o enojado que estaba con dlla

57



Cuando & amor es odio Susan Forward

Alguien tiene que ocuparse de ellos. S mi padre no se hubiera ido, las cosas habrian sido diferentes, pero
como es algo que ella nunca ha superado, tengo que ayudarla. Lo que meirrita es que no quiere aprender ni las
cosas mas simples, como llevar sus propias cuentas. Yo tengo que estar siempre yendo alli para cuidar de que
no le corten la luz, o me llaman del banco para decirme que otra vez ha estado firmando cheques sin fondos, y
yo tengo que ir aresolver el problema.

Aunque Ed estaba transfiriéndole a Nicki gran parte de su rabia contra su madre, se puso muy ala defensiva
cuando le sugeri que la verdadera fuente de su enfado erala madre. Como reconocer que era asi 1o habria hecho
sentirse muy culpable, para él eraméas seguro enfadarse con Nicki, y ago que ellame dijo me lo confirmé:

A mi me aterra que é vaya a verla, porque no pasa una hora desde su regreso sin que arme un escandalo
por algo. Claro que yo no puedo decirle que tal vez en realidad esté furioso con ella, no conmigo, o que acaso
deberia permitirle que resuelva sus propios problemas, porgue entonces se enfadaria aun mas.

Ser e savador de su madre conferia a Ed, de nifio y mas tarde de adulto, cierto sentimiento de poder e
importancia. Ser é quien mangjara a todos, incluso a su mujer, significaba un intento de compensar sus
profundos sentimientos de ansiedad y desvalimiento.

Cuando una madre se apoya de esta manera en su hijo, esta preparandol o para que, en momentos posteriores
de su vida, él se sienta asustado y abrumado por € desvalimiento de las mujeres. Si una mujer expresa dolor por
algo que @ hace, 0 manifiesta necesidad de €, o més probable es que reaccione con disgusto, enfado y
desprecio, porque esa actitud le haré recordar a aquella madre cuyo desvalimiento abrumador lo ponia en una
Stuacion tan dificil.

«Ninguna mujer puede amarme bastante»

Como gran parte de la energia de una madre asi se concentra en su propio sufrimiento, le queda poca para las
necesidades del hijo, que carece entonces del apoyo, € cuidado, la proteccion y la guia que necesita
constantemente de su madre.

Todos los nifios ansian sentirse seguros, protegidos y amados por sus padres. Necesitan también permiso para
crecer y llegar a ser personas independientes. Y, cosa paradgjica, sélo es posible que una persona llegue a ser un
adulto independiente cuando sus propias necesidades de dependencia se han visto satisfechas en su nifiez. S
estas necesidades de dependencia no fueron satisfechas, se crea en € nifio una dolorosa sensacion de vacio que
se prolonga en la edad adulta.

Al principio, Ed —como cuaquier nifio— veia en su madre la Unica posible fuente nutriciay protectora, y
esperaba que dla diese satisfaccion a todas sus necesidades. No podia esperar que semgante funcion la
cumpliera su padre, ya que € era una figura demasiado aterradora para aproximarsele. Cuando no pudo
conseguir de ninguno de sus progenitores 1o que necesitaba, € nifio no se limitd a olvidar aquellas necesidades:
las transfirié a su vida adulta, y especialmente a sus relaciones con las mujeres. Como adulto, esperaba que las
mujeres dieran satisfaccion a su desesperada necesidad de tener € tipo de madre que le faté de nifio.

Claro que no habia manera de que Nicki —ni mujer dguna— pudiera dar a Ed lo suficiente para satisfacer
aquellas antiguas necesidades. Pero como su crecimiento emocional habia sido mutilado, é no podia entenderlo
asl, y se sentia enfadado, frustrado y decepcionado con ella. Para él, esos sentimientos justificaban buena parte
de su comportamiento agresivo con Nicki.

Un aspecto aln més sombrio del comportamiento de la madre victima y desvalida es que puede llegar a
convertir a su hijo en & cordero del sacrificio, no sdlo no protegiéndolo de los ataques del padre, siho
interponiéndolo entre ellay su marido para apartar parcialmente de si misma la colerade €.

COMO SE FABRICA UN MISOGINO

Charlie inici6 su terapia después del fracaso de su tercer matrimonio. El y sus tres hermanos se habian criado
en Tennessee. El padre era un hombre ambicioso y de empuje, que laboriosamente habia conseguido pasar de
carpintero a socio de una importante firma. La madre de Charlie, nacida en un medio rural y de una familia muy
pobre, habia conseguido cursar dos afios en la universidad y obtener un titulo de contable, pero dej6 de trabajar
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cuando se cas0. El marido la tenia aterrorizada y la trataba como a una criatura. Con los afios, su perturbacion
mental fue en aumento, y empezo a usar a sus hijos como escudo para protegerse de |os ataques de su marido.

«No puedes confiar en las mujeres»

Mi padre era un hombre muy brutal. Solia hacer cosas como sentarse a la mesa teniendo cerca una escoba, y
s no habias hecho lo que se esperaba de ti, te daba con el palo de la escoba en pleno rostro. Ademas, y eso era
peor, le decia a mi madre que nos mandara hacer cosasy €ella se olvidaba. Cuando él volvia a casa queria saber
por qué no estaban hechas, cuando |e deciamos que no sabiamos que tuviéramos que hacerlas, le preguntaba a
mi madre si nos lo habia dicho y ella respondia: «jPues claro que si!». Entonces nos pegaba por no haber
obedecido y, ademas, por tratar de mentirosa a mi madre. Después, cuando yo ya trabajaba, ella empezd a
robarme dinero porque tenia miedo de que mi padre se enfureciera con ella por salirse del presupuesto. Era
como una nifia desvalida, y yo fui mas padre para ella que ella madre para mi.

No sdlo tenia Charlie que cuidar de aquella madre infantil e inestable, sino que ademas ella lo traicionaba. Al
mentir para protegerse, fue causa de gran parte de la agresion fisica que sufrié e nifio de manos de su padre. Esta
actitud de la madre significo para Charlie que las mujeres son traicioneras, desvalidas e indignas de confianza.
Charlie guardaba hacia €lla profundos resentimientos y un enorme caudal de colera reprimida.

Los nifios esperan diferentes cosas de cada uno de los progenitores. Tradicionalmente, de la madre se espera
que protejay defienda a los nifios, mientras que a padre se lo ve como € jefe del hogar, € que hace € principal
aporte econdémico, resuelve los problemas e impone la discipling, roles todos que con frecuencia le aseguran €
derecho a gozar de respeto y devocion independientemente de cdmo se conduzca. Muchas personas que en su
nifiez han sufrido agresiones y castigos fisicos culpan tanto 0 més a la madre que d padre por esos abusos. La
necesidad adiciona que tiene un varon de identificarse con € padre hace que le sea més dificil reconocer los
defectos paternos, incluso s € padre es brutal. Pero € nifio esta en libertad de enojarse con lamadre s ellano lo
protege de tales abusos, porque de la madre se espera que sea la fuente principal de amor y de consuelo.

Al llegar ala adultez, Charlie se sinti6 atraido por mujeres desvalidas y serviles, muy semejantes a su madre.
Sin darse cuenta, estaba intentando redlizar de adulto lo que no pudo hacer de nifio: rescatar a una madre
perturbada y que no sabia estar en su sitio. Sin embargo, la necesidad de rescatarla iba de la mano con otra,
iguamente fuerte, de vengarse de |os agravios de que su madre habia sido causa cuando é era pequefio. Ahora,
ya adulto, podia satisfacer su oculta necesidad de hacer que las cosas «le resultaran mejor», ya que ahora no solo
podia rescatar a una mujer sino, ademas, controlarla

Cuando la conoci, mi primera mujer media un metro setenta y cinco, y pesaria unos cuarenta y cinco kilos.
Era nerviosa e insegura, y temblaba continuamente. Yo imaginé gque todo lo que necesitaba para estar al pelo
era un poco de confianza en si misma. Pensé que yo iba a darle todo eso; iba a rescatarla, y entonces ella me
guedaria agradecida, y me querria eternamente, y la vida seria una hermosura.

Unidos a su sensacion de necesidad, €l resentimiento y la profunda célera que Charlie albergaba contra su
madre fueron transferidos a las mujeres con quienes entablaba relacion. Estos sentimientos de ambivalencia se
reactivaban cada vez que una mujer amenazaba con a€jarse de é:

Cuando €ella no hacia lo que yo esperaba de €ella, o cuando intentaba apartarse de mi, yo la hacia sentir
culpable, diciéndole cosas como: «Mira todo o que he invertido en ti y en ayudarte. ¢COmo quieres separarte
de mi, estUpida?». Entonces empezaba realmente a odiarla y le decia: «Mira todo lo que he hecho por ti,
condenada ingrata. No eres mas que una mierda». No le pegaba, pero yo sé como llegar a donde duele. A las
mujeres les conozco todos los puntos débiles donde puedo herirlas y hacerles dafio. S& como hacer que una
mujer se sienta tan pequefia y desvdida que no pueda jamas separarse de mi.

En cuanto creia que cualquier mujer a quien € necesitara tenia e mismo poder de herirlo, traicionarlo y
despojarlo que habia tenido su madre, Charlie se sentia justificado a echar mano de cualquier método para
vengarse de ellay reforzar € control que gerciaen lareacion.
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El padre de Charlie habia exhibido una torpe deformacién de lo que es un comportamiento masculino. Su hijo
lo expresaba como sigue:

Para cuando me casé por primera vez, a los dieciocho afios, mi visién del matrimonio era que € hombre
controla con su brutalidad a una mujer que lloriquea, hace promesasy plantea exigencias.

CUANDO LA MADRE ES SOFOCANTE

Resulta facil entender que un nifio aprenda de su padre a ser misogino, pero también pueden llegar a serlo los
nifios provenientes de familias en las que e padre se muestra pasivo y la madre dominante y controladora.
Seguir € gemplo de su padre no es la unica forma en que un muchacho puede aprender a despreciar a las
mujeres, es iguamente probable que se convierta en misdgino S su madre lo sofoca controlandolo y
protegiéndolo en exceso.

En tanto que la madre victima no ofrece a su hijo la proteccion suficiente, la madre sofocante le brinda
demasiada. Es un tipo de mujer que necesita controlar alos miembros de su familiay cuanto sucede en la casa.
Lo hace entrometiéndose en los asuntos de todos y convenciéndolos de que ella es la Unica que sabe enfrentar y
resolver problemas. No puede dejar en libertad a sus hijos, incluso mayores. Lo més probable es que siga
imponiendo su presencia, e interviniendo en exceso en su vida de adultos, como sucedia con la madre de Ben.

Ben, & marido de Carol, es contable, tiene algo mas de cincuenta afios y ha hecho una buena carrera. El
padre, cortador en la industria de la confeccion, era una persona tranquila y més bien depresiva. Durante los
primeros afios de Ben, la fuerza més poderosa que actud sobre su vida fue, con mucho, la madre. Disgustada y
amargada con su propio matrimonio, la mujer empez6 a entrometerse en la vida de su hijo. Para asegurarse de
gue no se dgase de ela a crecer, intentd controlarlo hasta bien entrada su madurez. Carol me cont6 lo
siguiente:

Nos telefonea al menos una vez por dia, y en ocasiones tres o cuatro veces. Espera que vayamos a su casa
todos los domingos, y de una manera u otr a se las arregla para saber todo lo que hacemos. Y Ben jamas e dice
gue se meta en o suyo.

A diferencia de una muchacha, que puede seguir estando préxima a su madre mientras encuentra su propia
identidad, un muchacho debe apartarse de la madre para poder crecer y convertirse en un adulto sano. El amor de
los padres es @ Unico amor cuyo objetivo final debe ser la separacion. La madre que valida los esfuerzos de su
hijo por independizarse, y lo estimula a que se separe de ella cuando é lo necesita, esta dindo a joven
herramientas importantisimas para su enfrentamiento con la vida. Cuando la madre esta dispuesta a permitir que
e hijo varon establezca su propia identidad, dgandole correr riesgos por su propia cuenta y permitiéndole
cometer errores, sin por eso abandonarle si la necesita, le ayuda a convertirse en un hombre seguro de si mismo y
de sus capacidades.

La madre sofocante, por su parte, restringe y limita el desarrollo del hijo a controlarlo en exceso y hacer que
se sentafuerade lugar y desvalido.

«Una mujer controladora me hace sentir incomodo»

Pedi a Mark que fuera a verme mientras yo estaba trabajando con Jackie, su mujer. Me contd que su relacion
con la madre habia sido desde € primer momento una lucha por la libertad y la independencia. Mientras su
padre, ingeniero, vigjaba frecuentemente por razones de trabgjo, la madre de Mark se dedicaba a mimar a su
hijo:

Cuando era nifio, no podia ni respirar sin que ella me dijese como podia respirar mejor si 1o hacia a su
manera. Tan pronto como volvia de la escuela, tenia que practicar violin. S queria salir a jugar, hacia
demasiado frio o demasiado calor. Y cuando finalmente salia, ella me seguia por la calle agitando en la mano
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un suéter mio 0 mis guantes, y eso me hacia sentir vergienza. Todavia oigo aquella voz, repitiendo por donde yo
fuera: «Marky, te olvidaste el suéter. Marky, hoy no has practicado todavia. Marky, Marky, Marky».

Después de algunas entrevistas con Mark adverti que la madre no era simplemente una sefiora preocupada o
una regafiona inofensiva: habia invadido la totalidad de la vida de su hijo y procuraba vivirla en su lugar.

Cuando Mark llevaba a otros nifios a jugar a su casa, la madre insistia en estar presente y les organizaba todos
los juegos, revoloteando en torno de ellos 'y supervisandoles hasta e Gltimo movimiento. Decidia también qué
ropa se pondria Mark, qué comeria, quiénes serian sus amigosy qué libros debia leer. Hasta que su hijo se fue de
casa para ir a la universidad, ella siguié tomando todas las decisiones que afectaban a su vida. Cada vez que
Mark intentaba hacer algo que iba contra los deseos de su madre, la consecuencia era un largo sermon, o bien la
desaprobacion de ella, expresada con aire de martir:

«Eres un desagradecido —me decia — jDespués de todo lo que he hecho por ti!» No era como esas que
dicen: «Mama sabe mas». Para €lla, era mas bien: «Mama |o sabe todo».

Al ser tan controladora, la madre de Mark le impedia llegar a sentirse duefio de su propia vida. EI muchacho
jamés tuvo ocasion de sentirse eficaz y competente, porque la madre, a precipitarse a hacer por é las cosas, 10
privaba de esas oportunidades.

Incluso los nifios pequefios necesitan que les den margen para cometer errores, para intentar experiencias
nuevas y explorar, a su propio ritmo, e mundo que los rodea. La confianza de Mark en si mismo se debilitd
como resultado del dominio que gercid sobre é lamadre. Y a de adulto, para él todas las mujeres eran criaturas
aterradoras y malévolas, empefiadas en controlado y en robarle su masculinidad. Por consiguiente, sus relaciones
con las mujeres fueron siempre luchas por € poder.

«Tengo derecho a que todo se haga a mi manera»

Las frustraciones son parte inevitable de la vida, y aprender a asimilarlas en dosis soportables nos ayuda a
cultivar un sdlido sentimiento de nosotros mismos y de larealidad. Nuestros padres nos ensefian a enfrentar las
frustraciones a imponernos grados razonables de restriccion. Esto nos permite renunciar a la expectativa mégica
de que todas las necesidades y deseos que tengamos se veran siempre satisfechos. Cuando un nifio se enfrenta
con unadesilusién, y el padre o lamadre le dice que «la vida esté Ilena de decepciones, pero todos tenemos que
aprender a soportadas», ese padre esta ayudando & nifio a vérselas con larealidad.

La madre sofocante, que se lanza en picado sobre su hijo para resolver todas sus dificultades, obstruye este
proceso de aprendizaje. El nifio no llega a experimentar la dosis de frustracion necesaria para ser, més adelante,
capaz de resistir las desilusio nes mayores que le deparara la vida. En una de sus sesiones, Mark me conté:

Antes incluso de saber qué pasaba, mi madre solia decir: «No es culpa tuya, tG no hiciste nada malo».
Sempre se entrometia para preguntar: «¢Qué hicieron? Fueron ellos |os que empezaron, ¢verdad?». Creo que
si yo le hubiera disparado un balazo a alguien habria dicho que la culpa era del otro, por haberse puesto en el
camino de la bala.

Cuando a un nifio no se le permite reaccionar ante sus frustraciones a su manera —Ilorando, por eemplo,
para después hacer frente a la Situacion y, finalmente, seguir jugando— porque su madre esti Sempre a punto
para intervenir, ahorrandole cualquier incomodidad, de adulto serd incapaz de resolver siquiera las més
insignificantes dificultades.

Lo que esta diciendo a su hijo la madre que constantemente le evita las innumerables minucias desagradables
delavidaeslo siguiente:

—No tienes por qué aguantar frustraciones.
—Sealo que fuere lo que ande mal, siempre habra cerca alguien que te lo arregle.
—Tienes derecho allevar unavida sin nada quete irrite.

Este tipo de mensgjes malsanos y egoistas acrecientan en e muchachito € sentimiento de que e mundo esta
en deuda con €, hasta que llega a esperar que puede conseguir siempre lo que quiere'y cuando lo quiere.
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Estamos considerando un tipo de madre que puede dar la impresion de ser muy cordia y afectuosa para el
nifio, pero que en redlidad le causa mucho miedo. Cuando la madre mantiene atado a su hijo controlandolo en
exceso y rescatandolo constantemente, |0 predispone a creer que no podrd sobrevivir sin una mujer, y esto crea
en e nifio un sentimiento de dependencia enorme. Mas adelante, llegara a ver a su pargja como aguien dotado
del mismo poder de frustrarlo, de retirarle su amor, de sofocarlo y —lo que es més importante— de hacerlo
sentir débil, desvalido y dependiente.

Si un varén tiene una figura paterna fuerte y eficaz, que le sirva de modelo, puede llegar a consolidar la
confianza necesaria para liberarse incluso de una madre muy dominante, pero —como ya sabemos— las mujeres
dominantes tienden a vincularse con hombres débiles y pasivos, que raramente son capaces de ofrecer alos hijos
varones una alternativa valida de la dominacion materna

CUANDO EL PADRE ESPASIVO

Asi como €l padre tiranico, a asustarlo, enviaa su hijo alos brazos de la madre, € padre pasivo devuelve €
hijo a su madre por ser demasiado retraido e inaccesible para €l nifio. Ninguno de los dos es capaz de ofrecer a
su hijo laayuda que necesita en la dificil empresa de separarse de la madre.

El padre pasivo intenta perderse de vista en € telon de fondo de la vida emocional de la familia, y a la
primera sefial de un minimo problema familiar se refugia en su propio mundo

«Los hombres no pueden hacer frente a las mujeres»

Cuando Mark tenia ocho afios, su padre dgjé de vigjar por razones de trabgjo. El nifio estaba entusiasmado
con la perspectiva de pasar més tiempo con é, ahora que su padre estaria en casa. Cuando se le hizo obvio que €
padre seguia sin tener tiempo para é, Mark se sintié cruel mente decepcionado y dolido:

S no estaba todo €l tiempo trabajando, subia a encerrarse solo en su habitacion. Creo que por [0 menos una
vez al dia se refugiaba en aquella habitacion. Ante cualquier cosa que le pidiera mi madre, reaccionaba
levantandose y yéndose arriba. A veces se quedaba alli toda la noche. Cuando €ella lo habia pinchado por
cualquier motivo, € ya no hablaba con nadie.

Al desaparecer cada vez que se planteaba un conflicto con su mujer, € mensge que estaba transmitiendo el
padre de Mark era que cuando las mujeres son dominantes, los hombres no pueden hacerles frente.

Aqui no me refiero d hombre de naturaleza callada y reservada; es obvio que un hombre puede ser de trato
delicado y hablar en voz baja, sin por eso perder € contacto emocional con su familia. El tipo de pasividad d
cual me refiero es e del padre que encarna una figura incierta y remota, que no interactlia con los demas
miembros de lafamiliay que escabulle & bulto ante cualquier conflicto con su poderosa mujer.

Esa pasividad y ese retraimiento no son tan benignos como quiza parezcan. La pasividad puede ser una
manera de expresar el enojo. Con frecuencia, € padre pasivo guarda una enorme carga de rabia contra su mujer,
pero en vez de darle una expresion saludable, se limita a castigarla—aéella, y con frecuencia, también a resto de
la familia— con su silencio y su retraimiento, tacticas que protegen muy eficazmente a la persona pasiva, a
mismo tiempo que hieren a los demas miembros de la familia. Al negarse ainteractuar, e hombre pasivo frustra,
encolerizay trastorna ala persona que esté intentando conectarse con €.

El nifio que tiene una madre sofocante y controladora inevitablemente dirigird la mirada a su padre para
aprender a hacerle frente. Al evitar enfrentarse con su mujer dominante, un padre pasivo no sélo abdica su rol en
el desarrollo emociona de su hijo, sino que refuerza en éste la opinién de que las mujeres son controladoras
hasta € punto de que inspiran miedo. «Después de todo —razona d nifio—, si papa no es capaz de hacerse
fuerte y defenderse de las mujeres, ¢como he de hacerlo yo?»

Este mensgje, sumado a que € muchacho se siente ya incomodo y dependiente, colorea més aln sus
relaciones de adulto con las mujeres. Tanto para Mark como para Ben, cualquier demostracion de poder por
parte de las respectivas esposas ponia en peligro su sentimiento de seguridad. Incluso la mas leve expresién de
diferencias de opinion era, para elos, un intento de las mujeres de hacerse con € control y dominarlos.
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Podria parecer que un hombre que ha tenido una madre sofocante, y que siente la necesidad de controlar alas
mujeres, se sentira atraido por una compafiera que sea €l opuesto exacto de su madre. Sin embargo, lo que con
frecuencia sucede es que un hombre asi experimenta una atraccion magnética hacia una mujer fuerte, a quien
luego intenta debilitar. Intenta reescribir € vigjo guién familiar, aver s aél le sde mgor. S se muestra capaz de
controlar a una mujer poderosa, puede demostrarse que es mas hombre que su padre: é ganara la batalla que su
padre no se animd alibrar.

La combinacién padre pasivo/madre asfixiante produce, junto a la que se da entre padre tiranico y madre
victima, los dos tipos de familias que he visto con mayor frecuencia en la historia personal de los misoginos. Sin
embargo, hay otras maneras de desempefiar € rol de padres que pueden influir fuertemente en laformaen que se
relacionaré posteriormente un nifio con las mujeres.

CUANDO LAMADRE ESPREPOTENTE

Una madre que tiene aterrorizado a su hijo con sus agresiones, su frialdad y la severidad de sus castigos crea
en @ sentimientos de desvalimiento, inadecuacion y miedo.

«Si necesitas de una mujer, te hara dafo»

Lorraine recordaba lo que Nate le habia contado de los castigos fisicos brutaes que le imponia su madre
cuando era pequefio:

Solia hablarme de cuando su madre le tiré un cuchillo porque tenia los pies apoyados en un mueble. Pero
también me contd que a veces ella o azotaba con un cinturén sin ninglin motivo. Podia ser porque habia dejado
un libro en e suelo o por haberse olvidado € suéter en la escuela. Yo me quedé con la impresion de que vivio
toda su nifiez mortalmente aterrorizado por ella

No importa lo cruel que hubiera sido la madre de Nate con su hijo: é seguia dependiendo de ella para que
satisfaciese todas sus necesidades infantiles. Como con cualquier nifio maltratado, la crueldad de su madre, en
vez de apartarlo, lo ligaba a €lla en una blsgueda desesperada de amor y consuelo.

De lamisma manera en que € padre es € primer hombre en la vida de una nifia, la madre es la primera mujer
en lade un nifio. S esta mujer necesaria e importante es fuente de terror para é, como era el caso de lamadre de
Nate, éste sentira tanto un profundo odio como unaintensa necesidad por las mujeres.

CUANDO LA MADRE RECHAZA

La madre que rechaza a su hijo, que se muestra fria y poco afectuosa, es € polo opuesto de la madre
sofocante, pero los efectos de ambos extremos son similares. La madre que sofoca no permite que su hijo
experimente frustraciones, de modo que €l nifio no aprende a enfrentar las decepciones con que se encontrara en
lavida. La que rechaza a su hijo lo frustra en una medida intolerable, de modo que tampoco él es capaz de hacer
frente ala frustracion cuando llega ala adultez.

Paula me hizo un relato de los antecedentes de su marido que revela muy bien su propia intuicion
psicol 6gica:

Gerry fue un nifio muy enfermizo. Hasta su adolescencia tuvo episodios frecuentes de heumonia y de asma.
Me conté que estuvo durante largos periodos en cama, una vez mas de un afio. Aungue € precisaba mucha
atencion y cuidados especializados, la madre sblo le daba en forma intermitente lo que necesitaba. Me conté
gue se pasaba tanto tiempo solo en la cama que se acostumbro6 a hacer fantasias en que la madre acudia a
rescatarlo y le llevaba golosinas muy especiales, le lefa y cosas asi. El sempre estaba hablando de lo
maravillosa que era la madre y de lo mucho que lo amaba, pero la historia no coincidia para nada con la mujer
que yo conoci, y que era tremendamente fria, incluso con sus nietos. No me puedo imaginar que haya sido jamas
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la mujer que é describia. Y me da la impresion de que é oscila entre idealizarla y presentar una imagen
romanticade ella, y odiarla porque no le daba lo que él queria.

En un momento me grita que yo soy una puta fria y egoista como su madre, y al minuto siguiente me esta
contando que los domingos por la mafiana ella le preparaba pastas dulces para €l desayuno. Por Ultimo me
contd que solia mantenerse indiferente y no trataba de protegerlo cuando e padre, enfurecido por € alcohoal,
castigaba con brutalidad al nifio. Cuando Gerry tenia quince afios nacié su hermanita, y de pronto todas las
atenciones de la madre fueron para €ella, o por 1o menos asi lo sintié é. Dice que é no sabe como ni por qué,
pero que en algin momento perdio € amor de su madre. Se esforzé muchisimo por recuperarlo, pero ella era
tan fria con Gerry, y le prestaba tan poca atencion, que ni siquiera le envi6 una tarjeta para felicitarlo cuando
é segradud. Y yo se que eso o hirié muy profundamente.

La madre que Gerry se cred en su fantasia se mezcl6 con las experiencias reales de su infancia. Ya adulto,
veia en las mujeres seres frios, traicioneros y mezquinos, a mismo tiempo que las idealizaba como bondadosas
salvadoras. Lamujer «buena» seria la que concentrase toda su atencion en €. Que le regatearan una entrega total
y una absoluta atencion a sus necesidades reactivaba en Gerry los antiguos sentimientos de necesidad y
privacion.

En su matrimonio, cuando Paula intentaba satisfacer sus propios deseos y necesidades, Gerry se sentia
sumamente amenazado; s ella se prestaba alguna atencidn a si misma, eso significaba que estaba despojandolo a
d.

Hacia mas de cinco afios que yo no iba a casa de mi madre — me conté Paula —Yy ella meinvito, incluso me
pagaba € viaje. Durante todo €l camino al aeropuerto, Gerry fue vociferando, protestando porgue lo dejaba.
«TU sabes |o que siento cuando me dejan —me recrimind—. Sabes que cuando era pequefio mi madre solia irse
siemprey que a mi eso me daba miedo, pero ati no teimporta lo que yo sienta» Me hizo sentir tan culpable, que
terminé por renunciar al viaje.

Ta como vimos en € capitulo 4, Gerry también tenia celos de las atenciones que Paula brindaba a sus hijos.

Debido a las necesidades abrumadoras que habia padecido de nifio, ya adulto Gerry era incapaz de tolerar
siquiera una minima frustracion:

Cualquier cosa podia hacerlo estallar, y la culpa siempre era mia. Una vez salié a poner en marcha el coche
y no le arrancaba. Volvio a entrar en casa, me tird las llaves y me grité que la culpa era mia, por no haber
cuidado bien €l coche..., cuando ese coche yo jamas|o conducia, porqueera el de dl.

La furia de Gerry tenia muy poco que ver con e coche. Guardaba mucha mas relacion con la colera que é
sentia contra su madre, por todas las privaciones y frustraciones que le habia impuesto de nifio.

«Hay que avergonzarse de ser vulnerable»

Ademas de privar a su hijo de amor y de atencion (y, por ende, de frustrarlo), la madre fria y esguiva lo
castigara con frecuencia por la norma necesidad que € nifio siente de ella. A partir de esta actitud, € pequefio
entiende que esa necesidad suya es inaceptable y vergonzosa, y es probable que entonces intente encubrir su
vulnerabilidad siempre que le sea posible. Muchos misdginos recurren a un comportamiento prepotente y
machista con las mujeres para defenderse de esos inaceptables sentimientos de vulnerabilidad.

El infortunado razonamiento que hace & misogino a partir de esas premisas es que, S sus necesidades
resultan inaceptables, también lo son las de su compafiera. Como |e recuerdan en exceso las suyas propias, debe
negarlas. Esto explica en parte por qué tantos misoginos se muestran insensibles a sufrimiento emocional, e
incluso fisico, de su pargja.

Tanto en e caso de la madre prepotente como de la que rechaza, hay una crueldad manifiestay dolorosa que
tifie toda la nifiez del muchachito con los colores del desamparo, la coleray la humillacién. Ambas son madres a
las que se puede ver como precursoras claras y directas de la misoginia. Si hubiera un padre fuerte que mitigara
el comportamiento punitivo de estas mujeres, los resultados podrian ser muy diferentes, pero en general esto no
sucede. El padre de Nate era un hombre retraido que cas no mantenia relacion con su hijo; e de Gerry, un
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acohadlico violento e inestable. Gerry y Nate crecieron con un doloroso sentimiento de vacio y, ya adultos,
proseguian la busqueda de la madre bondadosay amante que jamés tuvieron.

JOVENES COLERICOS, HOMBRES COLERICOS

Cuando se trata de emociones fuertes, la negacion o larepresion no las eliminan; en cambio, hacen que sean
desplazadas 0 amacenadas.

En un momento posterior de su terapia, Charlie pudo establecer agunas conexiones nmuy directas entre la
colera que de nifio sentia contra su madre y los estallidos con que agredia a las mujeres en su vida adulta:

Mi madre era sobreprotectora de algunas maneras muy extravagantes. Recuerdo que me hacia estar inmévil,
sentado en una silla, durante horasy horas. Era su manera de vigilarme. «No se te ocurra moverte de esa silla»,
me decia, y si yo meiba al porche de adelante de la casa, empezaba a vociferar: «jNo quiero que estés donde yo
no pueda verte!». Asi que yo me quedaba en aquella silla, con el estdmago tan tenso como s o tuviera hecho de
cemento, y la cabeza empezaba a latirme de tal manera que parecia que se me fuera a caer.

Charlie reorientd hacia si mismo sus sentimientos coléricos y los convirtio en reacciones fisicas. Para é aa
mucho mas aceptable padecer un dolor de cabeza o de estdbmago que tener conciencia de lo enojado que estaba
con su madre. Cuando crecio, siguio teniendo reacciones fisicas cada vez que se enfurecia. Al comienzo de su
terapia, se emociond mucho a descubrir larelacion entre los signos fisicos de advertenciay su comportamiento:

Por dentro sigo sintiendo siempre lo mismo. Las tripas que se me ponen tensas y la cabeza que empieza a
latirme como antes. Lo mismo que sentia de pequefio. Ahora, eso es la sefial de que estén por desatarseme los
demoniosy que voy a decirle a ella alguna crueldad, a gritarle o a hacer algo que restablezca mi control sobre
ellay le muestre quién es el que lleva los pantal ones.

Cuando Charlie se encolerizaba con su compariera actual, |la atacaba de la misma manera que de nifio le
habria gustado atacar a su madre. Lo que hacia era librar una antigua batalla con una adversarianuevay gienaa
laraiz del problema.

El misdgino esta auténticamente convencido de que su célera contra su compafera se debe alas deficiencias
de dla. Para é, es més facil atacar a su pargja que enfrentarse con las verdaderas fuentes de su rabia. Se Siente
justificado al desplazar su cdlera sobre las mujeres. Parte de esta justificacion puede provenir de las experiencias
gue vivié en su casa cuando era nifio, pero buena parte de ella se origina directamente en nuestra cultura.

El apoyo cultural ala agresion masculina hacia las mujeres

Nuestras leyes e ingtituciones referentes a los derechos de las mujeres y a las prerrogativas masculinas estan
cambiando, pero muchos hombres siguen creyendo aln que su imagen masculina depende de su capacidad para
dominar y controlar alas mujeres.

Nuestra cultura refuerza esta idea presentando alas mujeres como blancos adecuados para la hostilidad de los
hombres. En la literatura, € cine y la television, los hombres usan a las mujeres no solo como términos de
comparaciones favorables para ellos, sino también como escudos y rehenes. Con escalofriante regularidad, las
violan, las matratan o las matan. La pornografia presupone que la seduccion inherente en una mujer justifica
cualquier acto de sadismo fisico 0 sexua que un hombre quiera cometer contra ella.

Al misdgino, que llega ala edad adulta tan lleno de miedo a las mujeres como a los intensos sentimientos que
ellas le inspiran, estos mensgjes culturales refuerzan su justificacion para ser cruel. Una cultura que, desde la
Biblia en adelante, ha presentado a las mujeres como perversas, malignas y siniestras, ofrece a los misdginos
abundantes razones para odiarlas, temerlas y vilipendiarlas. La psicoandista Karen Horney ha escrito: <l
hombre no se ha cansado jamas de encontrar expresiones para las violentas fuerzas que lo empujan hacia la
mujer y, al mismo tiempo, para € terror de que ella pueda arrastrarle a la muerte o a la condenacion».

A laimagen de las mujeres como seres malignos se suma e imposible modelo cultural del machismo, que los
nifios se ven forzados a emular. Es un modelo que exige que un hombre sea poderoso, independiente,
invulnerable, dominante y duefio de sus emociones. Desde luego, jamas debe temer alas mujeres ni depender de
dlas. Ningun hombre puede vivir a la dtura de semegjante modelo, porque no da cabida a las emociones y las
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necesidades humanas normales. Y es un modelo especialmente inadecuado para € hombre a quien las
circunstancias en que se desarroll6 su infancia han dejado con la desesperada necesidad del amor de una mujer.

LOSEPISODIOSEXTRAMATRIMONIALES

Cuando Gerry creci6, su avidez por las atenciones de una mujer dio como resultado un comportamiento
sumamente destructivo y poco ético. Su trabgjo como psicologo le permitio gercer poder sobre muchas de sus
pacientes femeninas, y ademas controlarlas mediante e recurso de tener relaciones sexuales con ellas. Ese era
uno de los recursos de que se valia para intentar superar su nostalgia de ser consolado por una mujer.

De la misma manera, hay muchos misdginos que incurren en episodios extramatrimoniales en su procura
interminable de compensar o que no tuvieron de nifios.

Sin embargo, poder entender por qué e misdgino tiene episodios extramatrimoniales no le sirve de mucho
consuelo a su pargja. Nicki descubrio que Ed tenia una amante cuando encontrd un recibo de compra de lenceria
finaen su chagueta deportiva. He aqui lo que me dijo:

Estaba tan locamente celoso de todo |0 que yo hacia, de la gente a quien veia... Y cuando descubri que é
tenia un lio, me parecio e colmo. Empecé inmediatamente a hacer las maletas. No queria ni siquiera hablar con
él.

Los celos y la posesividad de Ed son tipicos. Hay muchos misdginos que mientras tienen episodios
extramatrimoniales suponen que su compafiera hace lo mismo. Cuanto més culpable se siente e hombre, tanto
mas necesario se le hace proyectar su culpa sobre su pargja. Al hacerlo, la convierte a ella en la «<mala». Ademas,
es0 |e permite asumir menos responsabilidad por su comportamiento, puesto que a ellala cree también culpable.

Por regla general, estos episodios no modifican la desesperada necesidad que siente €l misogino de aferrarse a
Su pargja.

Cuando Illegd Ed y vio que yo estaba realmente decidida a dejarlo, se vino abajo. Ni en un millén de afios me
habria imaginado yo ver a aquel hombron de un metro ochenta, policia, llorando asi a gritos, rogando,
suplicando y sollozando. Parecia un nifio pequefio. Finalmente senti pena por €. Mejur6 que si me quedaba, s
le daba una nueva oportunidad, dejaria de ver ala otra mujer. Asi quelo hice; me quedé.

Para Ed, Nicki seguia representando a su madre, y no podia desprenderse de la mujer en quien veia su fuente
principa de apoyo y de amor.

Ed hizo todo lo posible para que su infidelidad no llegara a conocimiento de Nicki, pero otros misdginos no
se esfuerzan tanto. Nate, por gemplo, dejaba ver sin recato alguno sus inf idelidades con sus empleadas. He aqui
lo que me conté Lorraine:

A mi me enfermaba tener queir con é alas fiestas de la compafiia, porque tenia que fingir que no me daba
cuenta de como atendia a quienquiera que en ese momento fuese su «favorita». Me dejaba sola, mientrastodo €
mundo me miraba, mientras é bailaba con esas mujeres y les hacia toda clase de insinuaciones en mi propia
cara. Era horriblemente humillante.

Nate se valia de esos episodios extramatrimoniales para castigar y humillar a su mujer, no solamente para
satisfacer sus necesidades sexuales y emocionales.

Otros misbginos pueden usarlos como una manera de asegurarse de que nunca tendran que estar solos. Asi se
crean un respaldo que les exime de la preocupacion por la posibilidad de quedarse sin mujer.

En & complicado ambito de lainfidelidad concurren muchos factores, y no todos los misoginos son infieles.
Para los que lo son, los episodios extraconyugales suelen constituir un campo mas donde intentan resolver sus
miedos, necesidades y conflictos infantiles.

LA DEPENDENCIA'Y EL MIEDO AL ABANDONO

Todos los hombres que hemos descrito llegan ala condicion adulta con sentimientos muy ambivalentes en lo
que e refiere a las mujeres, sentimientos que se basan en buena medida en |as relaciones que tuvieron con su
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madre. También hemos visto de qué manera transfieren esos sentimientos a las mujeres con quienes se vinculan.
Una vez ha efectuado esa transferencia, un hombre llega a creer que depende de su compafiera en la misma
medida en que dependia de su madre.

Concomitante con ese miedo a la dependencia es € otro, igualmente aterrorizador, a que ela lo abandone.
Vuelven a aduefiarse del misdgino € terror de estar solo, € de no saber arreglarsdlasy € de verse abrumado por
una sensacion de necesidad insaciable. Bioldgicamente, este hombre es un adulto, pero en lo psicolégico sigue
siendo un nifio asustado.

Todos los comportamientos de que se vale el misodgino para mantener controlada a su compafiera se originan
en su profundo miedo & abandono, un miedo del que tiene que defenderse a cualquier precio. En su esfuerzo por
aplacar su angustia, € hombre procura alcanzar el control de su pargja destruyendo toda confianza que ella
pueda tener en si misma, de manera que nunca pueda ser capaz de degjarlo, y él se Sienta seguro.
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.
Como llegan lasmujeresa amar a quieneslasodian

Jackie se sintié descorazonada cuando se dio cuenta de que, pese a que estaba determinada a hacer |as cosas
de otra manera, su matrimonio con Mark era casi una mera copia de larelacion existente entre sus padres. Estas
fueron sus palabras:

Yo estaba decidida a tener un hogar donde fuéramos amables el uno con €l otro, y donde hubiera respeto
mutuo. No queria vivir en una especie de circo de tres pistas, como mis padres. Pero ahora veo que he hecho o
mismo que ellos.

Cuando Jackie se casd con Mark, le parecio que é era un hombre encantador e interesante, que durante toda
la vida seria un compafiero maravilloso para ella. Sus cualidades positivas eran las razones obvias de la atraccion
que sentia por é; € lado menos obvio de aguella atraccion, profundamente arraigado en la propia Jackie,
permanecia oculto para ella. Sean cuales fueren las razones que nos demos por habernos enamorado de tal o cual
persona, larealidad es que muchas de las formas de contacto que establecemos en nuestras relaciones intimas se
basan en pautas 0 model os que hemos aprendido de nuestros padres.

Una vez que empezamos a estudiar juntas agquellas vigjas pautas familiares, Jackie sintié que comenzaban a
perder su influencia sobre ella. Cuando entendi6 la relacion entre sus opciones como adulta y la forma en que
habia sido educada de nifia, pudo tener més control sobre su vida'y sobre lo que sentia por si misma.

A muchas personas les asusta echar un vistazo a las fuerzas que configuraron su caracter y su ambiente, pues
creen que € pasado debe enterrarse, y que volver la mirada hacia atrés significa complacerse de modo enfermizo
en la autocompasion y en remover vigjas heridas. Pero € descubrimiento de nosotros mismos puede darnos la
posibilidad de opciones nuevas e interesantes entonces cerradas. Cuanto mejor entendamos qué fue lo que nos
configuré como individuos, con mas herramientas contaremos para liberarnos de comportamientos que ya han
dejado de servirnos.

POR QUE ESTAN IMPORTANTE LA FAMILIA

Cuando somos nifios, la familia se ocupa de nuestras necesidades basicas de supervivencia, y es también
nuestra primera y mas importante fuente de informacion sobre e mundo. De ela aprendemos lo que hemos de
pensar y sentir sobre nosotros mismos, y lo que podemos esperar de otros. El cimiento emociona de la vida se
crea por obra de la manera en que nos trataron nuestros padres, de la forma en que se trataban entre ellos, del
tipo de mensgjes que nos transmitia su comportamierto, y de la forma en que nosotros, internamente, mangjamos
esainformacion.

La imagen de uno mismo

L os nifios pequefios creen que sus padres son seres poderosos e importantes, que monopolizan laverdad y la
sabiduria. Por ende, cualquier cosa que uno de elos diga debe ser cierta y exacta. Cuando uno de los
progenitores emite un juicio sobre el vaor basico de un hijo, esta opinion se convierte en un hecho en la mente
impresionable del nifio. Si los padres hacen saber a sus hijos que son buenos, valiosos y dignos de amor, los
nifios llegarén a tener una vision positiva 'y solida de si mismos. Esperaran que las demas personas los traten
bien, porque estarén convencidos de que o merecen.

Pero s € tratamiento inicia que recibe un nifio le ensefia que es malo y no se comporta bien, que no tiene
valor aguno y esindigno de amor, !a criatura encontraré formas de organizar su vida que confirmen semejante
opinion.

Las imagenes negativas que de si mismos llegan a tener algunos nifios conservan su vigencia en la edad

adulta. Mientras buscaba un comin denominador entre las mujeres con quienes estaba trabgjando y que tenian
compafieros misoginos, descubri que todas cargaban, desde la infancia, con unaimagen profundamente negativa
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de ellas mismas. Esa imagen dafiada era, mas que ningun otro factor, o que preparaba a aquellas mujeres para
aceptar € trato violento y abusivo de sus compafieros.

Los modelos

Mientras estamos desarrollando nuestraimagen de nosotras mismas vamos también aprendiendo, mediante la
identificacidn con nuestra madre, 1o que significa ser mujer y como se espera que se conduzcan las mujeres con
los hombres. Nuestro padre, por otra parte, se constituye en nuestra primera referencia de como se conducen los
hombres y como tratan a las mujeres. Ademas, la interaccion entre nuestros padres nos proporciona la primera
imagen —Yy la més importante— de cdmo se conducen las pargjas. No hay pelicula, programa de television ni
informacidn escolar que se convierta en una maestra més poderosa que el contacto cotidiano con €l matrimonio
de nuestros padres. De nifios no nos damos cuenta de que hay muchas otras maneras de llevar un matrimonio, y
el de nuestros padres se convierte en e modelo sobre el cua se basan nuestras opiniones futuras de lo que es una
relacion hombre-mujer.

Los mensajes

Una de las formas en que aprendemos de nuestros padres es a recibir |0s mensgjes que nos transmiten con su
comportamiento. En este sentido, 1a palabra mensaje no se relaciona con comunicaciones verbales directas entre
los padres 'y € hijo, sino con lainterpretacion que este hace del comportamiento y de los enunciados verbales de
aquéllos. Por gemplo, es posible que a una nifiita no le digan jamés directamente que la opinién de ella no
importa, pero s los padres la interrumpen a todas horas o le dicen que se calle, no tardard en llegar a la
conclusion de que cuanto ella tiene que decir carece de importancia

Los mensajes que recibimos de nifios se convierten, para e resto de nuestra vida, en € nucleo de la
informacion que usamos sobre nosotros mismos y de la posicion que ocupamos en e mundo. Sin embargo, con
frecuencia no nos damos cuenta siquiera de que esta informacién existe. Uno de los mayores beneficios que se
derivan de pasar revista a nuestra historia es que descubrimos la naturaleza de los mensgjes que recibimos de
nuestros padres. Aungue sea un proceso doloroso, este descubrimiento nos ayuda en nuestro esfuerzo por
cambiar nuestro comportamiento presente, e incluso 1o que sentimos hacia nosotras mismas. Los mensgjes,
después de todo, se aprenden, y cuaquier cosa aprendida se puede desaprender.

La repeticion de pautas

De nifios, y debido a nuestra dependencia, experimentamos la sensacion de ser impotentes en un mundo de
gentes poderosas. Cuando nuestras circunstancias hogarefias resultan desagradables o dolorosas, nos defendemos
de ellas prometiéndonos en secreto que cuando Ileguemos a mayores haremos las cosas mejor que nuestros
padres.

Sin embargo, como sblo sabemos lo que hemos aprendido de nifios, cuando somos adultos seguimos
buscando experiencias y relaciones que nos ofrezcan la comodidad de ser familiares. Por eso, a pesar de nuestras
heroicas promesas de hacer |as cosas de otra manera, es frecuente que terminemos por repetir las situaciones y
relaciones de nuestra nifiez. Un buen gemplo de elo es € caso de la mujer, hija de un acohdlico, que termina
casandose con un acohdlico: esta repitiendo la situacion familiar para ella. Ademés, procura convencerse de que
ahora, como adulta, tiene e poder de reescribir @ vigo guidn familiar, pero dandole un fina feliz. En otro
tiempo sufrié por € desamor de su padre, porque era acohdlico. Ahora intentara alcanzar ese amor de otro
alcohadlico.

El impulso a la repeticion de lo familiar, combinado con € segundo e igualmente poderoso impulso a
conseguir gque las cosas salgan mejor, se convierte en una trampa donde caen muchas mujeres. A pesar de su
determinacion a tener mejores relaciones que las que mantuvieron sus padres, desembocan en situaciones muy
similares.

Cuando Jackie y yo comenzamos a estudiar los antecedentes y la historia familiar de ella, descubrimos
muchas pautas 0 modelos que se remontaban a sus primeros afios de vida 'y que se ponian de manifiesto en sus
problemas actuales con Mark. En el caso de Jackie fui especialmente afortunada a poder trabajar no solamente
con ella, y mas adelante con Mark. sino también con Lorraine, la madre de Jackie. En un primer momento,
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Lorraine acudio para ayudar a Jackie a resolver algunos de sus conflictos con la familia, pero siguié en terapia
para aclarar ciertos importantes problemas propios. Todo esto me dio una valiosa visién multigeneraciona de las
pautas familiares.

LA HISTORIA DE LA FAMILIA DE JACKIE

Lorraine, la madre de Jackie, tenia 17 afios mando conocié a Nate. A €, ella le parecidé wa delicaday
bellisma flor exdtica que crecia en su pobre vecindario urbano. A Lorraine le interesaba € arte y, por més que
su familia fuese pobre, ella estaba estudiando danza. Nate se enamoré locamente de ella. Era un joven pujante,
ambicioso y carismatico, seguido por un rebafio de admiradoras, y Lorraine se sintio sumamente halagada por €
inmediato interés que demostro por ella

Nate manifesté una urgencia sexua feroz, y Lorraine, con toda la inexperiencia resultante de una proteccion
familiar excesiva, no tardd en quedar embarazada. Lafamilia de ellalos oblig6 a casarse atoda prisa, y Lorraine
hubo de abandonar sus suefios de llegar a ser bailarina; Nate tuvo que degjar la escuela secundaria para buscar
trabgjo, y renunciar a su idea de estudiar medicina. Los dos se sentian estafados, como si 1os hubieran despojado
de su juventud.

Larelacién fue tormentosa desde e mismo dia de la boda. La adoracion que sentia Nate por su joven esposa
se convirtié pronto en posesividad, cdlera'y celos. Impuso la exigencia de estar a tanto de cada paso que ella
daba, y llegd a controlarla mediante las escenas que le montaba y con sus atagques verbales. Durante |os periodos
de cama seguia siendo un amante ardoroso, pero con frecuencia sus estallidos coléricos sumian a su mujer en
largas depresiones y en un retraimiento |loroso. Las abrumadoras responsabilidades de un matrimonio y un bebé
alos 18 afios, sumadas a comportamiento versatil de Nate, acabaron con cualquier espiritu de independencia
gue pudieratener Lorraine. Ese fue & marco familiar donde naci6 Jackie.

CUANDO LA MADRE ENSENA LA SUMISION

Uno de los primeros recuerdos de Jackie era de su padre gritandole a la madre porque habia dejado abiertala
puerta del armario:

La llamé egoista, haragana y sucia de mierda, y después desparramo por toda la cocina las ollasy sartenes
y la obligb a que lasrecogiera. Yo veia que mi madre estaba temblando, y como le corrian las lagrimas, pero no
dijo nada. Selimito a hacer lo que é le decia.

Lorraine no intentd defenderse ni hacerse valer. Mas adelante, solia quegjarse, comentando con Jackie lo
desdichada que era y diciéndole que nada podia hacer a respecto. Independientemente de que Lorraine se diera
cuenta o no, 1o que estaba haciendo era proponer a su hija un modelo muy poderoso de comportamiento.

«Mantener larelacion a cualquier precio»

El incidente del armario que describi6 Jackie representa d estilo de relacion y € desequilibrio de poder en €
matrimonio de Lorrainey Nate. El mensgje que recibié Jackie cuando vio como su madre se sometia alos maos
tratos de Nate fue que la Unica manera de afrontar la agresion de los hombres es someterse y ceder. Dd
comportamiento de su padre aprendié que a los hombres les esta permitido actuar como selesocurra, y quelas
muj eres tienen que aguantarselo.

Otro poderoso mensgje implicito en aquella escena era: s mi madre no puede protegerse sola, es indudable
gue no puede protegerme a mi. Dicho de otra manera, Jackie no podia confiar en que su madre laayudara s la
cOlera del padre se volvia contradla
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Aunque cada comportamiento de los padres transmite algin tipo de mensgje, son solamente los temas
repetitivos los que forman laimagen del mundo de un nifio. Si una nifia ve que su madre acepta los malos tratos
fisicosy los psicol 6gicos, entiende que no hay limites paralo que a un hombre se le permite hacerle a una mujer.
Una madre que se dgja golpear estd demostrando a su hija que una mujer debe tolerar cualquier cosa con tal de
aferrarse a un hombre.

Cuando L orraine se sometia continuamente a las agresiones de Nate, estaba comunicando a Jackie que no era
capaz de sobrevivir sin su marido.

Yo nunca pude entender por qué mi madre, que a mi me parecia maravillosa, se quedaba con mi padre
cuando € la trataba tan cruelmente —me contaba Jackie— Ya desde peguefia yo me daba cuenta de que é no
veia en ella a la persona tan especial que a mi me parecia. Yo acostumbraba a preguntarle por qué se quedaba,
especialmente cuando la veia llorar después de que é la hubiera insultado, y me decia: «Pero, ¢adonde puedo
ir? ¢Qué podria hacer? ¢Quién se ocuparia de nosotras?»

Los mensgjes que recibid Jackie de la interaccion de sus padres —que € mundo es un lugar que inspira
miedo a una mujer que no tiene un hombre al lado, que las mujeres son desvalidas y dependen de los hombres, y
que los hombres tienen todo el poder en las relaciones y las mujeres ninguno— guedaron profundamente
grabados en sus actitudes y en sus percepciones. La nifia crecié firmemente convencida de que una mujer debe
tener una relacion con un hombre a cualquier precio, incluso si ese precio es su propia dignidad y su
sentimiento del propio valor.

EL APOYO CULTURAL A LA DEPENDENCIA DE LASMUJERES

La sociedad ha respaldado tradicionamente la idea de que las nifias son inferiores a los muchachos, de que
carecen de capacidad para cuidarse por si solasy de que las mujeres necesitan que los hombres velen por €llas.
Todos hemos visto que laprensa, laradio, latelevisidny € cine presentan alos hombres como seres mas fuertes,
méas competentes y més despiertos que las mujeres, alas que con frecuencia se pinta como demasiado emotivas,
indecisas, de pensamiento disperso, pasivas, ilogicas, manipuladoras e incluso maévolas. Tales estereotipos
contribuyen a dafiar la capacidad que pueda tener una chicajoven de verse como una personafuerte y valiosa

Con tales puntos de vista corre pargjas la disparidad entre los logros por los cuales se admira a muchachos y
muchachas. Si es probable que a las jovenes se las adabe por sus modales 'y por su apariencia, a menudo a los
muchachos se les elogia por sus éxitos académicos y por su fuerza fisica. También es probable que a las nifias no
se las estimule a conocer y dominar la vida, y si en cambio a cultivar la habilidad de manipular a terceros para
gue negocien con & mundo en nombre de dlas. Lo que estan recibiendo esas jévenes son lecciones de
desvalimiento.

Incluso después de haber crecido, muchas mujeres hemos seguido creyendo que es muy poco € control que
tenemos de nuestra vida. Acaso veamos a otros como s fueran 1os que toman las decisiones que nos afectan, y
que lleguemos a sentir la vida como ago que nos sucede. Este sistema de creencias, reforzado por la
identificacion infantil con madres que son model os de dependenciay desvalimiento extremos, prepara a muchas
mujeres a aceptar matrimonios en que los hombres abusan de éllas.

«Hazlo quete digo, no lo que hago»

Lo que tiene mayor influencia sobre un nifio es e comportamiento, no las palabras. Cuando una madre dice a
su hija que no se dege controlar por un hombre, o que no le permita actitudes violentas con €lla, y después le
muestra el comportamiento opuesto en su propia relacion con  marido, la muchacha reaccionard al mensgje que
le transmite la conducta, no alas palabras.

Paula, que antes de casarse con Gerry era una artista de éxito en el campo comercial, me contd que la madre
la habia animado a seguir una carreray la habia apoyado, tanto financiera como emociona mente:

Mi madre era una artista consumada, y estaba empezando a obtener cienos beneficios econémicos con su
obra. Pero mi padre se burlaba constantemente de ella. Solia mirar por encima de su hombro mientras pintaba,
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y le decia: «Ya se ve que no eres Picasso, carifio». Cuando yo tenia 14 afios, ella dgj6 definitivamente de pintar,
y cuando le pregunté por qué, me dijo: «¢Qué sentido tiene, S a papa no le gusta?» jElla, que siempre me
estaba diciendo lo importante que era que yo tuviese mis propios intereses y que hiciera lo que yo queria, sin
atender a lo que dijeran otros, ahora dejaba de pintar porque mi padre no lo aprobaba! Me senti furiosa con
ela.

El mensgje que recibié Paulafue: esimportante que td seas independiente y tengas carreray éxitos, pero ami
€sas Cosas No me estan permitidas. Més adelante, ya casada con Gerry, Paula se dio prisa en abandonar su carrera
cuando @ empez0 a criticarle su trabajo. «lmagino que me importaba mas la aprobacion de @ que continuar», me
dijo. Pese a apoyo verba que la madre prestaba a sus éxitos profesionales, Paula respondio a decto, més
poderoso, de haberla visto abandonar su propia carrera.

Incluso cuando una mujer puede liberarse de este tipo de modelo del rol ofrecido por la madre y lograr su
independencia financiera, es probable que siga viéndose como inferior y que tolere las agresiones psicol gicas
de su compafiero. Tanto Rosalind como Laura eran buenos gjemplos de esta actitud. Ta como sefidé cuando me
referi a «la paradoja de la mujer poderosa», una mujer puede ser independiente y adulta en su vida comercial o
profesional, y seguir reaccionando como una criatura desvalida en sus relaciones més personaes e intimas.

LA DOBLE IDENTIFICACION

Es motivo para rendir tributo a la elasticidad y resistencia de los nifios e hecho de que, incluso de las
situaciones familiares mas conflictivas, sean frecuentemente capaces de internalizar algunas caracteristicas
positivas y Utiles que habran de servirles en la edad adulta. Jackie, por gemplo, interndizé de manera muy
positiva ciertas caracteristicas agresivas del padre, que se convirtieron para ella en los instrumentos que habrian
de permitirle lograr |os objetivos de su carrera.

La mayoria de las mujeres que tuvieron un padre tiranico y una madre pasiva hacen su identificacion sexual
primaria con la madre, pero también pueden asumir como caracteristicas suyas algunos aspectos de la
agresividad del padre. En las familias donde uno de los progenitores tiene, evidentemente, mucho méas poder que
e otro, suele suceder que un nifio, sin darse cuenta, asuma como parte de su caracter muchos dributos del
miembro més poderoso de la pargja, aungue se trate del progenitor del sexo opuesto.

Pero Jackie, como muchas de las mujeres que he visto, creia que solo en su vida profesional era capaz de usar
e poder que habia tomado de su padre. A medida que fuimos trabajando juntas, se quedd encantada a descubrir
gue podia echar mano de esa misma eficiencia en su vida personal. Como las habilidades ya las tenia, ahora era
cuestion de aprender a usarlas en su relacion con Mark. (En la segunda parte de este libro estudiaremos la forma
de usar y reencauzar algunas de estas habilidades.)

EL MIEDO A PERDER EL AMOR DE PAPA

Cuando Jackie tenia cinco afos, Lorraine volvié a quedar embarazada. Una vez més, e momento era
inoportuno: Nate estaba trabajando a comision y sus ingresos fluctuaban mucho y en forma brusca. A Lorraine,
para quien e embarazo fue dificil, le aterraban las responsabilidades de tener un segundo hijo. Acosada por
episodios de depresion, se pasaba mucho tiempo en cama. Jackie recordaba que este periodo sefid 6 un cambio
importante en la forma en que la trataba su padre:

Una noche, mientras cendbamos, se me derramo la leche, y de pronto mi padre se enfurecié conmigo y
empezo a gritarme. Jamas |o habia hecho antes, pero se encolerizd tanto que crei queiba a estallar. Sele puso
lacararojay selehincharon las venas ddl cuello. Yo estaba aterrorizada. Me dijo a gritos que por mi culpa se
estaba hundiendo la maldita casa, que él se rompia e culo por nosotrasy que yo estaba arruinandolo todo.
Después me obligé a limpiar |o que habia tirado, mientras €l me vigilaba para que secara hasta la Gltima gota,
sin dgjar en ninglin momento de vociferar y maldecir. Yo sollozaba de tal manera que ni siquiera alcanzaba a
ver e suelo. Tenia la sensacion de que era e fin del mundo, de que habia perdido para siempre su amor.

Para e nifio o nifia que cree haber perdido € amor de sus padres, € dolor y la angustia son muy reales. El
hecho de que los nifios tiendan a no ver més alla del momento presente intensifica sus sufrimientos, pues creen
gue los crueles sentimientos de ese momento se prolongaran en € futuro.
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Como los nifios dependen totalmente de sus padres para su supervivencia fisicay emocional, su necesidad del
amor de los padres es absoluta. La necesidad normal de un vinculo con € padre se intensificasi éste leretira su
amor y se convierte para el hijo en una figurainspiradora de temor y angustia. Cuanto mas aterrador es el padre,
y cuanto mas amenaza con irse, tanto méas desesperadamente se aferraraa é e nifio, en un esfuerzo por volver a
ganarse la buena voluntad paterna. Para € nifio confundido, esa figura colérica que ama a mismo tiempo que le
causa dolor, es la de un gigante; un gigante que controla la vida del nifio valiéndose del miedo y de la
manipulacion del amor. El nifio tiene que estar constantemente planeando su comportamiento, para evitar laira
del padre o para conseguir su aprobacion.

Toda relacion padre-hija tiene su racion de conflictos y desacuerdos, pero s € tono predominante es de
afecto y respeto, la hija llegard a tener un sentimiento de confianza y seguridad hacia los hombres. Como €
padre es e primer hombre en su vida, se convierte en e modelo sobre € cua basara ella sus incipientes
expectativas referentes alos hombres. Y |a forma en que € la trate determinard ademés, en gran parte, lavision
gue ellatenga de si misma.

«Si papa lo dice, debe ser verdad»

Cuando su padre la insultaba, Jackie interpretaba esos calificativos como auténticas evauaciones de lo que
ellaera, no como los exabruptos de un hombre colérico y agresivo. Las palabras de él eran como golpes fisicos,
y lesionaban de tal manera € sentimiento que ella tenia de su propio valor, que se sentia como s é la hubiera
golpeado o abofeteado.

Cuando una nifia se ve sometida a ataques verbales, no solo los siente como ago que le hacen a ela, sino
como algo que ella misma ha causado con sus fallos. Al no poder concebir los nifios que esos padres que les
parecen todopoderosos como dioses puedan hacer algo mal, se creen lo que los padres les dicen. La opinién
negativa del padre se convierte en e hecho sobre e cua la nifia basa su imagen de si misma. Si 1os mensgjes
relativos a su persona gue recibe la nifia son principalmente positivos, su imagen de si misma sera sana. Pero en
muchos casos, |0s mensajes positivos estén siendo constantemente anulados por otros negativos.

Las opiniones que Nate expresaba de Jackie se convirtieron en parte de lo que €ella creia ser. Ya de adulta,
cuando su marido la agredia de manera muy semejante, le resultaba facil retroceder hasta el punto en que volvia
a sentirse una «nifia mala». La nifia a quien se hace sentir que es «maa» como persona empezard a aceptar las
culpas de todo lo que ande ma en su casa.

COMO SE APRENDE A ASUMIR LA CULPA

Cuando Jackie tenia seis afos nacié su hermanita Clare. Al mismo tiempo, Nate lleg6 a ser gerente de una
tienda de articulos deportivos. Con @ aumento de ingresos y la expectativa de un futuro mejor, la familia se
mudd a un apartamento més amplio y Lorraine empezo a cuidar de Clare con un placer que nunca habia podido
permitirse con Jackie. Esta no tard6 en darse cuenta de que su hermana eralafavorita Clare llegd a simbolizar €
cambio de suerte de la familia. Nate empezd a vaerse de los celos que naturadmente Jackie sentia por su
hermanita como una nueva prueba de la mezquindad de la nifia, a quien, ademés, habia empezado a culpar de
todas las tensiones o conflictos que se producian en la familia. Aunque seguia atacando verbalmente a Lorraine,
ahora encontraba en su hija una nueva canaizacion de sus rabietas. Cada vez que se encolerizaba, echaba a
Jackie la culpa de todo.

La forma en que Nate convertia a Jackie en blanco de su agresion la puso en la situacion de ser € chivo
emisario de la familia. Es tradicional que la gente como Nate, incapaz de aceptar la responsabilidad de sus
defectos y frustraciones, busgue —y encuentre— a una persona menos poderosa a quien culpar de todo lo que le
molesta. A causa de su dependencia, vulnerabilidad y vision limitada del mundo, los nifios son los candidatos
idedles para este rol de chivo emisario.

Debido a dicho rol, Jackie era incapaz de superar la idea de que €lla era la culpable de cualquier cosa que
anduviera mal en su vida.

Su hermana, sin embargo, no se vio sometida a ese tipo de acusaciones. Esta situacion no es excepciona; con
frecuencia dos hijos de la misma familia reciben tratamientos muy distintos. Como resultado, es probable que
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terminen teniendo imagenes sumamente dispares de si mismos, y que las diferencias entre la vida que cada uno
deelosllevay las relaciones que entablan en su vida adulta sean enormes.

«Papé esta enojado porquetd...»

Cuando comenzd a sefidar a Jackie todas las cosas que la nifia hacia 'y que irritaban a su padre, Lorraine
estaba, sin darse cuenta, reforzando en su hijalaidea de que ella era la culpable de los problemas de la familia
«Papa esta enojado porque tu...», solia decirle Lorraine, y a esas palabras seguia una retahila de razones
arbitrarias para el comportamiento irraciona de Nate:

S yo hablaba en voz demasiado alta o comia con demasiada rapidez, o si no saludaba a papa de la maneta
adecuada tan pronto como é Ilegaba a casa, mi madre decia que yo lo hacia enojar. Me pasaba una cantidad
tremenda de tiempo pensando qué habia hecho, qué habia dicho, por qué era incapaz de ser buena para que
papad me quisiera y no se enojara asi. Todos los dias me hacia a mi misma un millén de promesas de megjorar,
para que asi papa no siguiera encolerizandose.

Lorraine estaba desplazando sobre su hija parte de la furia que Nate dirigia contra ella. Jackie aceptd esta
responsabilidad y se convencié de que, cuando su padre estaba irritado, a €lla le correspondia apaciguarlo. Como
resultado, la energia que la nifia debié haber dedicado a su desarrollo emocional la dilapidd en su preocupacion
por ayudar a su madre a mantener la paz en la casa. La consigna de «no irritar a papa» se convirtio en e lema
que regialas vidas de lamadre y de la hija.

«Jamas puedes estar segura de lo que te haré sentir un hombre»

Laforma en que Nate trataba a Jackie no era siempre agresiva. Cuando queria, su padre lograba que Jackie se
sintiera € centro del universo, una nifia adorada y especialisma. Cuando é |le demostraba su amor, Jackie veia
en su padre a un héroe maravilloso y volviaa creer que ella seria Siempre su nifiita preciosa

Lo que yo més anhelaba era un par de patines para € hielo. Papa me habia prometido que me los
compraria, pero como yo tengo los pies demasiado pequefios, encontrar patines para mi resulté bdo un
problema. La tarde que é habia decidido comprarmelos llovia muchisimo, pero de todas maneras sali6 en
busca de ellos. Tuvo que recorrer ocho tiendas diferentes hasta encontrar los que meiban bien, asi que cuando
regresd a casa eran mas de las diez de la noche y yo ya estaba acostada. Me desperté cuando é entré en mi
habitacién, y jamés olvidaré la sonrisa que aparecio en su rostro cuando me ofrecio los patinesy me los degj6 a
los pies dela cama. En aquel momento o amé muchisimo, y pensé que era el megjor padre del mundo por o que
habia hecho por mi.

La yuxtaposicion del padre maravilloso y magnanimo con la figura tirénica y agresiva componia, para la
pequeria Jackie, un hombre de dimensiones miticas. El hecho de saber que en ocasiones é podia envolverlaen €
calor de su adoracion hacia que sus estallidos de colera fueran alin més devastadores para la nifia.

«Tienesque amarlo a pesar de todo»

El dilema para Jackie era que cuando su padre poderoso y adorado le demostraba su amor, ela se sentia
maravillosamente, pero cuando era cruel e inspiraba miedo, confusion y rechazo.

En su matrimonio con Mark, Jackie se encontré reviviendo @ mismo modelo de relacion. Estaban los
momentos de maravillosa elevacion en que Mark la amaba, y aquellos otros, terribles, en que le negaba su amor
y se mostraba cruel con ela. Pero no importaba como se sintiera Jackie: 10 que se esperaba de ela era que
brindase a Mark toda su lealtad y devocion, como de pequefia le habian ensefiado a dar su amor y su devocion a
su padre, por més que é estuviera matratdndola.

Los poderosos mensges sobre los cuales se habia modelado € comportamiento de Jackie eran: tus
sentimientos no importan, y aungue un hombre te maltrate, td tienes que seguir amandolo.
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APRENDER A TRAGARSE EL ENOJO

Cuando lo maltratan, cuaquier nifio siente un tremendo enojo. ¢Como es posible que a uno lo traten
injustamente y no enojarse? ¢Como es posible que desprecien tus sentimientos y que no te enojes? Jackie no
congtituia la excepcion. Pero, como a muchos nifios, a Jackie no se le permitia expresar su rabia.

Unavez, durante la cena, dije ago que a papa no le gustd, y me gritd: «jOjalé te ahogues!». Fue como s me
hubieran dado una pufidada, y senti que las l&grimas me quemaban los ojos. Me levanté de la mesay me fui
corriendo ami habitacién, allorar desesperadamente, sin poder pensar otra cosa que: «Ojaate ahoguestl. Ojaa
te mueras». Estaba muy dolida y furiosa. Después, mi madre entré en mi habitacion y me dijo que seria megjor
gue volviera a la mesa porque papa estaba realmente rabioso conmigo ahora. «Dile que lo sientes», me susurré
cuando volvi. Yo siempre tuve que tragarme aquella rabia atroz, cada vez que é me humillaba.

El enojo es una emocién humana normal, y todos los nifios o experimentan en diverso grado, pero a muchos
padres se les hace dificil tolerarlo. Con frecuencia consideran, erréneamente, que el enojo de sus hijos es una
indicacion de su fracaso como padres. Cuando un nifio tiene una pataleta, la mayoria de los padres sienten que ya
no lo controlan y se sienten impotentes. Los nifios necesitan dar expresion a sus sentimientos de enfado, pero
dentro de limites razonables. Es necesario ensefiarles que |os sentimientos de enfado estén bien, pero que eso no
significa que puedan patear a perro, golpear a alguien o romper cosas. Cuando un padre ensefia a su hijo a
canalizar sus sentimientos de manera apropiada, e esté ensefiando una leccién muy importante.

Lasrestricciones culturales al enojo de las nifias

A los muchachos se los estimula a canalizar buena parte de su agresién por medio de los deportes, la luchay
la competitividad manifiesta, pero alas nifias se les ofrecen muchas menos vias de escape. De €ellas se espera que
sean amables y de carécter dulce; no se considera «femenino» que expresen su enojo gritando, peledndose o
dedicdndose a deportes agresivos. Aunque algunas nifias se conviertan en marimachos, la mayoria de ellas
aprenden a ventilar su enojo mediante la agresion verbal, cuyas formas estdndar son € chisme, € insulto y €
sarcasmo; otras formas menos directas incluyen e malhumor, e poner mal gesto y €l llanto.

Cuando € enojo se vuelve contrati misma

Si la agresion verbal no es suficiente como medio de canalizacion del enojo, como sucedia con Jackie, los
sentimientos de colera quedan enterrados vivos. Lamentablemente cuando una emocion fuerte —como €
enojo— se ve blogueada en su expresién normal, no se limita a desaparecer, Sino que encuentra otra salida. Para
Jackie, como para tantos nifios maltratados, esa salida lleg6 a ser ella misma.

Jackie empezd a volver contra ella sus sentimientos coléricos. Comenz6 a sentirse culpable de tener
emociones tan fuertes y prohibidas, y se convencié de que s experimentaba aquellos sentimientos terribles se
debia a que era una mala persona. El enojo, por supuesto, se convirtié en odio hacia si misma.

La nifia intentd entonces hacerse perdonar sus sentimientos de enojo ideando un elaborado grupo de
comportamientos que le permitieran demostrar a todos, empezando por si misma, que en realidad era buena y
digna de afecto y, sobre todo, que no era colérica. Se volvid obediente en extremo, docil y sumisa. A muchas
nifas se les ensefia precisamente eso, y mantienen ese comportamiento durante su vida adulta.

El problema con este conjunto de defensas contra el enojo es que establece un circulo vicioso. Cuanto més
ddcil eslanifia, mas ignorados son sus sentimientos y sus necesidades, con |o cual su enojo aumenta, y ellase ve
obligada a ser cada vez més sumisa para poder defenderse de €. Este circulo vicioso es el camino que recorren
todos los nifios maltratados.

«Si te sientesmal es porque eres mala»

Cuando Jackie se levantd de la mesa llorando después de que su padre le dijo que ojala se ahogara, estaba
[lamando la atencion sobre e comportamiento de €, pero todos empezaron a actuar como s fueraella e «villano
de la pelicula»; resultd ser Jackie la que se habia portado terriblemente mal. La crueldad de Nate jamés se podia
poner en tela de juicio. Es decir, que a Jackie no silo no se le permitia dar cauce a su enojo cuando su padre la
agredia, sino que no se le permitia decir «ay».
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Cuando a una nifia se le impide expresar su dolor, uno de los importantes mensgjes destructivos que esa
prohibicién le transmite es que s se siente mal, se debe a sus propias deficiencias. Y a este mensge
probablemente se unird € de que s necesita consuelo, esfeay repulsiva para los demas.

Jackie recordaba:

S yo lloraba por algo que mi padre habia dicho, é empezaba inmediatamente a burlarse de mi. Imitaba mi
llanto y decia: «Mirad qué cara mas fea. A nadie le gusta verla». Me decia que era desagradable y que «basta
de lloriqueos».

Como resultado de esto, Jackie mantuvo en su vida adulta la misma sensacién de soledad y aislamiento
cuando las cosas andaban mal. En vez de buscar consuelo cuando sufria, aprendié a refiirse ella misma, con lo
cual intensificaba su propio dolor. Después de haber hablado de un incidente en € cua Mark, su marido, se
habia mostrado cruel con ella, Jackie me dijo:

Estoy realmente harta de mi forma de reaccionar y de lo incapaz que soy. S no hago mas que quedarme ahi
[lorigueando como un bebé, no esraro que a é le dé asco.

Jackie se habia adherido a modelo de su infancia, de castigarse cuando sentia un dolor emocional; estaba
recogiendo la antorcha donde su padre la habia dgjado, y se habia convertido ella misma en su peor enemigo.

Una repercusion destructiva de esta situacion en la vida adulta de Jackie era que evitaba a cualquier precio
todo lo que significara una decisén o un enfrentamiento doloreso. Pero algunas opciones adultas, como
renegociar o poner término a una relacion que nos hace dafio, implican necesariamente sufrimiento emocional.
Si estas opciones se evitan, a dolor se suman ademas la autoacusacion y € autocastigo.

EL DRAMA COMO FORMA DE VIDA

Lo que més intensamente recuerdo es |la tension que se palpaba en € aire mientras esperabamos que regresara
mi padre. Cuando estdbamos mi madre, mi hermanay yo, todo era tranquilo y relgjado, pero tan pronto como
oiamos lallave en la cerradura, todo cambiaba. Nos poniamos tensas porgque nunca sabiamos de qué humor iba a
estar. Siempre teniamos la sensacién de andar escurriéndonos furtivamente por la casa, como alimafias, ya fuera
para limpiar algo a toda prisa 0 para tener preparado ago que lo gaciguara.. una copa, sus pantuflas, €
periddico o lo que fuese, con tal de evitar € estalido.

Latensién a que se refiere Jackie era un resultado directo del caos que reinabaen lacasay lo impredecible de
las situaciones. Todas tenian miedo de los humores imprevisibles de Nate. Siempre habia lagrimas, ruegos,
gritos y la amenaza de violencia fisica a punto de volcarse sobre €llas, todo eso seguido por periodos de calma.
Jackie recordaba que muchas veces, cuando su padre tenia un estallido de violencia, la reaccion de su madre era
llorar, pedir y suplicar, y apenas momentos despues, se besaban y se reconciliaban. El clima de su hogar paterno
era de enorme tension, combinada con elementos de amor, bondad y afecto, y como resultado se obtenia un
guisado emocional tremendo. EI mensaje que recibia Jackie era que lo dramético es un componente esencial del
amor.

No es nada extrafio que los nifios que se crian en un ambiente familiar tan tempestuoso aprendan a tomar,
erréneamente, e estrépito y e caos por amor, ni que de adultos lleguen a necesitar tales elementos en sus
relaciones amorosas. Han llegado a engancharse en lo que yo llamo adiccién alatragedia.

Este tipo de tragedia grandil ocuente puede enmascarar —como enmascara cua quier adiccion— |los aspectos
destructivos e infantiles de una relacion asi. El caos mantiene a los participantes en un estado tal de confusion
emociona, que no pueden evaluar con claridad la situacion. Es frecuente que los dos miembros de la pargja estén
tan exhaustos y agotados por las peleas, que ni siquiera puedan pensar.

Con frecuencia, los nifios criados en una casa donde hay un permanente clima de tragedia crecen con laidea
de que latension forma parte integrante del amor. Por consiguiente, una muchacha que ha crecido en una familia
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asi es la comparieraideal para el misogino carismético y explosivo. Para ella, las peleas, latension y latragedia
son lo «norma» y familiar. Siente que las bruscas oscilaciones del jubilo ala desesperacion, del amor a odio, de
laagresién a amor apasionado, constituyen otras tantas pruebas de amor.

L OSPADRES QUE CONTROLAN A LA HIJA ADOLESCENTE

Veamos ahora un extracto de una carta que yo pedi a Jackie que escribiera a su padre, hablandole de la
relacion de ambos durante su adolescencia:

Yo te amaba, te adoraba, pero temblaba de miedo cada vez que te enojabas conmigo. Hacia todo lo que
podia para complacerte, pero a ti nada te parecia bastante. Me comparabas con todas mis compafieras. Esta
era mas bonita; la otra, mas inteligente. Cuando yo conseguia algo, tu le quitabas importancia, pero s no
lograba lo que tu esperabas, me decias que era un fracaso. Constantemente me humillabas y me degradabas en
presencia de otras personas. Jamas pude saber qué pretendias de mi.

En vez de poder contar con todo €l apoyo y la ayuda que necesitaba durante su adolescencia, Jackie se sintié
alin més perseguida por € padre.

Cometi un delito terrible: descubri que habia muchachos. Llegué a ser muy popular, pero creo que por eso
mismo perdi para siempre a mi padre. Era como s se hubiera vuelto loco. Empezo a pel earse conmigo cada vez
gue me veia, y hacia cosas como no darme dinero o negarse a comprarme ropa. Yo tenia que pedirselo todo, y é
siempre estaba inventando la manera de que tuviera que quedarme en casa s tenia que salir con un chico o con
mi grupo de amigos. Empez0 a interrogarme cada vez que yo volvia; tenia que rendirle cuentas de cada minuto
gue pasaba fuera. Intentaba aplastar cualquier intento mio de independencia.

No es nada excepcional que un padre se sientaincdmodo ante € florecimiento sexual de su hija adolescente y
ante la necesidad de independencia de ella. Pero la actitud de Nate era extremay hacia dafio a Jackie: resolviala
confusion en que lo sumian los sentimientos prohibidos de atraccion hacia su hija rechazando a Jackie, pero a
mismo tiempo se mostraba sumamente cel0so y posesivo con ella. Al buscar peleas, molestarlaincesantemente y
fagtidiarla por minimos incidentes, conseguia que hubiera entre los dos un estado de guerra continuo.

L a adolescente se encuentra en la Ultima etapa previa ala condicién de mujer. Todas las experiencias que una
muchacha ha tenido desde su nifiez empiezan a converger paraformar la mujer en que ha de convertirse a llegar
alaedad adulta. Es una época en que la joven se siente dolorosamente insegura de si misma. Parece como s sus
emociones estuvieran dotadas de una vida propia y la tironeasen de una a otra reaccién extrema. Por dlo, la
adolescencia puede ser una época que ponga a prueba a toda la familia. Una adolescente no sélo necesita
independizarse; precisa también contar con € apoyo de su familia.

Laformaen que Nate trat6 a Jackie en esta delicada coyuntura terminé de convencerla de que algo no andaba
bien en ella. Hizo que la muchacha sintiera que la energencia de su feminidad era algo malo, y puso a sus
normales aspiraciones de independencia e sello de una prueba més de su indignidad y de sus deficiencias.
Naturamente, este refuerzo de la opinion que Jackie tenia de si misma —Ila de una «chica mala»— dafi6 aln
més su autoestima.

L as mujeres que terminan vinculdndose con misdginos suelen provenir de marcos familiares muy similares al
de Jackie: hay un padre controlador y tiranico, y una madre sometida. Siempre est4 presente alguna forma de
abuso psicoldgico, y cuando ademés hay abuso fisico y sexud, € influjo que ello tiene sobre la evolucion y la
autoestima de la nifia resulta aln mas devastador.

LOSEFECTOSDEL ABUSO FiSICO Y SEXUAL

Cuando Nancy fue a consultarme por primera vez a causa de sus problemas de depresion y exceso de peso, ni
siquiera se daba cuenta con claridad de que habia sido una nifia maltratada. La brutalidad del padre para con ella
aparecio en e curso de laterapia. Solo entonces pudo advertir Nancy la relacion entre los malos tratos a que la
sometia Jeff y laforma en que la trataron de pequefia. Nancy se habia acostumbrado a que la controlasen por €l
miedo y mediante severas palizas, y —I0 mismo que sucede con todos los nifios maltratados— se acostumbré a

77



Cuando & amor es odio Susan Forward

considerarse ella misma culpable de las violencias a que era sometida. Cuando mas adel ante se encontr6 con que
en su matrimonio la caificaban de «mala», e término le resultdo muy familiar.

En caso de que una muchacha sea objeto de abusos sexuales, a su tendencia a autoinculparse se agregan
innumerables capas de secreto y de verglienza. El agresor incestuoso proyecta siempre la culpa de su crimen
sobre la criatura de quien abusa. La muchacha aprende, pues, a verse como un ser sucio e indigno. Tras haber
aceptado durante su nifiez la humillacion, latraicion y la explotacion como condiciones de supervivencia, [o més
probable es que, en su vida adulta, la joven reviva esa misma relacion agresor/victima con los hombres con
quienes se vincule.

El crimen terrible del incesto empieza finalmente a despertar la atencion que merece. En los Estados Unidos,
a menos una de cada diez nifias sufrira este tipo de agresion por parte de un miembro de su familia. Estas
experiencias provocan un enorme dafio emociona en una muchacha joven, y deforman gravemente lavision que
éstatiene de si misma en cuanto mujer digna de amor.
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8
L ocura para dos

Larelacion con un misdgino no es realmente satisfactoria, ni para el propio misogino ni para su companera.
Sin embargo, como ya hemos visto, la que sufre més es la mujer. El tremendo desequilibrio de fuerzas que hay
entre ellos, y que a ella tanto dafio le hace, los mantiene a ambos encerrados en 1o que yo llamo una «locura para
dos».

Siempre que entre dos personas se establece una relacion intima se produce cierta polarizacion y, por
consiguiente, un desequilibrio de fuerzas. En las relaciones sanas, € poder vay viene de uno a otro, de manera
gue cada miembro de la pargja tiene, en alglin momento, més poder que € otro. Cuando € hombre es misdgino,
sin embargo, se da unarelacion en que solamente é tiene e poder, sin que este se desplace jamas alamujer.

Tanto el misdgino como su compariera han aprendido en la nifiez a ver e mundo en funcién del poderosoy €
desvalido, y a considerarse a si mismos débiles e inferiores. Sin embargo, en la vida adulta € hombre da la
impresion de fuerza, porque es quien agrede, ataca e intimida, en tanto que la mujer aparenta ser débil, en la
medida en que lo aplacay cede a sus exigencias. Pero |o que se manifiesta hacia €l exterior no es necesariamente
lo que esta sucediendo por debgjo de la superficie.

EI INTERCAMBIO DE SENTIMIENTOSPROHIBIDOS

Con frecuencia nos sentimos atraidos hacia una parga que «actlie», es decir, que traduzca en la accidn
aquellos sentimientos que nos resultan més incomodos. Esta es una de las formas en que encuentran expresion
los sentimientos que nos avergiienzan. Por ello, a muchas mujeres les atraen los misdginos. son hombres que
parecen poderosos, agresivos, dindmicos, y capaces de dar cauce a su enojo siempre que les place.

Si desde nifia la mujer se ha sentido incdbmoda con su propia coleray le ha tenido miedo, vera en e misogino
aaguien capaz de expresar por dlaalgunos de sus sentimientos col éricos.

El, a su vez, se siente profundamente avergonzado de sus carencias y su desamparo. Una de las razones de
gue se sSienta atraido por su compafiera es que ella puede expresar por @ algunos de sus sentimientos de
vulnerabilidad.

Estas atracciones, |o mismo que los intercambios furtivos de sentimientos ocultos, ro tienen lugar en el
ambito de lo consciente, y sin embargo, este intercambio que impulsa a misogino y a su pareja a conducirse en
laforma en que lo hacen cuando estan juntos, es una poderosa fuerza subyacente en la relacioén de ambos.

El intercambio de dependencia

El misdgino se siente muy incomodo con los sentimientos de tristeza y desvalimiento porque esas emociones
lo averglienzan; la vulnerabilidad no armoniza con la vision que é tiene de si mismo como hombre. Sin
embargo, sus sentimientos siguen existiendo y, como todas las emociones fuertes, deben encontrar algin canal
que les permita expresarse. Cuando su compafiera expresa estas emociones, € misogino tiene de ellas una
experiencia de segunda mano. Ademas, a controlarla a €ella, puede tener la sensacion de que domina al
muchachito asustado que @ mismo lleva oculto dentro de si.

Este intercambio insatisfactorio tiene dos desventgjas inherentes. Primera, |as expresiones de dolor emociona
de lamuijer reflgjan aguella parte del hombre que @ méas odiay més teme. Por eso, aunque la necesita para que
ella exprese esas vulnerabilidades, la desprecia porque es «débil» o «enfermar». Consigue que ella exprese en su
nombre |os sentimientos que a él le averglienzan, y después la odia por expresarlos.

Segunda, aunque é pueda haber adiviado su miedo a abandono haciendo que la mujer esté demasiado
asustada para dgjarlo, ella puede llegar a estar tan absorbida por su propio sufrimiento emociona que ya no
consiga satisfacer lainsaciable necesidad que siente é de que lo cuiden. Asi, de todas maneras es probable que
el misdgino se sienta abandonado. Precisamente |0 que tanto se esforzaba por evitar.
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El intercambio de colera

Asi como e misogino candiza parcialmente sus sentimientos de dependencia por mediacion del
comportamiento de su pareja, también ella descarga parte de su propio enojo através de los estallidos de célera
ded.

Jackie me contd que aunque sus pataletas la asustaban y le hacian sufrir mucho, ella se daba cuenta de que
envidiaba lalibertad de Mark para expresar su rabia:

Yo jamas podria estallar asi. El, por lo menos, sabe como sacudirse las cosas de encima, en vez de
tragarselas como hago yo.

Vivir por mediacion de él |as expresiones de enojo de Mark, no era suficiente para descargar a Jackie de sus
propios sentimientos de rabia. Al contrario, como generalmente la colera de Mark se descargaba en su mayor
parte sobre ella, sus ataques afiadian una nueva capa alaira que ella abergaba desde su nifiez.

Como muchas mujeres, Jackie tenia pocas salidas sociamente aceptables para su enojo; debia reprimir no
solo su enojo del pasado, sino también @ que sentia contra Mark. La presion de toda aquella rabia inexpresada
tenia aterrorizada a Jackie, que creia que s alguna vez se permitia el minimo enfado, perderia todo dominio de si
misma. Sentia que su enojo era como un pozo sin fondo y que, s alguna vez le daba cauce, la colera jamés
terminaria de aflorar.

EL ENOJO Y EL SUFRIMIENTO

Todos necesitamos decir 1o que pensamos y sentimos. Cuando les cerramos los canales de expresion
normales, las emociones encuentran otras maneras de manifestarse, y algunas de esas manifestaciones pueden
ser muy destructivas.

Cuando una mujer que mantiene una relacion con un MisGYiNO NO reconoce sus sentimientos de enojo, es
frecuente que aquéllos reaparezcan disfrazados de enfermedades. Para muchas mujeres, e sufrimiento es la
nica forma que conocen de expresar su rabia.

He oido a mujeres recitar largas listas de problemas fisicos y emocionales, y sin embargo es raro que
establezcan una relacion entre lo mal que se sienten y su vida de pargja. La siguiente conversacion sobre este
mismo tema ha sido tomada de uno de mis recientes programas de radio:

JENNIFER: Quiero aprender a comunicarme mejor con mi marido.
SUSAN: ¢QuEé quieres decir con eso’

JENNIFER: Pues que esté constantemente enfureciéndose conmigo
SUSAN: ¢Y qué eslo que le enfurece?

JENNIFER: Oh, cualquier cosa Parece que yo nunca hago nada bien
SUSAN: ¢Qué hace cuando se enfurece?

JENNIFER: Es muy dominante y siempre esté dando 6rdenes. No pregunta nada, exige y me insulta: me
[lama estUpida y chiflada

SUSAN: ¢COmo te hace sentir eso?

JENNIFER: Terriblemente. Me paso todo € tiempo deprimida.

SUSAN: ¢Cuanto hace que estas deprimida?

JENNIFER: Con intervalos, unos quince aros.

SUSAN: ¢No crees que hay alguna relacion entre laforma en que é te tratay cdmo te sientes?

JENNIFER: Oh, mira, es que no es asi todo € tiempo. Debo de haberme expresado mal. Con é no me
fata nada, y cuando no se enoja conmigo es encantador.
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SUSAN: Pero cuando se enojate trata muy mal y te insulta, y miralo que eso te estd haciendo. Cuando
latratan asi, la gente normalmente se enoja. ¢TU no estas enojada, Jennifer?

JENNIFER [comienza allorar]: Si, perolo amo y sé que & me ama.

SUSAN: Es muy probable, pero lo que tu estds haciendo con tu enojo, normal y apropiado, es volverlo
contrati misma; se esta convirtiendo en depresiéon y autoincul paciones. Son formas muy tipicas de mangjar el
enojo en las mujeres que no pueden expresarlo.

Jennifer habia conseguido aidar su sufrimiento de la relacion con su marido. Mientras siguiera prestando
atencion a su depresion y a todo lo que hacia «mal», se evitaba tener que enfrentar la destructividad de su
relacion con é. Y Jennifer no es un caso atipico: muchas mujeres convierten sus sentimientos coléricos en
dolencias emocionalesy fisicas.

El ESTRESY EL ENOJO

Para el cuerpo, larabia reprimida llega a ser una de las mayores fuentes de estrés. De hecho, puede provocar
un desgaste corporal efectivo. En vez de hacer frente a una rabia contra su compafiero, que para ellas seria
inaceptable, muchas mujeres reorientan inconscientemente su colera hacia dentro y la vuelven sobre si mismas.
Cuanto més se repite esta actitud, més dafio interno es probable que se cause la persona que la adopta. La
bibliografia médica y psicolégica esté llena de descripciones de enfermedades que resultan de esta incapacidad
de resolver d sufrimiento emocional.

Las manifestacionesfisicasdel estrés

La historia familiar, las predisposiciones genéticas y otras diversas caracteristicas personaes y corporaes
determinan la forma en que se manifestaran en una mujer los sintomas fisicos del estrés.

El estrés puede mostrarse en € sistema muscular, en forma de dolores de espalda, espasmos o tension general
gue puede o no provocar dolores de cabeza, 0 bien puede manifestarse en el tracto digestivo: Ulceras, calitis,
indigestion créonica y diversos tipos de trastornos intestinales. También puede aparecer en € sstema
cardiovascular: dolencias tales como migrafias y dolores de cabeza, o trastornos incluso letaes cuando
encuentran expresion en la hipertension arteria y las enfermedades coronarias.

Lasexpresiones emocionales del estrés

La mas difundida y la més dafiina es la depresion, que puede presentar formas diversas. Ocasionaes
sentimientos de tristeza, negatividad, soledad o incertidumbre forman parte de la condicion humana, pero en una
depresion grave, tales sentimientos lo invaden todo y se vuelven crénicos. Es probable que algunas mujeres
deprimidas solo se den cuenta de que se sienten constantemente cansadas y aburridas. Quiza se queen de falta
de energia y entusiasmo: la depresion se les manifiesta ante todo como una incapacidad de sentir placer o
alegria. Otras se refugian en un letargo, duermen muchas horas durante € dia y todos sus sentimientos y
reacciones parecen amortiguados.

También las hay que experimentan aguda y directamente € dolor. Es probable que se pasen mucho tiempo
llorando, y que estallen en I&grimas a menor estimulo. Pueden, ademas, a medida que la depresiéon se hace més
profunda, tener deseos y fantasias de suicidio, que en algunos casos pueden llevar ala préctica.

Pocas son las personas que admiten estar deprimidas, ya que creen equivocadamente que la depresiéon es
sgno de debilidad o deficiencia. Aunque sdlo sean unos pocos, |0s sintomas siguientes pueden ser indicios de
depresion:

—Fatiga constante

—Aburrimiento

—Incapacidad para disfrutar de cosas antes placenteras

—Sentimiento genera de tristeza

—Problemas con € suefio, ya sea por exceso 0 por insomnio
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—Cavilaciones sobre e pasado y sobre como han salido las cosas
—Pesimismo sobre € futuro

—Pérdida de interés sexual

—Reaccion excesiva ante hechos triviaes

—Problemas de concentracion y memoria

—Desinterés por la comida; marcada pérdida de peso

—Excesos en lamesa; marcado aumento de peso

—Irritabilidad extrema

—Descuido de la apariencia persona

—Frecuentes ideas de muerte

El estrés puede ser también e factor subyacente en otras reacciones emocionaes. Los ataques de angustia y
de panico, los trastornos del suefio y una gran variedad de cambios bruscos de humor pueden derivarse del estrés
resultante de la represion de la colera

No es mi intencién dar a entender que todos los problemas psicoldgicos que pueda tener una mujer son
resultado directo de la forma en que la trata su compafiero. Como hemos visto, muchas mujeres que se unen con
misoginos han tenido una infancia dificil, y es probable que preexistan en ellas tendencias a tener problemas
emocionales como la depresion. Ademés, actual mente se sabe que algunas depresiones y estados de angustia son
resultado de desequilibrios en la quimica hormonal. Sin embargo, € dolor, la confusion, la pérdida de confianza
y la colera reprimida que se dan en esas relaciones ofrecen un perfecto caldo de cultivo para que se desarrollen o
intensifiquen enfermedades fisicas y emocionales.

El estrésy las aflicciones

Algunas mujeres intentan remediar € estrés recurriendo a diversas adicciones fisicas. Beber en exceso,
recurrir alas drogas, fumar sin control alguno y comer compulsivamente pueden enmascarar durante un tiempo
los sentimientos e impulsos inaceptables. Las adicciones sirven a un doble propésito: amortiguan € dolor vy, a
mismo tiempo, intensifican la actitud tendente a evitar todo enfrentamiento con la causa que lo provoca. Pueden
hacer que una relacion cadtica parezca tolerable, y a mismo tiempo disminuyen laincomodidad que motiva para
e cambio.

Sea cud fuere la forma que tome la adiccion, representa un intento desesperado de supervivencia psicol 6gica
Pero una mujer que viva una relacion mal sana socava gravemente sus probabilidades de mejorar su situacion s
agrega una adiccion fisica a estrés y a los conflictos, de suyo abrumadores, que ya enfrenta. La adiccion
desgasta € cuerpo y la mente, y ahonda la sensacion de impotencia 'y e auto aborrecimiento de la mujer.
Ademés, proporciona a su compariero una prueba mas de su deficiencia, y le da motivos para sentirse més
justificado en su necesidad de controlarla.

Siempre que empiezo atrabgjar con alguien que tiene una adiccidn fisica, pongo en claro que solo aceptaré e
tratamiento si la persona inicia también algin tipo de programa, o0 se incorpora a alguna organizacion, con € fin
de que le ayuden a superar su dependencia

Las compensaciones ocultas del sufrimiento

L as reacciones que antes enumeré castigan ala mujer por sus sentimientos inaceptables, pero también pueden
incorporar, ademas, un deseo inconsciente de castigar a su pargja a través de su propio sufrimiento. Por
mediacion de sus sintomas fisicos, es probable que la mujer intente hacer llegar diversos mensges a su
compariero:

—¢No te da vergiienza lo ma que me haces sentir?
—Eres unamala persona por estar haciéndome semejante cosa.
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—De ti depende que yo me mejore.
—¢éVes como sufro? Tienes que atenderme y ser bueno conmigo.

Una mujer puede creer que, como sufre, tiene derecho a que la cuiden y se compadezcan de élla; y, 1o que es
mas importante, puede considerarlo como una justificacion para no emprender accion alguna tendente a mejorar
su vida. Sin embargo, € sufrimiento no cambia nada. Los intentos furtivos e indirectos de comunicarse nunca
son eficaces porgque no enfrentan los problemas. Ademas, es rarismo que & misogino se muestre sensible alos
sufrimientos de su compafiera, y si 10s reconoce, 1o mas probable es que su actitud sea la de declarar que eso no
tiene nada que ver con é. El sufrimiento de la mujer no pasa de ser una prueba mas de sus deficiencias. Si ella
tiene un colapso, fisico 0 emocional, tal vez sirva para alimentar e desprecio de @ por su debilidad. A sus 0jos,
Se pone patética ademés de ser unainditil.

EL INTENTO DE DESQUITARSE SIN ENOJARSE

Por més sumisa que sea una mujer, y por mas eficazmente que convierta su rabia en sufrimierto, su colera
por la crueldad de su pareja no puede ser contenida, y se evadira a exterior de diversas maneras, alavez sutiles
y hostiles.

La hostilidad directa

La mujer enredada en una relacion con un misdgino puede recurrir a agresiones verbaes encubiertas y
adfilerazos repetidos en € intento de vengarse y canaizar parcialmente su enojo. Lorraine estaba furiosa por la
forma en que latrataba Nate, pero tenia muy pocas maneras de expresarlo.

Mi madre solia comparar a mi padre con otros hombres —recordaba Jackie—Yy le comentaba que é no era
tan guapo, tan intelectual o tan culto. Recuerdo que solia decirle que era un «vulgar comerciante». Ademas se
burlaba de él por su baja estatura, y ese era realmente un punto doloroso para €. O en presencia de otras
personas, ridiculizaba su forma de pronunciar algunas palabras. Era su manera de desquitarse de €.

Ta como cabia esperar, los comentarios hostiles de Lorraine no hacian més que dar a Nate nuevas
justificaciones para su crueldad con ella.

La hostilidad indirecta

Algunas mujeres expresan sus sentimientos de enojo con lo que no hacen. Por gemplo, pueden olvidar las
pequerieces que le importan a su compafiero; pueden tener dificultad para tomar, incluso, las decisiones més
smples o adquirir la irritante costumbre de llegar siempre tarde. Muchas se controlan y desconectan
sexualmente, que es una manera muy poderosa de expresar € enojo. Si no, se muestran frias y distantes,
retrayéndose en un silencio hosco y poniendo mal gesto.

Y a sean directas o indirectas, todas estas expresiones de enojo son relativamente débiles, comparadas con los
continuos estallidos de agresion de |os misoginos.

En d intercambio dependencia-enojo vuelve a ser la mujer la estafada. Pese a todos los conflictos y temores
gue generaen & su desamparo, € misogino sigue sintiéndose en libertad de dar rienda sueltaala cdlera, y creo
gue esa es la principal razén de que estos hombres sufran aparentemente tan poco.

Las mujeres, por otra parte —ya sea por miedo a la venganza, por la antigua programacion familiar o por
miedo de separarse o0 de perder € amor de su compafiero—, no disfrutan de tan esencia libertad emocional:
reprimen su cllera y, en Ultima ingtancia, la vuelven sobre si mismas. Una relacion en la que uno de los
miembros de la @reja puede expresar sentimientos hostiles, pero € otro no, se basa en un desequilibrio de
fuerzas grave. Y sin embargo, la mujer que en una relacion asi se considera impotente no esta viendo las cosas
como son. De hecho, ellatiene mas poder que su compariero, porgque é depende de ella muchisimo mas que ella
de él. Simplemente, no se da cuenta. Las carencias de é, sus miedos a abandono, su necesidad de mantener un
control total, su intensa posesividad y la vision deformada que tiene de la realidad hacen de €l un tigre de papel.
Por mas poderoso que parezca, € se siente poderoso Unicamente cuando subyuga y controla a la mujer. Estas
defensas e dan un sentimiento de seguridad, pero también lo mantienen firmemente encerrado en una forma de
comportamiento muy rigida. En contraste, una vez que aprende a evaluar con precison dénde reside su

83



Cuando & amor es odio Susan Forward

verdadera fuerza, lamujer esta mucho mejor situada que su comparfiero para cambiar de comportamiento y, por
ende, de vida
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COMO USAR LA SEGUNDA PARTE DE ESTE LIBRO

La segunda parte de este libro esté dedicada a ensefiar a mis lectoras a ser independientes y a cambiar su
relacion con su parga. Este vigie de exploracion y cambio exige la participacion en muchos de los mismos
gierciciosy tareas que prescribo alas clientas que me visitan.

Mi estilo de asesoramiento es muy directivo, y me valgo ampliamente de la escritura como medio de liberar
las emociones ocultas o0 enterradas y de concentrarse en ellas. Es frecuente encontrar resistencia a este tipo de
trabgj o; resulta tentador limitarse aleer los gercicios sin hacer 10s «deberes». Por cierto que ya sera un gran paso
adelante el haberte enterado de los procesos que uso y de la informacidn necesaria para renegociar una relacion.
Sin embargo, asi como leer un libro de dietética sin seguir la dieta no te hara adelgazar, leer los gercicios sin
hacer |os deberes no te proporcionara |os instrumentos que te permitiran modificar vuestra desdichadarelacion y,
S es necesario, ponerle término.

He incluido listas de preguntas para que |as contestes, cartas para que las escribas, y otros tipos de gjercicios
escritos. Te sugiero que mientras lees, tengas a mano papel y 1&piz. Quiza quieras utilizar un cuadernito para
esto, de modo que més adelante puedas revisar tu trabgjo. En todo caso, haz € favor de conservar 1o que
escribas, porque a medida que adel antemos volveré a referirme a algunos gjercicios.

Incluso s en estos momentos no te encuentras en relacion con ninglin misdgino, algunas de las técnicas que
te ofrezco pueden serte Utiles para que aprendas a hacerte vaer y a enfrentarte de manera mas eficaz con
cualquier persona psicol 6gicamente agresiva con que te encuentres en tu vida.

Si estés efectivamente en relaciones con un hombre asi, es probable que los gercicios que he preparado te
obliguen a recorrer agunos caminos dificiles. Hay partes de este trabgjo que resultan dolorosas, pero las
recompensas seran duraderas, y por alcanzarlas valdra la pena cua quier incomodidad con que te encuentres. Lo
mas importante es que estas habilidades te ayudarén a reencontrar gran parte de la confianza en ti misma que
creias haber perdido. Juntas, tU y yo rescataremos aguella confianza y volveremos a situarla en € lugar que le
corresponde en tu vida.
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9
¢QUE TAL TE SIENTES?

Cuando mi clienta Nancy acudi6 por vez primeraa mi consulta, era realmente incapaz de ver que muchos de
sus problemas se originaban en su matrimonio. Su marido, Jeff, habia llegado a controlar en forma td la
convivencia e la pargja, que Nancy habia perdido toda perspectiva que le permitiera entender 1o que estaba
sucediéndole. No sabia de qué cosas era ela responsable cuando sucedian, cOmo se sentia ni cudles eran los
efectos que tenia sobre ella la forma en que la trataba Jeff. Para poder recuperar € control de su propia vida,
Nancy necesitaba ser ella quien definiera lo que tenia sentido y lo que era real, en vez de seguir aceptando los
puntos de vistade €.

Los sentimientos de Nancy, lo que dla pensaba y como se conducia eran —ademas del comportamiento de
Jeff— los territorios en que teniamos que concentrarnos, y el primer paso en este sentido consistio en ponernos
en contacto con |os sentimientos auténticos de mi dienta.

LAIMPORTANCIA DE LOSSENTIMIENTOS

El control que gercia Jeff sobre la vida de Nancy no silo abarcaba la forma en que ella debia pensar y
comportarse, sino también lo que debia sentir para ser merecedora del amor y la aprobacién de €:

Acostumbraba decirme: «Dime cémo te sientes. Hazme el favor, quiero saberlo. Tenemos que comunicarnos,
asi que dime cdmo te sientes». Entonces yo le respondia, por gemplo: «Me siento herida porque acabas de
decirme que no te entiendo porque soy demasiado estlpida», y @ me interrumpia: «Estd mal, Nancy. Esos son
mal os sentimientos. No es eso |0 que debes sentir».

Jeff ponia el rétulo de «malo» a cuaquier sentimiento que a é le desagradaba. Pero los sentimientos, como la
conducta, no se rigen por una evaluacién moral. No hay sentimientos «buenos» ni «malos». Nadie tiene derecho
ajuzgar como nos sentimos, ni a desvalorizar o que sentimos. Los sentimientos existen, simplemente, y tenemos
derecho a experimentarlos.

Durante los cuatro afios de su matrimonio con Jeff, Nancy habia reprimido sus sentimientos atal punto que a
ella misma se le habian vuelto irreconocibles. Habia aumentado de peso, padecia de Ulcera, estaba sumamente
deprimida y habia perdido la confianza en su capacidad. Cuando Jeff empezé a juzgar y condenar los
sentimientos de Nancy, la sumié en la confusion respecto de lo que «debia» sentir. Como resultado de la
represion de aguellos sentimientos que para Jeff eran «malos», Nancy habia empezado a desconectarse de sus
emocionesy a dudar de ellas. En la época en que vino a consultarme, de lo Unico que estaba segura era de que
sufria.

El sufrimiento de Nancy era una sefia clarisma de que algo andaba mal. Pero, como muchas mujeres,
también ella creia que cuando algo le hacia dafio, era cuestion de «aguantar». Para €ella, prestar atencion a su
dolor significaba «regodearse en la autocompasi 6n».

Como hacer un inventario emocional

Nuestros sentimientos son la mejor fuente de informacion sobre nosotros mismos con que contamos. Son 1o
que mejor nos orienta cuando queremos saber quiénes somos, qué necesitamos y qué tiene sentido para Nosotros
en cuanto individuos. Para empezar a entender |0 que ha venido sucediéndote, debes empezar por identificar,
haciendo ademas un inventario de ellos, cudes son tus sentimientos haciati misma, tu viday tu pargja.

Sigue una lista de preguntas destinadas precisamente a ayudarte en esta tarea. L os sentimientos que menciono
en elas son los que con més frecuencia 0igo expresar a mis clientas que mantienen relaciones con un misogino.
Responde si 0 no a cada una de las preguntas. Ademas, puedes hacer una sefial junto a las preguntas que
respondas con un si. S sientes ago que lalista no incluye, escribelo.

1. ¢Tesentescas siempretriste?

2. ¢Sentes que tienes miedo de tu compariero?
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cTe sientes desesperaday abrumada?

¢Sientes rabia en muchas ocasiones?

¢Te sientes confundiday perpleja sobre laformaen que él espera que te conduzcas?
¢Te sientes dominada por tu compafiero?

¢Te sientes cul pable de equivocarte sempre?

¢Sentes odio por ti misma?

© 0 N o g &~ W

JTesentesfrustrada?
10. ¢Tesdentescomo S estuvieras en una trampa?

Si has respondido si a seis 0 més de estas preguntas, es indudable que estas sufriendo mucho desde e punto
de vista emocional.

Muchas mujeres que han estado negando su sufrimiento emocional o restandole importancia se asustan a
entrar en contacto con sus sentimientos: es algo perfectamente normal. No hay una manera fécil de mirar dentro
de nosotros mismos. Sin embargo, reunir € valor necesario para hacer este sondeo psiquico de prueba es €
primer paso conducente a introducir cambios en tus sentimientos, y por consiguiente en tu vida. Sigue mis
sugerencias y juntas haremos frente a algunas de las emocionas que ellas haran aflorar en ti.

Para llegar a gercitar tu dominio sobre estas emociones, de manera que su fuerza deje de abrumarte, es
necesario que empieces por entender de donde provienen. Los sentimientos pueden ser algo muy hermoso, pero
cuando perdemos € control de ellos, o cuando su fuente principal es e desvaimiento o e miedo, pueden
interferir tanto con € juicio como con € raciocinio.

LA RELACION BASICA ENTRE LO QUE SE PIENSA Y LO QUE SE
SIENTE

La mayoria de nosotros no nos damos cuenta de que lo que sentimos es resultado directo de lo que pensamos.
Tendemos més bien a creer que nuestros sentimientos son resultado de los aconteci mientos externos, pero tiene
gue haber un pensamiento antes de que pueda haber un sentimiento. Expresiones como las siguientes muestran
como confunde la gente lo que piensa con lo que siente:

—Siento que estés enfadado conmigo.
—Siento que mi hermano es una persona débil.
—Siento que s yo fuera capaz de cambiar, mi marido me amaria méas.

Todas estas oraciones expresan pensamientos, creencias y percepciones, cuyo resultado son ciertos
sentimientos. Veamos ahora cuales son |0s sentimientos que se crean a partir de eso que pensamos.

«Siento que estés enfadado conmigo» es, en realidad, una percepcidn que estaria enunciada con més precision
diciendo: «Veo que estés enfadado conmigo, y por eso me siento asustada, confundida, triste, dolida 'y enojada.

«Pienso que mi hermano es una persona débil, y por eso me siento superior, decepcionada, triste, frustraday
desvalida.»

«Creo que s yo fuera capaz de cambiar mi mando me amaria més, y por eso me siento mala, inferior, indigna
de amor y confundida.»

Estas son distinciones vitaes, no diferencias seméanticas. Aprender a distinguir lo que piensas de lo que
sientes es un paso muy importante en tu crecimiento. Para llegar a tener € control de tu vida, debes empezar
por controlar tus pensamientos.

El gemplo siguiente muestra de qué manera pueden confundirse en una relacion los pensamientos y los
sentimientos. Imaginate que has preparado una cena agradable y que te sientas a la mesa con tu marido. De
pronto, é te critica porque has doblado mal las servilletas, y empieza a decirte cosas tales como que é no te
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importa lo bastante como para preocuparte, que no le das importancia a nada, y a @ menos que a nada, porque
bien sabes cuanto |e gusta tener una mesa bien puesta, que eres una egoista desconsiderada y haragana, y cosas
por € estilo. Es muy probable que durante toda esta tirada sdlo te des cuenta de que te sientes humillada,
asustada, culpable y enojada, y tal vez laintensidad de lo que sientes sea lo Unico rea parati en ese momento.
Pero es de vital importancia para ti que reconozcas que te has saltado un paso en la comprensién de lo que te
est& sucediendo. Antes de sentir esas emociones tan intensas, has tenido pensamientos.

Aidar y reconocer esos pensamientos te permitira, finalmente, cambiar tu comp ortamiento y tus reacciones.
Entre una tirada como la que acabamos de describir y tus reacciones de panico hubo una serie de pensamientos,
tan veloz que te paso inadvertida, y algunos de ellos pueden haber sido: «Est4 enojado conmigo»; «Estoy en
peligro»; «Me he equivocado en algo»; «Nunca puedo defenderme de sus criticas»; «Nunca se me ocurre qué
decir cuando @ se enoja conmigo»; «Jamés agradece nada de lo que hago por él»; «S pudiera, |0 mataria».
Cuando puedas reconocer la importantisima distincion entre lo que piensas y |o que sientes, podrés empezar a
gjercer cierto control sobre tus reacciones.

Entendamos el proceso del pensamiento

Para ayudar a mis clientas en este aspecto, les pido que se concentren en sus pensamientos. A éstos, a
diferencia de los sentimientos, no les aplicamos rétul os especificos; por esa razon tienden a ser més generales.

El gercicio siguiente esta pensado para ayudarte a aclarar la relacion entre tus procesos de pensamiento y tus
sentimientos. L os sentimientos enumerados son los mismos que figuraban en las preguntas que respondiste en la
p. 101, en e inventario emocional. Fijate si alguno de los pensamientos que |os acompafian te resulta familiar.

SENTIMIENTOS

Me siento cas siempre triste.

Mi marido me da miedo.

Me siento abrumada y desesperada.
Estoy cas siempre furiosa.

a A~ w DN

Me siento confusay no sé qué espera que yo haga.
6. Me siento impotente ante .
PENSAMIENTOS
Qué vidamastriste. Tal vez todos estuvieran mejor sSin mi.
Me vaa pasar ago malo. El me haré dafio, o quizé se vaya; no <.
Es sempre lo mismo: un callegjon sin salida. No sé cdmo actuar, hagalo que haga, todo esigual.
Si no tuviera tanto miedo, jcon qué gusto o abofetearial

a M WD

¢EN qué me equivoqué? ¢Por qué se enfada asi de nuevo? ¢Como puede ser tan encantador unas
veces y tan odioso otras?

Imposible ganarle; nada de lo que hago sirve de nada. El es en todo sentido & més fuerte.
Me siento culpable y actuando siempre mal.

Siento que yo misma me odio.

© © N o

Me siento frustrada.

10. Me siento como entrampada.

11. Estodo culpamia. Tengo que llegar a ser mejor persona.

12. Soy egoista, débil, despreciable, desconsiderada'y mala persona.

89



Cuando & amor es odio Susan Forward

13. No importalo que yo diga; é no me escucha. No me toma en serio y nada de |o que yo haga arregla
las cosas.

14. Esto no tiene salida; no tengo déndeir.

Volvamos ahora a tu inventario emociond: fijate si puedes descubrir qué pensamientos fueron previos a cada
uno de tus sentimientos. Sé lo méas especifica que puedas, y practica este gjercicio a menos una vez por dia.
Tdmate unos momentos para relacionar tus sentimientos (tanto positivos como negativos) con los pensamientos
gue los precedieron. Digamos, por gjemplo, que acabas de comprar un regalo de cumpleaios para una amiga
intima. Te sientes rebosante de satisfaccion, feliz, bien contigo misma. Algunos de los pensamientos que pueden
haber precedido a estos sentimientos son: «Soy una buena amiga»; «Soy bondadosa»; «Soy generosa»; «Me
gusta hacer feliz ala gente que quiero»; «Mi amiga se quedara encantada.

A lainversa, hacer € regalo te pone tensay preocupada, quiza los pensamientos previos hayan sido: «Td vez
ami amigano le guste»; «Gasté més de o que pensaba»; «Nunca sé bien qué comprar cuando hago un rega o»;
«No estaré tratando de comprar a mi amiga con este regalo?. Tratar de encontrar la relacion entre tus
pensamientos y tus sentimientos puede parecerte mecanico y desagradable al comienzo, pero la practica de este
gercicio te ensefiard a interrumpir tus reacciones automaticas, especialmente en situaciones de estrés. (En €
capitulo 13 encontraras otras técnicas para manegjarte megjor con los pensamientos y |os sentimientos.)

El componente conductual

Puesto que la conducta es e resultado tanto del pensamiento como del sentimiento, debemos concentrarnos
también en ella. El gercicio que sigue se refiere alo que has estado haciendo como resultado de lo que piensas y
de lo que sientes tocante a tu relacion. Te ruego que respondas a cada pregunta si 0 no. Después haz tu propia
lista aparte, donde describas otros aspectos de como te conduces en tu rel acion.

Como te has estado conduciendo
?  ¢Estés continuamente discul pandote?
? ¢Estés dispuesta a aceptar la culpade todo lo que andamal en vuestra relaciéon?

?  ¢Andas «sobre ascuas»? ¢Has de tener cuidado con cada palabra que dices, o ensayar lo que quieres
hablar con tu compariero, para no sacarlo de sus casillas?

¢Estés constantemente diciendo alos nifios que tengan cuidado de no irritar a papa?
¢Lloras mucho mas de lo que era tu costumbre?
¢Reprimes tus sentimientos, especiad mente la colera?

NN YN

¢Estas continuamente pensando cdmo conseguir la aprobacion de tu compariero? ¢Te retuerces hasta
hacerte un nudo para adaptarte a sus exigencias cambiantes?

¢Has renunciado a los intereses, las actividades y |as personas que solian ser importantes parati?
¢Has abandonado las opiniones, ideas, actitudes, esperanzas y suefios que te caracterizaban?
¢Te estés frenando en tu avance educaciona o vocaciona ?

¢Estés continuamente disculpando, ante ti misma o ante otros, e comportamiento de tu compafiero?

NN Y NN

¢&Te has abandonado fisicamente? ¢Has engordado o adelgazado en exceso? ¢Prestas menos atencién
de lo que solias a tu apariencia personal ? ¢Encuentras excusas para no sdir de casa?

? ¢Tuvidase basaen € intento de complacer atu pargja para evitar su colera o su desaprobacion?

Te aseguro que entiendo muy bien lo penoso que es penetrar bagjo la superficie de una relacion, cuando
quisieras creer que en ela encuentras amor o, por 1o menos, satisfaccion. Sin embargo, aunque la negacion
puede ser un consuelo transitorio, alalarga no hay nada mas dafiino que esta forma de autoengafio.
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Cuando Nancy descubrié que estaba respondiendo afirmativamente a la mayoria de las preguntas que acabo
de plantear, se sinti6 muy mal, pero este proceso le abrié verdaderamente los ojos. Tuvo que hacer frente a
hecho de que, para apaciguar a Jeff, habia renunciado a una carrera prometedora en € ambito de la moda,
ademas de haber dgado de lado amigas y actividades diversas. Habia abdicado también de su derecho a tomar
cualquier decision que no contara con la aprobacion de é. Pero lo mas penoso para ella fue darse cuenta de que,
al someterse al tratamiento abusivo de Jeff, de hecho le habia concedido licencia para maltratarla.

Los gercicios que acabas de completar apartarén esos espesos cortingjes hechos de percepciones inciertas y
de tomar |los deseos por realidades. Ahora puedes ver 1o que realmente ha estado sucediendo en tu vida, y sobre
todo en tu relacion de pargla. Te insisto en que seas sincera contigo misma'y en que toleres esta incomodidad.
Cualquier dolor que llegues a sentir como resultado de este trabgjo puede funcionar como un puente que te ayude
aentender como interactlian y te afectan todos los elementos que constituyen tu vida.

El dltimo elemento que debemos examinar ahora es € comportamiento de tu compafiero. Lo mismo que
antes, empieza por responder a las preguntas y después haz tu propia lista, incluyendo otros aspectos del
comportamiento de tu pargja.

Como ha estado conduciéndose €l
? ¢Insiste en mantener @ control de tu vida, tus pensamientos y tu comportamiento?
¢Estu critico implacable, que siempre te encuentra en falta?
¢Teintimida vociferando o amenazéndote con irse o dejar de amarte s no haces o que é quiere?
¢Consigue someterte con sus amenazas de violencia fisica®
¢Cambia imprevistamente de seductor a déspota?
¢Hace comentarios despectivos sobre las mujeres en general y sobre ti en particular?

NN Y N NN

Para castigarte cuando tU haces algo que le desagrada, ¢deja de darte amor, dinero, aprobacion o
contacto sexual?

¢Proyecta sobre ti 0 sobre otras personas la culpa de todos sus falos y fracasos?
¢Atacatu manera de ser insulténdote y vilipendiandote?

¢Desvaloriza tus opiniones y sentimientos?

S S ]

¢Te acusa de ser demasiado sensible o de reaccionar de forma desproporcionada cuando € te
ataca?

? ¢Te confunde negéndose a hablar de los problemas, negéndolos, cambiando de conversacion,
modificando la historia o actuando después de un estallido como s nada hubiera sucedido?

? En relacion con tus atenciones, ¢actlia como competidor de tus hijos o de otras personas
importantes en tu vida?

¢ES sumamente cel0s0 y posesivo?

¢nsiste en que para satisfacerlo renuncies a cosas que son valiosas e importantes para ti?
¢Critica constantemente a otras personas importantes en tu vida, como tu familiay tus amigos?
¢Restaimportancia a tus logros?

¢Te humilla sexualmente?

¢Te obliga aparticipar en actos sexuaes que parati son desagradables o dolorosos?

cTiene aventuras extramatrimoniales?

S N I S O S ]

¢Es desconsiderado con tus necesidades sexual es?
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?  ¢Esencantador en publico, pero esta sempre listo para regafiarte cuando estais |os dos sol0s?
?  ¢Tehumillaen presencia de otros?
Si has respondido con un si a diez 0 méas de estas preguntas, estas en una relacion con un misogino.

PRECISEMOSEL RUMBO

Nancy me coment6 que después de haber terminado |os gercicios que anteceden, se sintié anegada por sus
emociones y se dlarmo ante la cantidad de cosas que andaban mal en su relacion con Jeff. Y o me esperaba esas
reacciones, porque sé que hacer este tipo de inventario moviliza sentimientos muy fuertes.

Segln mi experiencia, las personas no pueden cambiar los sentimientos que le hacen sufrir hablando
simplemente de ellos. Es necesario que los experimenten, que los examinen y que después intenten modificarlos.
Hay veces que todo esto puede ser muy doloroso, pero cas siempre resulta efectivo.

Expliqué a Nancy que laintensidad de su perturbacion no era un signo de que nos hubiéramos equivocado de
direccién, sino més bien un indicio de que € proceso comenzaba a funcionar. Nancy estaba empezando aver en
profundidad aspectos dolorosos, pero esenciales, de su matrimonio. Era un comienzo excelente, pero estaforma
de comprension y de vision no basta. S no se hacen las cosas de diferente manera, todo lo que se pueda ver y
comprender no pasa de un mero gercicio intelectual.

Muchos de nosotros conocemos a personas que han estado en terapia o en andlisis durante cuatro o cinco
anos, o incluso més. Es gente que puede darle a uno una larga lista de razones por las cuales sigue actuando de
maneras contraproducentes. En realidad, € principal cambio obtenido de afios de terapia se expresa en su saldo
bancario, no en su comportamiento. Yo siempre he considerado que mi trabgo en tanto que terapeuta consiste
tanto en ayudar a la gente a cambiar su comportamiento como en entender por qué se comporta como lo hace.
Cuando los clientes se comprometen con estatareay con laidea de empezar reamente a hacer las cosas de otra
manera, se produce cas de inmediato un cambio espectacular en el crecimiento personal.

Ya sé que & solo hecho de plantearse hacer las cosas de otra manera puede asustar, pero para cambiar la
calidad de tu vida debes estar dispuesta a modificar tu conducta, y a correr agunos verdaderos riesgos implicitos
en la conducta nueva. Una de las cosas més gratificantes que tiene ser adulto son las muchas vias de cambio que
tenemos a nuestra disposicion. Y los beneficios, s se los mide en funcion de la confianza en una misma, son
inmediatos. Un aumento en la autoestima congtituye también un resultado natural de cualquier esfuerzo por
cambiar. Una vez que una persona empieza a ver que €ella puede influir en las cosas, comienza realmente a
sentirse muy distinta en relacion con ellamismay con su vida

Pero muchas veces e cambio no resulta comodo al comienzo. Esta es la razén principal de que la gente se
resista con todas sus fuerzas a los cambios conductuaes. Muchas veces cree, errGneamente, que sus sentimientos
son un indicador de lo bien que marcha e proceso de cambio; supone que S estuvieran haciendo las cosas
«bien», se sentiria mejor inmediatamente. Sin embargo, la realidad es que la mayoria de |as personas se sienten
asustadas, angustiadas y fdtas de seguridad cuando empiezan a cambiar de comportamiento.

«Y 0 pensaba que con la terapia me sentiria mgor —me dijo Jackie después de las tres primeras sesiones—,
jpero ahora me siento peor que antes de empezar! ¢COmo puede ser que empiece a hacer algo nuevo cuando me
siento tan mal >

Jackie estaba cometiendo un error muy tipico: creia que debia sentir algo diferente antes de poder conducirse
de otra manera. Le aseguré que, una vez empezara a modificar su conducta, ya llegarian los buenos
sentimientos.

Sin embargo, a aguella altura de la terapia no iba yo a pedirle a Jackie que se comportase de otramanera. Lo
gue hariamos, en cambio, seria empezar a poner los cimientos para el cambio de comportamiento, introduciendo
primero algunos cambios importantes en sus sentimientos y percepciones.

Los cambios iniciales que te recomendaré no tienen que ver con los chogques y enfrentamientos con tu pargja,
sino con tus sentimientos. Por medio de esos cambios aprenderés a distanciarte de esas emociones tuyas intensas
y dolorosas, y asi conseguirés controlarlas meor, en vez de permitirles que ellas te controlen. Una vez tengas tus
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emociones bao control, serdlalogica, en vez de laangustiay € miedo, la que dominara tu vida. Comenzaras a
pensar con claridad en ti misma, en tu relacion y en los objetivos que te propones. Cuando llegues a este punto,
estaras en condiciones de emprender verdaderos cambios de conducta.

Los gercicios que hemos hecho hasta ahora son € primer paso en este proceso. Los pasos que se describen
en los préximos capitulos se centran en € juicio, en una nueva evaluacion de ti misma, en e descubrimiento de
la procedencia de muchos de los mensgjes negativos en tu vida, como también de los puntos donde por primera
vez fueron daflados tu confianza 'y € sentimiento de tu propio valor, y en la manera de vértelas con ese vigjo
demonio que es la colera. Aprenderas formas de cuidar megjor de ti misma, de modo que cuando se movilicen
emociones fuertes cuentes con tu propio refugio.

Y unavez te hayas ocupado de ti misma, estaras preparada para ocuparte de tu compariero.
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10
PREPARANDOSE PARA EL CAMBIO

Nancy se asusté mucho del dilema ante e cual se encontrd una vez que hubo analizado a fondo su relacién
con Jeff. Con e miedo que @ le inspiraba, ¢qué podia hacer para modificar la situacion? He aqui 1o que me dijo:

¢No puedo dejar & matrimonio como esta y dedicarme ami Ulceray a mi problema de peso? Finalmente, ya
estoy acostumbrada a cOmo son las cosas entre Nosotr os.

Le expligqué que, a juzgar por su descripcion del comportamiento de Jeff y a partir de la informacion que
habia revelado a hacer los gercicios, en e centro de muchos de sus problemas estaba su relacion con Jeff. Si
realmente queria mejorarse, Nancy tendria que hacer frente directamente a esos problemas.

ACEPTEMOSLASCOSASCOMO SON

Nancy creia que no hacer nada erala forma més facil y menos amenazadora de mangjar los problemas que le
planteaba la relacion. Daba por supuesto que la situacion entre ella 'y Jeff no iba a empeorar. Abrigaba la
esperanza de que, s elano hacia nada, las cosas por |o menos seguirian como estaban, S no mejoraban.

En una relacion, las cosas no pueden mantenerse indefinidamente como estan. La situacién cambiara aun
cuando no hagamos nada, porque en Ultima instancia no tenemos el control de todas las variables que pueden
afectar a nuestras relaciones. Le pregunté a Nancy qué pensaba que sucederia con su matrimonio si a Jeff le iba
mal en su trabgjo, si ella encontraba un empleo, si tenian un hijo, s habia una muerte en lafamilia, 0 s alguno
de ellos enfermaba. Cuaquiera de esos sucesos puede crear un cambio en € equilibrio de una relacion. Mi
experiencia profesiona me ha demostrado que cuando un acontecimiento perturba el precario equilibrio de la
relacion con un misdgino, se produce automaticamente una escalada en su comportamiento abusivo con su
compariera.

Por consiguiente, aungue dgjar las cosas como estan pueda constituir una solucién pasable por € momento,
no hacer nada es, alalarga, un juego peligroso, ya que presupone que jaméas sucederd algo que perturbe vuestras
vidas.

Laferviente esperanza de todas las mujeres que he tratado y que mantenian una relacién con un misdgino es
gue, sin que se sepa como, sucederd algo que lo mejorard todo. Cada una de €ellas quiere creer que un dia su
compariero recuperara la cordura y la cogera en brazos, diciéndole: «Me he portado terriblemente mal contigo.
Perdoname. Jamés volveré a hacerte dafio. Te amo, y de hoy en adelante |as cosas seran diferentes».

A decir verdad, es mucho més probable que las cosas empeoren. A medida que envejece, la gente muestra
comportamientos cada vez més rigidos y esta menos dispuesta a cambiar. Al aceptar 1a situacidén como es, estas
renunciando a tu derecho a que te traten con € respeto y la dignidad que tU y todos nosotros merecemos. Estés
optando activamente por representar, en tu relacion, € papel de victima.

S tienes hijos, esta opcidn les afecta también a ellos. Ya hemos visto como un matrimonio de estas
caracterigticas ensefia generalmente a los varones a convertirse en hombres agresivos, y a las nifias a
considerarse seres de poco valor. Aceptar las cosas como son puede servir para prolongar en la generacion
siguiente e comportamiento abusivo.

PregUntate s vae la penatratar de cambiar €l sistema, en vez de aceptarlo tal cua es. Quizalas preguntas que
debas hacerte sean: ¢No le tratado ya de no hacer nada? ¢No he venido aceptando cada vez més cosas
inaceptables? ¢Eso me ha servido de ago?

Muchas mujeres se descorazonan bastante cuando responden a esas preguntas. Lo que deben entender es que
se halla a su adcance una buena relacion. Entender 1o que constituye una buena relacion establece un contraste
con la que se da con € compafiero misdgino, y ademés ayuda a las mujeres a fijarse objetivos por los cuaes
pueden luchar.
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LO QUE CONSTITUYE UNA BUENA RELACION

Con frecuencia, cuando pido a las clientas que me describan los atributos de su compariero, me dicen cosas
como: «Es muy trabajador»; «En casa no nos fata nada»; «Es divertido»; «Dedica mucho tiempo a los nifios»;
«ES encantador»; «Es muy guapo». Sin duda, son rasgos y comportamientos atractivos, pero por si solos no
sirven para sostener una buena relacion.

Una buena relacion se basa en e respeto mutuo y en un equilibrio relativamente parejo del poder. Pone en
juego la preocupacion y la sensibilidad de cada uno hacia los sentimientos y las necesidades del otro, y supone
una apreciacion de todo lo que hace de cada uno un ser tan especial. Claro que dentro de este marco idea caben
discusiones, malos humores, diferencias de opinién e incluso enfados. Pero s ambos compafieros se aman,
encuentran maneras efectivas de resolver sus diferencias; no consideran que cada enfrentamiento sea una batalla
gue slo se puede ganar o perder.

Una buena relacion, dicho de otra manera, debe enriquecer y ensanchar la vida, no estrecharla obligando a
nadie arenunciar a cosas que son parte integral de su carécter. Si entramos en unarelacion es porgue nos atraen
las cuaidades que vemos en nuestro compariero. Pero Si 10 que se nos exige es que, para mantener la paz,
hayamos de perder nuestras mejores cudidades, ago esta funcionando muy mal.

SOLO PUEDESCAMBIARTE A TI MISMA
Al comienzo de su terapia, Jackie se me queo:

¢Por qué tengo que aprender a hacer las cosas de otra manera, si con solo que Mark se dejara de ser tan
prepotente, yo no tendria ningun problema en casa?

Ledije lo que repito a muchas de mis clientas: T no puedes cambiar €l comportamiento de alguien mas que
e tuyo. La buena noticia, sin embargo, es que una vez que tu empieces a cambiar tus reacciones ante €
comportamiento de tu paregja, la relacion misma debe cambiar a mismo tiempo que ta.

Jackie no queriarenunciar asu creenciade que s Mark pudiera ver las cosas como dllalas veia, degjaria de ser
cruel con dla. Nancy también creia ago parecido: «Yo s que s Jeff supieralo ma que me hace sentir, no se
portaria de esa manera conmigo», me dijo. Sin embargo, el hecho era que ambos hombres podian saber
exactamente lo mal que estaban haciendo sentir a su mujer, y no por eso cambiaban de comportamiento.
Ademas, € hecho de que su compafiero entendiera 0 no era ago sobre lo cua ninguna de las mujeres tenia
control aguno. A Jackie, lo mismo que a Nancy, le dije que € intento de conseguir que su misdgino «viera»
seria, en Ultima instancia, una tremenda pérdida de esfuerzo.

Sin perder esto de vista, voy a pedir a mis lectoras que echen a la papel era esas pal abras-moscardones como
«comunicacién» y, con €elas, todas las técnicas para «hacer que la otra persona sepa como te sientes». En la
relacion con un misdgino, nada de eso es valido No hay ninguna frase mégica que libere la capacidad de tu
pareja para ver lo que te esta haciendo. El no quiere ver, y tampoco quiere comunicarse. Quiere salirse con la
suya. Para sus oidos, toda expresion tuya de sentimientos heridos es un ataque, y eso significa, de parte de él, un
contraatagque. Por consiguiente, € intento de comunicarse con un misogino es estéril. Se parece mucho a intento
de ensefiar a cantar a un toro: no daresultado, y seirritad toro.

Todo esto se reduce a que la Unica que tiene que aprender a hacer las cosas de otra manera eres ta.

Pero antes de que puedas empezar a hacer las cosas de otra manera, debes tener cierto control sobre como te
sientes. Y para ayudarte alograrlo fueron pensadas las estrategias siguientes.

Primer paso: convertirte en observadora

Una de las primeras estrategias de distanciamiento que sugiero a mis clientas es que se conviertan en
observadoras de sus reacciones ante |0s ataques de su compariero.

A Nancy le dije que después de cada enfrentamiento con Jeff se dijera: «jQué interesante! Cadavez que é se
irrita conmigo, siento...». (Ella tenia que poner en e espacio en blanco la emocion que sintiera.) En la sesidon
siguiente, me conto:
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Habia llevado la compra del coche a la cocina cuando entré Jeff. |nmediatamente empezd a decirme como
tenia que guardarlo todo, y después a vociferar porque- no lo estaba haciendo bien, era una desalifiada en todo
y me importaba un rabano hacer las cosas bien. Y siguié ahi ladrando 6rdenes y diciéndome que lo estaba
haciendo todo rmal. Después me senté tranquilamente a anotar todo lo que habia sentido mientras Jeff me
atacaba Fue la primera vez que me di cuenta de gque me empezaban a temblar las manos, y de lo enojada que me
sentia. Una vez que me puse a observar como reaccionaba, pude sentirlo.

La lista de cosas que le pasaban a Nancy durante cada enfrentamiento empezaba asi: «Cada vez que é se
enfurece conmigo me siento... » Y no tardd en descubrir que los ataques de Jeff |a dgjaban «enojada, asustada,
temblorosa, dolida, ofendida, indefensay abrumada.

Intenta hacer € mismo egercicio. La proxima vez que tu «peor es nada» te ataque, procura observar
exactamente qué te sucede a ti. Después, siéntate a hacer una lista de tus reacciones, tanto fisicas como
emocionales. Encabeza la lista escribiendo «Cada vez que € me ataca me siento... », y después anota todo lo que
puedas recordar.

Confeccionar esas listas te permite ver con més claridad y nitidez. Te permite organizar tus pensamientos y
ver de qué manera has ido reaccionando. Unavez que hayas aprendido a hacerlo, habrés ganado cierta distancia
ante e torbellino emocional, porque la observacion, autométicamente, pone distancia. Como resultado, te
sentirads menos abrumada por tus emociones.

Con este gjercicio notarés que hay una pauta que se repite en tus reacciones. Al identificarlas, disminuiras su
intensidad porque se volveran predecibles, es decir, que la proxima vez que se produzca un incidente ya no te
provocara sorpresa ni panico.

Ademés de enumerar tus reacciones, toma nota del tiempo que duran. Nancy me dijo que aunque €l temblor
de las manos y @ miedo desaparecian con bastante rapidez, algunas otras reacciones emocionales se mantenian
varios dias, y 10s que més tardaban en desaparecer eran los sentimientos de estar heriday enfadada.

Cuanto més capaz seas de identificar y de aclarar tus sentimientos, tanto més predecibles seran tus reacciones
y menos se ateraratu equilibrio.

Segundo paso: decide que seguiras conduciéndote exactamente como antes

A muchas de mis clientas les sorprende que no les pida, a llegar a este punto, que modifiquen su
comportamiento. Les pido en cambio que hagan exactamente lo mismo que hasta entonces, pero con una
diferenciaimportantisima: reconocer que ahora, la decisién de comportarse como |o hacen |es pertenece.

Unavez que decides hacer ago, 1o que haces ya no es automético ni reflejo; pasa a ser consciente y planeado,
aestar bgjo tu control. Tu comportamiento deja de ser reactivo para convertirse en activo.

Lo interesante es que con un comportamiento nacido del miedo o de la intimidacion te sentes
malisimamente, mientras que S ese mismo comportamiento obedece a tu propia decisiéon te sentirds mucho
mejor. Por més que esto pueda parecer un detalle secundario, de hecho es un paso muy importante. Decidir de
gué manera has de reaccionar te ayudara a desensibilizarte ante los sentimientos de impotencia que genera en ti
larelacion.

He aqui lo que me cont6é Jackie cuando empezd a convertir en una opcion consciente la forma en que
reaccionaba ante | os estallidos de Mark:

El me inspiré siempre tanto miedo, y me hacia sentir tan mal, que yo era incapaz de hacer otra cosa que
intentar apaciguarlo disculpandome. Pero una vez que me tomé un segundo extra para decidir que me
disculparia, me senti menos asustada y bastante menos dependiente.

Para ayudar a Jackie a incrementar su sensacion de dominio y control, yo le habia sugerido que continuara
disculpandose, pero que antes de hacerlo debia decirse para sus adentros. «En mi condicién de adulta, decido
disculparme». Este ligero cambio de actitud marcé una diferencia en la forma en que se sentia.
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Ensaya esta estrategia conductual, relativamente smple, y lo mas probable serd que adviertas una
disminucion de tu sufrimiento emocional.

En d capitulo 9 andicé la diferencia entre pensar y sentir. Jackie comprob6 que s hacia un esfuerzo
consciente por cambiar sus pautas de pensamiento —pasar de «tengo que disculparme» a «decido
disculparme»—, aunque su comportamiento siguiera siendo € mismo, era capaz de interrumpir sus reacciones
emocional es autométicas.

Tercer paso: toma nota de todas las etiquetas que ha usado contrati tu compariero

Este giercicio tiene una parte practica escrita, y otra parte creativa e imaginativa. Para empezar, comprate una
cgja de etiquetas, no importa de qué clase. Incluso te serviran las que se usan para rotular paguetes, pero esas
auto-adhesivas que se encuentran en todas las papelerias son las mas faciles de usar. (S comprarlas te plantea
algun problema, con unas hojas de papel que recortards en rectangulos de igua tamafio y un poco de goma de
pegar te arreglaras muy bien.)

A mis clientas les pido que escriban en etiquetas separadas cada adjetivo negativo de que se valgan sus
comparfieros para insultarlas. En las etiquetas de Jackie se leia: egoista, agresiva, estlpida, indtil, haragana,
insaciable, castradora, mezquina.

Prepérate tantas etiquetas como necesites para anotar todos los cdlificativos, y pégaas sobre una hoja de
papel, con este encabezamiento: «lo que é dice que soy».

Con este procedimiento estés haciendo tangibles las etiquetas con que é te ha venido designando. La razén
de que te sugiera que para hacerlo uses etiquetas de verdad en vez de limitarte a confeccionar unalista, es que a
dar a esas palabras unaformay una consistencia sdlida veras con més claridad que no son mas que algo que te
han pegado encima, no evauaciones redlistas de quién eres tl. Esas etiquetas son simbolos que representan la
forma en que ha venido tratandote tu compafiero.

Es muy probable que é haya decretado que tus habilidades y tu eficiencia son rasgos negativos. Quiza atu
inteligencia le haya puesto la etiqueta de «pedanteria», 0 haya decidido que eres una «sabel otodo», o te trate de
«doctora» y diga que «a ningn hombre le gustan las sabihondas». De modo similar, es probable que atu éxito y
tu competencia los cdifique de «egocentrismo», «crueldad», «afan de poder» 0 «ganas de ser hombre», 0 que te
acuse de «agresiva.

Para ayudarte a contrarrestar esas etiquetas negativas, prepara un segundo grupo de ellas, donde anotarés las
cualidades positivas de que tU te sabes poseedora.

Si te encuentras un poco escasa de cualidades positivas, incluye las cosas buenas que han dicho de ti otras
personas. Empieza otra hoja de papel con € encabezamiento «Lo que soy en realidad», y pega en ella todas las
etiquetas positivas que puedas reunir. A Jackie le pedi que, siempre que pudiera, hiciese de sus etiquetas
positivas una refutacion directa de las negativas que le atribuia Mark. Cuando puso una junto a la otra las dos
paginas, he aqui lo que leyo:

Lo que é dice que soy Lo que soy en realidad
Agresiva Amable

Egoista Considerada

Estdpida Despierta

Ineficiente Competente

Haragana Enérgica

Insaciable Razonable

Castradora Estimulante

Mezquina Bondadosa
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Este gercicio te ayudari en e comienzo de la reconstruccion de tu confianza en ti misma. No lo hagas a la
ligera. TOmate e tiempo necesario para pensar en las etiquetas, asi dgjarés que € contraste entre los rotulos
negativos de tu compariero y tus verdaderos atributos se ponga claramente de manifiesto.

Una vez gque han hecho sus listas de etiquetas positivas y negativas, pido a mis clientas que se pongan
comodas y se relgien para efectuar algunos importantes gjercicios de visuaizacion. Las imégenes que asi se
crean les ayudarén a contrarrestar |as etiquetas negativas que «ellos» les asignan.

En los momentos de ensofiacion, o cuando fantaseamos, todos hacemos visualizaciones. Sin darnos cuenta,
de esta manera vamos elaborando muchas situaciones diferentes en la vida. Soflamos despiertos con conseguir
un trabgjo que queremas; NOS imaginamaos con un conjunto nuevo que hemos visto en un escaparate; anticipamos
la visién de nuestros hijos terminando ya sus estudios. Un actor amigo mio me cont6 que cada vez que va a una
audicion, seimaginaa director y a productor sentados en € lavabo.

—Me disminuye mucho € nivel de angustia imaginarmelo —me comenté— ¢Qué poder puede tener una
persona que esta alli sentada?

Lo que hacia mi amigo era conseguir en su imaginacion que personas que para él tenian una apariencia
formidable fueran mas humana:, y eso le permitia sentirse relgjado y actuar con mas confianza.

A mi amigo actor la visuaizacion le ayudaba a desensibilizar una situacién generadora de angustia. Y asi
como las visualizaciones pueden ayudarnos a acanzar objetivos, también pueden reforzar la imagen que
tenemos de nosotras mismas. El gercicio siguiente fue pensado para reforzar las etiquetas positivas, a mismo
tiempo que disminuye € influjo de |as negativas.

Primero léetelas todas, tanto las positivas como las negativas. Después imaginate que eres un castillo.
Alrededor del castillo construye una muralla hecha con tus etiquetas positivas. Ahora, imagina que € castillo
esta sitiado, y que las etiquetas negativas que te pega tu compariero son flechas arrojadas contra € cadtillo.
Represéntate |as flechas/etiquetas negativas que golpean contra la muralla protectora del castillo y caen en €
foso: son ineficaces contra la fortaleza de tus etiquetas positivas.

Cuanto més relgjada estés mientras hagas esta visualizacion, més claras y potentes seran las imagenes. Es
importante que realices € gercicio en momentos en que te hales libre de distracciones y puedas degjar ir tu
imaginacion. Probablemente te Ilevara algiin tiempo hasta que logres visudizar toda la escena del castillo, pero
mis clientas han comprobado que, unavez han construido € paisgje, son capaces de volver muy facilmente adl.
Te sugiero que uses la visualizacion del castillo después de cualquier ataque de tu pareja que incluya la
aplicacion de rétul os negativos. Jackie me conto después:

Al principio me sentia tonta, pero luego me dije que no tenia nada que perder. Fue después de que Mark me
llamara agresiva y egoista porque yo no quise ir a visitar a su madre. Como me afecté mucho, me fui al
dormitorio, me senté eintenté el gercicio. Primero me di cuenta de que é siempre me llamaba egoista si yo no
hacia lo que é queria, y después comprendi que no tenia por qué tomarme a pecho lo que € dijera

Jackie habia estado autodefiniéndose de acuerdo con las etiquetas que le ponia Mark. La visuaizacion del
cagtillo le ayudo a ver que las opiniones que € tenia de ella no eran hechos, y que no habia razon para sentirse
asustada o herida cada vez que é |a atacaba.

Ede tipo de gercicios te ayudardn a disminuir la influencia que los ataques de tu paregja tienen sobre tu
autoestima. Te serviran también para reforzar la autoeval uacion positiva de tus puntos fuertes.

Cuarto paso: imaginate que tu compariero muestra su peor comportamiento con alguna otra persona

En este gercicio, visuadiza a tu pareja vociferando, criticando, descargando culpas o cuaquier otra cosa que
haga cuando te ataca, pero imaginatel o naciéndoselo a otra mujer. Yo les digo a mis clientas que esa otra mujer
sea dguien a quien le tienen afecto: una hermana, una hija o una amiga.

Cuando empieces a trabajar mentalmente con esta escena,, fijate en que e comportamiento de tu compafiero
no cambia aunque esté con alguien mas: é tiene un repertorio de comportamientos muy limitado, especialmente
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con las mujeres con quienes mantiene una relacion. Por mas encantador que pueda Ser en otras ocasiones, en una
relacion intima se conducira con cualquier otra mujer de la misma manera que contigo. La cosa tiene muy poco
gue ver con quién eres.

Cuando visualices a tu compafiero comportandose mal con otra mujer, es probable que tomes conciencia de
dos cosas importantes:

Primera: El comportamiento de €l no esta bien.
Segunda: El comportamiento de é tiene muy poco que ver contigo.
Ahora pregUntate.

¢Querrias que alguien a quien tu valoras fuese tratada de esa manera? Si vieras que tratan de esa manera a
tu hija (0 atu amiga, tu hermana o tu madre), ¢qué querrias verle hacer?

¢Por qué no te parece bien que a ella la traten asi, pero ati si? ¢Acaso no eres tu tan importante como dlla?
¢No tienes los mismos derechos a que te traten bien y con bondad?

Estos son puntos sumamente importantes. Formilate estas preguntas y tomate a menudo € tiempo necesario
para responderlas, pero muy especialmente después de un ataque de é. Visudiza a tu compafiero haciéndole a
alguien mas lo que acaba de hacerte a ti, y después vuelve a formularte esas preguntas. No te sorprendas s te
enojas. Te han tratado injustamente, y tu enfado es una reaccion natural. Usalo para reforzar tu decision de
cambiar. (En € capitulo 12 te ensefiaré a usar € enojo en tu propio beneficio.)

Quinto paso: cambia tu manera de ver atu compariero

En € capitulo 1 describi las «anteojeras romanticas» que habia usado Laura a comienzo de su relacion con
Bob. Pero, después de un tiempo de estar en terapia conmigo, Laura recordd que no habia querido percibir las
seflales de advertencia

Dentro de mi una voz me decia que anduviera con cuidado, que é tenia un genio terrible, y que me habia
mentido al decirme que estaba divorciado. Ademas, yo sabia que jamas un trabajo |le habia durado méas de seis
meses, jvaya si |o sabial Pero no me dejé afectar por nada de aquello. Estaba tan enamorada de é que,
simplemente, me parecié que no tenia ninguna importancia.

Laura habia advertido ya muchas cosas de Bob a comienzo de la relacién de ambos, y o mismo es vdido
parala mayoria de los casos. Por lo general, sabemos mas de |o que nos gusta admitir sobre la persona con quien
estamos, pero cuando las sefiales de peligro entran en conflicto con laimagen romantica, preferimos ignorarlas.
Sin embargo, por més que nos empefiemos en mantener enterradas esas desagradabl es realidades que se refieren
a nuestro compariero, dentro de nosotras resuena una vocecilla que intenta llamarnos la atencion.

Llegada a esa dtura de laterapia, Laura necesitaba elevar e volumen de la vocecilla para poder evaluar desde
un punto de vista nuevo & comportamiento de Bob; por eso le prescribi € siguiente gercicio, para ayudarla a
reforzar aguella parte de si misma que siempre habia sabido o que estaba sucediendo. Y es importante que tu
también hagas este gercicio.

Primero, imaginate a tu compafiero conduciéndose de manera irracional, y después formulate las siguientes
preguntas:

? Una personarazonable, ¢se adteraria de esa manera por incidentes tan triviales?

La critica constante, los pinchazosy € desplazamiento de la culpa, ¢son parte de una relacion de amor?
No esta simplemente buscando una excusa paraatacarme?

¢No esta culpdndome de todas las cosas de las que no quiere responsabilizarse?

NN NN

¢Tiene dguien derecho atratar a otro ser humano de la forma en que él me trata?
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Este gercicio validara tu percepcion interior de lo que sucede ahora; o bien, s estuviste alguna vez en
relacion con un misdgino, pero ya no lo estas, te sera Util, en e futuro, prestar mas atencion a los mismos
indicios conductuales con otros hombres.

S edta es la primera vez que has tenido plena conciencia de lo desconsiderada e inaceptable que es la
conducta de tu compafiero, probablemente experimentaras una gran incomodidad.

Como con todo trabajo que hagamos juntas, te encarezco que no te dejes desdlentar por ese sentimiento y que
no te apartes del camino que has emprendido. Esa percepcidn de tu relacion es verdadera 'y, como dijo aguien
IGcidamente una vez, la verdad duele. Pero sin la verdad, seguiras prisionera de tus errores y de tu inseguridad en
ti misma.

Repasa con frecuencia esta lista de preguntas. Reconocer esos hechos te motivara mas aln para que cambies
tu situacion. Y, por favor, no olvides que esta bien que en este momento te enojes, te ateres, llores, e incluso que
te compadezcas de ti misma

Al propio tiempo, sin embargo, recuérdate cuanto corgje has necesitado para llegar a este punto. Piensa en
aguellas malas relaciones que has visto, y en gque la gente aceptaba los malos tratos sin cuestionarlos, y sin la
menor esperanza de cambiar. TU eres mas fuerte; tl estés intentando cambiar. Te enfrentas a una verdad
dolorosa, que va a hacerte dafio, pero persevera. Usa esta lista de preguntas cada vez que empieces a dudar de tus
percepciones y de la voz interior de tu razon, cada vez que te descubras interrogandote si, después de todo, tu
compafiero no estara en lo cierto, y cada vez que te encuentres buscando excusas que justifiquen su
comportamiento, o asumiendo tU la culpa de ese comportamiento. Estas preguntas te ayudarén a volver a
centrarte. Escribelas en un papelito y llévalas siempre contigo. Y busca su apoyo cuando sientas que tu
resolucion de continuar flaguea, o cuando entre vosotros dos se produzca una escena. Haz que las preguntas se
vuelvan parte de tu proceso normal cada vez que piensas en €. Lo que estas haciendo es validar parati misma
algo que siempre has sabido que es verdad.

Tomate tiempo y fijate como estas tratandote ti misma

Para muchas mujeres, uno de los peligros de aceptar la verdad de su situacién reside en la probabilidad de
gue vuelvan contra si mismas e nuevo conocimiento que estan adquiriendo. Por esta razén reservo parte del
tiempo de nuestro trabajo para verificar como se tratan mis clientas a si mismas.

Normalmente, les 0igo decir cosas como estas.

¢Puedo haber sido tan estUpida?

¢Pude permitir que esto me sucedieraa mi?

Me siento furiosa conmigo misma por haber estado tan ciega.
Si soy unamujer intdigente, ¢como pude equivocarme asi?

NN ) ) N

Si que estoy enojada con €, pero més todavia conmigo por haber aguantado eso.

Es de vital importancia que a castigo que ya estés sufriendo en tu relacion no agregues € que ti misma te
impones. En vez de reprocharte por no haber visto antes la verdad, agradécete a ti misma € valor y la
determinacion que has demostrado a miraros con sinceridad a ti misma y a tu compafiero, y a asumir €
compromiso importante y sobrecogedor, de cambiar tu relacion

Los gjercicios siguientes estén pensados para ayudarte a superar esos habitos de autorreproche. Son formas de
tratamiento que ideé especificamente para ayudar a mis clientas a cambiar la idea que tienen de si mismasy la
forma en que se tratan cuando sufren.

DETEN LOSPENSAMIENTOS

Los pensamientos negativos sobre ti misma solo serviran para hacerte sentir mas desdichada, precisamente
cuando necesitas de toda tu capacidad para resolver tu crisis. Para hacer frente a los pensamientos negativos,
ensaya este gjercicio de detencion del pensamiento.
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Primero: Mantente aerta alo que piensas, especiamente en o que respecta a culparte ti misma. Ten cuidado
con decirte estas cosas. «¢COmo pude haber sido tan estipida?> 0 «¢Como pude haber aguantado esto durante
tanto tiempo sin darme cuenta?». Y cuidate también de denigrarte diciéndote que estés enfadada contigo misma,
gue eres unatonta o una inepta, o que ni ti misma te aguantas.

Segundo: Para poner fin a estos pensamientos autoacusatorios, mantén una conversacion con dlos. Habla
directamente con tus pensamientos como s fueran personas. Te sugiero ago de este estilo: «¢Conqgue estais agui
de nuevo? jBasta! jLargaos! No podéis entrar; ya tengo bastantes problemas sin necesidad de vosotros. No os
quiero ni os necesito. No me servis para nada, de modo que jfuera de mi cabezal ».

Tercero: Ahora es necesario que reemplaces tus pensamientos autoacusatorios, y |os malos sentimientos que
los acompafian, por buenos pensamientos y buenos sentimientos. Para hacerlo, evoca agun verdadero recuerdo
concreto de un momento de tu vida que haya sido maravilloso Para este gjercicio, Nancy uso € recuerdo que
guardaba de unas vacaciones.

La primera vez que fui a Hawai, tan pronto como descendi del avion alguien me puso un lei alrededor del
cuello, de modo que no podia oler mas que aquel perfumeincreible delasflores. El aire era dulcey tibioenla
piel, y recuerdo que pensé: «Esto esel paraiso».

Busca en tu propia vida un recuerdo que hayas saboreado especialmente y respddate en é. Recuerda como
reaccionaron todos tus sentidos, y o bien que te sentiste. Cuantos mas detalles puedas recordar, tanto masrico y
satisfactorio serd e recuerdo. Con un poco de préctica, podrés Stuarte a voluntad en e recuerdo y en los
agradables sentimientos el egidos.

Cuando te surjan malos pensamientos sobre ti misma, fijate en ellos tal como son, diles que se vayan, y
después reemplazal os por tu recuerdo especial.

Este gercicio es excelente para que empieces a mostrarte mas bondadosa contigo misma. Nancy descubrié
gue le ayudaba a interrumpir sus pensamientos autoacusatorios y, como resultado, que sentia menos dolor
emociona y menos tensién. En cierto momento, me conté:

Supe también lo que era controlar la forma en que me sentia, y eso era nuevo para mi. Realmente, cuando
me meto en mis recuerdos de Hawai puedo modificar esos estados de animo sombrios. Y también he llegado a
ver con qué frecuencia yo sola me torturaba por € simple hecho de tener problemas!

Es probable que necesites practicar muchas veces e gercicio de detencion del pensamiento, antes de que te
sientas comoda al hacerlo. Resulta dificil romper con e antiguo habito de castigarte ti misma porque te sientes
mal. Sin embargo, una vez hayas conseguido que e gercicio te funcione, obtendras un alivio inmediato porque
dgjarés tu mismade infligirte dolor.

APRENDE A MIMARTE TU SOLA CUANDO SUFRES

Es probable que, como muchas de mis clientas, tu te hayas pasado buena parte de tu vida cuidando a otras
personas. La mayoria de las mujeres sabemos muy bien cdmo mimar alos demés. Si alguien a quien td amas se
siente herido, solitario y desdichado, tU sabes exactamente qué hacer para que se sientamejor. Ahora, quiero que
recurras a esa misma habilidad para consdarte ti misma: que lo hagas es una parte muy importante de tu
preparacion para e cambio. Tienes que aprender a mimarte para sentirte mas fuerte, y capaz de atacar tus
problemas.

Para empezar esta fase de nuestro trabgjo, les pido a mis clientas que redacten una lista de diez cosas que
harian para consolar a alguien que se siente desdichado. Aqui tienes una lista de muestra.

? Abrazarlo.
? Acariciarlo.
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? Escucharlo.

Asegurarle que todo ira mejor.

Prepararle su comida o su bocadillo predilecto.
Llevarlo a pasear por un lugar agradable.
Llevarlo aver un espectéculo.

Sugerirle que se relgje en un bafo caliente.

Sugerirle que vaya a nadar o a practicar otro deporte.

NN Y ) N NN

Comprarle algo que le agrade.
Prepérate tu propia lista, con las cosas especiaes que tu haces para consolar aaguien.
Cosas que has de hacer por ti

TG te mereces e mismo tipo de atenciones afectuosas que has venido prodigando y otros. Ahora tienes que
empezar a pedirlas. Aunque te parezca que no o necesitas, pideles a tus hijos y atus amigos que te abracen; €l
contacto fisico es sumamente importante, en especia cuando padeces un dolor emocional. Comienza a dedicar
todos los dias algun tiempo a cosas que te hacen sentir bien. Es esencial paratu bienestar y para tu salud mental
gue empieces a cuidar de ti mismatan bien como cuidarias de cualquier otra persona.

Quiza esto te parezca una tonteria; tal vez sientas que te estés malcriando o tratandote como a un bebé, o
puede que no le des importancia. Sin embargo, te aseguro que a esta atura de nuestro trabgjo, es de vital
importancia que cuides de ti misma

Sigue unos sencillos gjercicios que te ayudaran a hacerlo y te permitiran reducir tu nivel de estrés. No te los
sdtes sin leerlos ni te niegues ati misma este aspecto de nuestra labor conjunta.

La gente tiene tendencia a no tomarse tiempo para hacer las cosas que le gustan, ni siquiera las actividades
mas simples y accesibles. Por esta raz6n pido a mis clientas que hagan un contrato consigo mismas. En €
contrato enumeran diez actividades simples que se comprometen a realizar todas las semanas. Les sugiero que
cadadia practiquen por 1o menos una de dlas.

Tomate el poco tiempo que se necesita para prepararte tU también una lista-contrato. Cambia las actividades
cada pocas semanas. Procura no tomarte esas actividades como s fueran medicinas; piensa en ellas, en cambio,
COmo en vigjas amigas a quienes has echado de menosy que te aegraré volver a encontrar.

El contrato original de Nancy contenia actividades negativas, como «No me quedaré todo € diaen casa». Yo
le hice cambiar esa formulacion por actividades positivas, por diversiones que le creasen una expectativa. He
aqui su contrato revisado:

1. Medaré un prolongado bafio de espuma.

Daré un paseo por laplayaal ponerse d sol.

Me reservaré tiempo para escuchar mi masica favorita
Abrazaré amis amigas al encontrarnos 'y despedirnos.
Sadré aamorzar con mi megjor amiga

Me haré arreglar las manos.

Me haré dar un masgje.

Me maquillaré todos | os dias.

© 0o N o g b~ wWwDN

Empezaré otra vez a nadar.
10. Todas las semanas me compraré ago que me guste
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En e caso de Nancy, era especialmente importante que hiciera cosas que pusieran en juego la estimulacion
fisica. Su relacion con Jeff eratal, que s ella buscaba en €@ una expresion fisica de afecto, € la entendia como
una invitacion sexud. Y como las relaciones sexuaes entre ambos habian sido con frecuencia dolorosas y
desagradables para ella, Nancy habia dejado de buscar en é toda muestra fisica de afecto. En este momento de la
terapia eraimportantisimo que la propia Nancy tuviera alguin placer fisico, y por eso le sugeri que nadase, tomara
bafios de espuma y se diera masgjes con toda la frecuencia posible, puesto que para ella eran actividades
placenteras.

Jackie, por otra parte, que seguia teniendo una relacion sexua afectuosay satisfactoria con Mark, incluyé
COmMO un punto de su contrato: «Hacer que Mark se acueste més conmigon.

Es muy importante que te establezcas una rutina diaria en la que te encuentres tiempo para pensar en tus
necesidades y en las cosas que puedes hacer y que te den placer. Sin embargo, que pienses en ellas no es
suficiente: debes hacerlas. Te insisto en que consideres € contrato que establezcas contigo misma como ago
importante, y que te comprometas a cumplirlo. S quieres sentirte mejor, tanto mental como fisicamente, es
esencia gue te mimes, igual que mimas a otras personas. Las actividades dirigidas a cuidar de ti misma
congtituyen € primer paso que te llevara aromper lavigay dolorosa costumbre de no cuidarte ti misma.
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11
Como secura el pasado

Los nifios no tienen poder. Para sobrevivir, deben aprender desde muy temprano cuales son las respuestas que
les permitiran hacer frente a tratamiento que les da su familia. El problema, para muchas de mis clientes, es que
ahora, de adultas, siguen dntiendo la misma impotencia que de nifias, por més que su Situacion vital actual sea
muy diferente.

Como vimos en e capitulo 7, las reacciones emocionales de Jackie ante los malos tratos de Mark eran
sorprendentemente similares a las que habia tenido de pequefia cuando su padre la agredia. El miedo y €
desvalimiento que experimentaba con Mark se relacionaban directamente con € pasado. Antes de que sus
antiguas reacciones pudieran ser reemplazadas por respuestas adultas més adecuadas, Jackie tenia que seguirles
la pista hasta llegar a sus origenes. S6lo s entendia en qué forma su comportamiento presente se basaba en
aquellos vigjos temores que ya no venian a caso, podria empezar a modificar sus reacciones.

Este vige de regreso a pasado puede dar la impresion de un rodeo. Muchas de mis clientas se impacientan
por tener que revisar sus experiencias de la nifiez; estén ansiosas de resolver los conflictos que tienen en €
presente con su pargja. Sin embargo, creo que cualquier comportamiento nuevo que una mujer aprenda, y que le
ayude atener un trato més eficaz con su compariero, solo llegara a ser permanente s empieza por exorcizar 1os
vigos fantasmas del pasado que estén socavando sus fuerzas de adulta.

UNAS PALABRASDE ADVERTENCIA

El trabajo que hasta ahora hemos venido haciendo juntas se ha dado principalmente en un nivel cognoscitivo
(es decir, de conocimiento), que pone en juego, sobre todo, € intelecto, la capacidad de razonar y los
pensamientos. Pero es probable que incluso ese trabgjo haya movilizado en ti agunos sentimientos muy
intensos. El trabajo que te voy a presentar ahora comporta una carga emociona allin mayor, ya que se refiere a
incidentes de la nifiez. Recordar tales incidentes puede ser sumamente perturbador y doloroso, por mas fuerte
gue uno sea.

Voy a abrir la puerta de mi despacho para dgjarte observar algunos aspectos de este trabgjo, de manera que
vess la forma en que sucesos muy antiguos pueden afectar directamente a sentimientos y maneras de
comportarse actuales. Seria una irresponsabilidad de mi parte dar a entender que usar este libro por tu cuenta
basta para que puedas sdir adelante con un trabgo tan dificil. Cuando una mujer estd en terapia de
asesoramiento (counseling), ya seaindividual o en grupo, una de las funciones de la terapia es la de constituirse
en parte de un sistema de apoyo del cua ella puede disponer cuando ha de enfrentar reacciones emocionaes
intensas. Te insisto en que no hagas este trabajo sola, sin contar con un sistema de apoyo equiparable. Un
terapeuta, un grupo de terapia 0 cualquier otro recurso, como un centro de mujeres, que te ofrezca un lugar
seguro donde puedas afrontar sentimientos tan inquietantes, puede ser sumamente valioso.

Aunque hay ocasiones en que las amigas pueden ser muy Utiles, una amiga no puede brindarte el apoyo que
necesitas cuando estas tratando de abrirte paso entre los recuerdos dolorosos de tu nifiez. Hasta la amiga mejor
intencionada |lega a sentirse impotente y desvalida ante € dolor y la angustia que pueden aflorar ala superficie
cuando se remueven aguellas vigjas experiencias.

Ademés, s de peguefia has sido victima de agresiones fisicas 0 sexuales, 0 de ambas, te encarezco que
busques ayuda profesional para apaciguar definitivamente esos vigos demonios antes de ensayar
comportamientos nuevos. En la actualidad empieza a haber grupos de autoayuda para quienes han sido victimas
de tales abusos. También son cada vez mas | os terapeutas que se especidizan en ese tipo de trabgjo. Y este esun
campo donde la terapia puede ser sumamente eficaz. Segin mi experiencia, € dafio causado por agresiones
sexuales y fisicas es a mismo tiempo accesible y especifico, y por esa razon los problemas que de €ellas se
derivan ceden con bastante rapidez a tratamiento.
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Cuanto més traumética ha sido su rifiez, tanto mas dafiada resultarg, una vez llegada a la edad adulta, la
autoestima de una mujer. Pero no importa la magnitud del dafio: una vez enfrentadas y elaboradas aguellas
antiguas experiencias, la curacion puede acanzar, y de hecho acanza, proporciones increibles.

LASCOSASNO EMPEZARON CON TU PAREJA

Nicki me contd que cuando Ed se enojaba con ella la hacia sentir pequefia, rebgjada, incompetente y
humillada. Cuando le pedi que intentase recordar quién més la habia hecho sentir de esa manera en su vida,
evoco € siguiente incidente, que tuvo lugar cuando ella contaba ocho afios:

Para mi padre era muy importante que yo aprendiera a tocar € piano, aungue a mi no me interesaba mucho.
Sn embargo, para darle gusto a é me esforcé en hacerlo bien. Pero tocar en publico me aterrorizaba, y cada
vez que tenia que actuar me salia todo mal. Mi padre no era de los hombres que levantan la voz. Al contrario,
hablaba en tono bajo y glacial. En un recital, yo estaba tan nerviosa que me olvidé todo un pasaje de la pieza
gue tenia que tocar. Después, mientras volviamos a casa, me dijo que no sabia como podria volver amirar ala
cara a aquellas personas. Yo lo habia avergonzado en presencia de todos, y para é eso era una decepcion
terrible. La cosa era mucho peor que el hecho de que yo, simplemente, no tuviera talento. Ademas, yo era una
desaprensiva y una desconsiderada, y demasiado haragana para practicar. Yo, que tanto queria complacerlo,
habia fracasado totalmente. Pude contener las lagrimas, pero me senti tan humillada que habria querido
morirme.

Nicki se quedd muy sorprendida al comprobar que en su matrimonio estaba repitiendo su nifiez, sin
encontrarse a si misma como adulta. Para ayudarla a que se pusiera mas en contacto con aguella época, le pedi
gue me mostrase wn retrato de cuando era pequefia. Al mirar juntas la foto, Nicki empezé a recordar muchos
incidentes similares en que € padre la habia humillado.

Para que pudiera darse cuenta mejor de lo pequefia y vulnerable que habia sido cuando le sucedié todo
aqudllo, le pedi que se fuera a la escuela primaria del barrio, a ver jugar a los nifios, y que escogiera una nifiita
gue le recordase como habia sido ella. Después tenia que imaginarse a esa nifiita reprendida 'y humillada, como
le habia sucedido a ella a su edad. Nicki debia reconocer que €ella era también peguefia e indefensa cuando le
sucedieron aquellos dolorosos incidentes, y que era esa nifiita, que alin seguia viva dentro de dla, la que se
asustaba tanto cuando Ed se mostraba violento.

Laimportancia de una mirada retrospectiva

Es un error pensar que s no recordamos 0 no reconocemos |as experiencias dolorosas, desapareceran sin mas
ni més. De hecho, es mucho € dafio que nos hacen esos fantasmas y 10s restos de recuerdos que flotan ala deriva
en d inconsciente, la parte de nosotros que jamas olvida. Las experiencias desagradables refuerzan el poder que
tienen sobre nosotros S se las esconde 0 se las niega, pero se les puede hacer perder ese poder cuando se las saca
alaluz de la conciencia

PARA ENCARAR LOSSENTIMIENTOSDEL PASADO

El trabajo con las experiencias de la nifiez puede remover una poderosa combinacion de colera por las vigas
heridas y dolor por aguella nifiita que hubo de soportarlas. Reconocer esos sentimientos y enfrentarse con ellos
€s un requisito previo a poder disminuir € control que gercen sobre la vida adulta.

Afrontar las coleras de antes

Cuando Nicki empezd a evocar incidentes de su nifiez cay6 en la cuenta de la intensidad del enojo oculto que
sentia por laforma en que la habian tratado. Vio que siempre habia experimentado ese enojo, pero jamés habia
sido capaz de expresarlo. Tal como hemos visto, € enfado que no se expresa no se evapora, SN0 que permanece
oculto y se disfraza con diversos sintomas.
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Cuanto més se le niega a la colera el reconocimiento consciente, tanto més aterradora se vuelve. El engjoy la
cOlera son emaociones incomodas para la mayoria de nosotros, y reprimirlas solo sirve para que nos hagan sentir
aun més incomodos.

Nicki se encontré recordando muchas ocasiones en que habia tratado de complacer las exigencias de su
padre, para encontrar tan sdlo su desaprobacidn, su rechazo y su desprecio. La insté a que no se dgara asustar
por € intenso enojo que le provocaban aguellos recuerdos, y que se permitiera, en cambio, volver avivenciarlos.
Y o sabia que, finalmente, se asustaria menos de lo que se imaginaba.

Para ayudar a Nicki a concentrar y encauzar su antigua célera de modo que no le resultara abrumadora, le
pedi que se imaginara que estaba hablando con su padre: valiéndose de una silla vacia que |o representaba, iba a
decirle todas las cosas que siempre habia sentido, pero que jamés habia podido decirle. Tenia que empezar con
un «jcodmo te atreves!», y después construir y terminar la oracion. He aqui lo que dijo:

iCOmo te atreves a tratarme de esa maneral jComo te atreves a humillarme como o hiciste! ¢Quién
demonios te creias que eras? Yo siempre te admiré, siempre te adoré. ¢No podias darte cuenta de todo el mal
gue me hacias? Nunca hice nada que estuviera bastante bien para ti. Me hiciste sentir totalmente fracasada,
hijo de puta. Yo habria hecho cualquier cosa por ti, sdlo por conseguir que me amaras un poquito.

Nicki estaba temblando cuando finaizé € gercicio. Vio que por primera vez en su vida se habia enojado
realmente con su padre, y sin embargo no habia sucedido nada terrible. Podia darse € ujo de expresar su colera.

Para algunas de mis clientas, la expresiéon verbal de su enojo no basta para descargarlo; necesitan «actuarl o»
fisicamente. A estas clientas las animo a que hagan mucho gercicio fisico durante esta etapa de nuestro trabgjo.
Jugar d tenis, a sguash o a otros deportes agresivos puede ayudar a cuerpo aliberar € enojoy latension.

Nicki también necesitaba una canalizacién fisica de su enojo. Por mas que era unamujer policia, y una atleta
consumada, seguia cargando mucha tension en € cuerpo, y debido a ela padecia con frecuencia dolores de
cabezay espasmos musculares en € cuello y los hombros.

Mi despacho era para ella un ambiente controlado, donde podiamos hacer juntas parte de ese trabajo. Volvi a
pedir a Nicki que se imaginara a su padre en la silla vacia, y que después descargara fisicamente su cdlera
golpeando la silla con un bate de espuma acolchada que tengo en e consultorio para ese tipo e gercicios.
Después de considerable resistencia, ya que temia parecer una tonta mientras hacia algo asi, Nicki accedio
finalmente a hacer e gercicio. Levanto el bate con ambas manos por encima de la cabezay |o dejé caer sobre la
slla con un ruido sordo; luego repitié € proceso hasta que se convirtié en un movimiento ritmico. Le dije que
pusiera en palabras la expresion de su furia, y mientras golpeaba la silla, afios de dolor reprimido afloraron ala
superficie, mientras Nicki repetia una y otra vez: «;Coémo pudiste tratarme de esa manera? ¢Como pudiste
humillarme continuamente? ¢Como pudiste, como?». Después de unos treinta segundos, Nicki estallo en
l&grimas'y dgj6 caer € bate. Me acerqué a ellay la mantuve abrazada hasta que, finalmente, dgjé de llorar

Pasados unos momentos, cuando se hubo calmado, observé que su cuerpo estaba mas relgjado, y Nicki me
dijo que, aunque se habia asustado a volver a experimentar aquella furia, se sentia mucho mejor.

Cuanto més trabajdbamos juntas, dgjando aflorar sus antiguas cdleras en dosis controlables, més comoda se
iba sintiendo ella con su enojo. Para Nicki fue un adelanto importantisimo ver que podia enojarse mucho, tolerar
es0s sentimientos, y después rehacerse y volver a encontrarse perfectamente.

Como repetir la vivencia del enojo es ago muy perturbador e inquietante, sempre vigilo muy de cerca este
trabgjo. Nunca empujo a mis clientas mas lgjos de 1o que son capaces de tolerar en un momento dado, y tengo
mucho cuidado de no dgjarlas salir de una sesion todavia alteradas e inundadas por sus emociones. Ese dia, antes
de que Nicki se fuera, hice que se relgjara 'y cerrara los 0jos para recordar una experiencia maravillosa de su
vida. (Es @ gercicio de detencion del pensamiento que describi en la pagina 217.) Le pedi que recuperase todos
los recuerdos fisicos y sensuales, y que no abandonase mentalmente ese refugio mientras no se hubiera calmado.
Siempre que hemos hecho con una paciente un trabajo emocionalmente perturbador termino la sesion con
técnicas de relajacion.
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Aunque trabgjar con sentimientos de colera es muy fuerte y dramético, yo no lo hago porque sea teatral, sino
porque funciona. Expresar la ira reprimida, en un medio seguro y controlado, es uno de los mejores antidotos
para no sentirse como un nifio desvalido.

A revisar vigjas opiniones

Todos nos creemos |o que nuestros padres opinan de nosotros. Lo que paso con € recital de piano de Nicki es
un buen giemplo: ella aceptdé como s fuera verdad la evaluacion critica que el padre hizo de ella. Cuando b
calificd de haragana, descuidaday desconsiderada, le dijo que no teniatalento y que por su culpa é habia pasado
verglenza, la nifiale creyd. Desde € punto de vista de una nifia pequefia, esas no eran las paaoras de un hombre
criticon y colérico: eran expresiones de hechos.

Los nifios no ven gque un tratamiento agresivo o exageradamente critico es algo que a dlos les hacen. Lo ven,
en cambio, como algo que ellos han causado por obra de sus propios fallos. Cuando estos nifios llegan a la
adultez, siguen creyendo que recibieron € tratamiento que se merecian. Creen que estaban castigandolos con
toda judticia por sus faltas.

Para que Nicki se liberase de |os mensgjes negativos que sobre si misma habia recibido de nifia, era necesario
que los sacaraalaluz del dia para mirarlos. Una vez que hubo identificado muchos de los incidentes que tifieron
de un matiz determinado lo que ella sentia hacia si misma, necesité considerar las opiniones negativas de si
misma que habia internalizado araiz de aquellos mensgjes.

Cuando le pedi que hiciera una lista de todas las cosas maas que a lo largo de los afios, su padre le habia
dicho que era, me anoto lo siguiente:

Las opiniones negativas que mi padre tiene de mi
—Soy desconsiderada.

—Soy egoista

—Soy atolondrada.

—No tengo talento.

—Soy inepta

—Hago pasar verglienza a mi familia
—Decepciono alos mios.

—Soy desagradecida.

—Soy mala persona.

—Soy un fracaso.

—Soy rigida.

—Soy haraganay jamés llegaré a nada.

Y o sabia que Nicki, de adulta, se dedicaba muchisimo tanto a su trabajo como a deporte. Cuando le pedi un
listado de lo que ella misma se decia cuando alguna vez no estaba a la dtura de sus idedles de supermujer, he
aqui lo que escribio:

Lo que yo misma me digo cuando fracaso
—No me esforcé bastante.
—En realidad no me importa tanto progresar.
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—Ni siquieraami misma puedo engafiarme con lo que hago.
—Si no fueratan haragana, tal vez habriallegado a ago.
—Soy simplemente incapaz de hacer algo bien.

Nicki vio inmediatamente que cuando ella misma se criticaba, era tan dura como lo habia sido su padre. Ella
habia recogido € estandarte donde é o abandond. Le dije que volvieraalalista de las opiniones de su padre y, a
través de ella, escribiera con letragrande y firme: jYa entonces no era verdad, y ahora tampoco!

Llegada a este punto, Nicki me conté que € padre le habia dicho también algunas cosas positivas. con
frecuencia habia elogiado su inteligencia, su capacidad atlética v su buena presencia. Sin embargo, como €
espiritu critico y la negatividad tefiian una parte tan grande de su relacion con é, y dado que las evauaciones
negativas tienden a tener mayor influencia que las podtivas, a ela le resultaba dificil creerse esos escasos
cumplidos que, finalmente, lo que hacian era confundirla

La mayor parte de las personas han tenido durante su nifiez por |o menos una persona que se ha mostrado
bondadosa y les ha brindado su apoyo, diciéndoles cosas positivas. Para Nicki, esa persona fue su madre. Para
otros, ese papel puede estar a cargo de alguno de los abuelos o de agun otro familiar, o quiza de un amigo de la
familia o una maestra. Nicki necesitaba refrescar sus recuerdos de como la veia su madre; por eso le dije que me
hiciera unalista de las opiniones positivas que la madre tenia de ella.

Las opiniones positivas que tiene de mi mi madre
—Soy despierta

—Soy amable.

—Soy encantadora.

—3S0y generosa.

—Tengo taento.

—Soy trabajadora.
—Tengo buen genio.
—Estoy llena de energia.
—Soy digna de ser querida
—Da gusto tenerme cerca.

Después de que Nicki me hubo confeccionado esta lista, le hice observar o curioso que era que fuesen tan
pocas, de aquellas etiquetas, 1as que habia incorporado a la opinidn que tenia de si misma como adulta. Y, para
ayudarle a internalizar esas desoidas opiniones positivas sobre si misma, hice que a pie de esta segunda usia
ecribiera: Esto esverdad y siempre o ha sido.

Después le pedi que cumpliera con una ceremonia que le ayudaria a liberarse de las opiniones negativas que
tanto tiempo atrés habia aceptado como verdades. Para €llo tenia que hacer 1o siguiente.

1. Llevarse a casalalista de opiniones negativas.
2. Romperla en pedacitos tan pequefios como pudiera
3 Quemar los pedacitos, enterrarlos o arrojarlos por € lavabo.

Nicki me cont6 que se habia sentido un poco tonta a hacer aquella ceremonia, pero que decididamente le
habia servido para contrarrestar €l poder de sus opiniones negativas. Nicki no sdlo habia destruido las malas
etiquetas, Sino que habia empezado a reclamar para si agunos sentimientos positivos referentes a si misma.

APRENDE A SER EL NUEVO PADRE DELA CHIQUILLA
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Nicki se dio cuenta ahora de que habia una parte de ella que habia sufrido auténticas heridas cuando era
pequefia La nifia que seguia llevando dentro de si habia sido tan criticada por su padre, y habia recibido tantos
pinchazos de €, que Nicki habia crecido buscando desesperadamente la aprobacioén masculing; si no lalograba,
se sentia incomoda y asustada. Por eso necesitaba curar y dar un nuevo padre a la pequefia, para que, desde
dentro de la propia Nicki, ésta pudiera empezar a recibir un poco de aquella aprobacion que le faltaba A fin de
lograrlo, era necesario que ellamisma se dijera, en voz dtay escribiéndose cartas, 10 que siempre habia anhelado
oir de su padre.

Le pedi a Nicki que le escribiera una carta a la nifiita dolida que llevaba dentro. En esa carta no debia
expresar ninguno de sus sentimientos negativos sobre si misma; debia concentrarse més bien en las cosas que
ella, como adulta, le diria a una criatura dolida y perturbada. Nicki tenia que decirle a la nifia todas aquellas
cosas amorosas Y tiernas que ella misma quiso oir de pequefia. He aqui la carta que escribio:

Hola, tesoro,

Realmente, siento muchisimo que te hayan humillado tanto. No te lo merecias. Eras una nifiita muy buena, y
yo sé cOmo guerias hacer las cosas bien para que todos, y especialmente papa, te quisieran mucho. A pesar de
es0, las cosas no salieron muy derechas, ¢verdad, carifio? Creo que en realidad papa te amaba, pero no sabia
como demostrartelo. Te compraba montones de cosas, pero apuesto a que tu las habrias cambiado todas por
una gran sonrisay una palmadita en el hombro de cuando en cuando.

Yo te amo y voy a ocuparme de ti. Cuidaré de que nadie mas vuelva a herirte de esa manera. Puedes contar
conmigo, que jamas te abandonaré. Tu eres una nifita muy especial, y quiero que lo sepas eres graciosa y
mona, y Sé cuanto te esfuerzas por ser buena y por hacer bien las cosas. jY S no quieres, no tienes por qué
volver atocar nunca mas aquel maldito piano!

Recuerda gue te quiere mucho,
NICKI GRANDE

A muchas personas les cuesta desprenderse del desprecio y € odio que Sienten por la criatura pequefia y
agraviada que fueron. Incluso he oido a algunas clientas insistir en que de nifias eran horribles y feas. Escribir la
carta a la nifia herida que llevaba dentro ayud6 a Nicki a deshacerse de la carga de culpa 'y de autoinculpacién
que habia aceptado de su padre. Ahora veia que de pequefia habia sido un inocente chivo emisario de las
frustraciones de su padre, y comprenderlo asi la liberé de gran parte de su &spera autocritica. Este proceso de
poner la responsabilidad donde corresponde, no solo ayuda a liberar ala criatura inocente, sino también a adulto
a sentirse menos vulnerable y necesitado.

De mayor, Nicki tuvo que aprender que ninguna aprobacion proveniente del mundo exterior tendria sentido
paraellas sus sentimientos de su propio vaor no eran sdlidos. Por consiguiente, cuanto mejor pudiera curar la
herida que habia sufrido de nifia, menor seria su necesidad frenética de que otras personas la hicieran sentir bien
consigo misma.

Nicki Ileg6 a ser muy hdbil para reconocer, en su vida adulta, las ocasiones en que la voz implacable de su
padre regresaba con € fin de humillarlay criticarla. Advirti6 lo esencia que era desembarazarse de aquella voz
y reemplazarla por la voz afectuosa que estaba aprendiendo a usar consigo misma. Como resultado del trabajo
gue hicimos juntas, € porte de Nicki comenzo a cambiar en forma notable. Se sentia mas comoda consigo
misma, su expresion se suavizdé mucho, y su cuerpo perdio rigidez. Estaba haciendo auténticos adelantos en €
proceso de ser mas bondadosa y menos critica consigo misma.

COMO PONER TERMINO AL PODER DE LOSVIEJOSMENSAJES

Para reforzar los cambios que estaba experimentando Nicki, le sugeri un gercicio mis para poner término a
control interno del padre sobre ella.

Le pedi que se imaginara junto a una tumba, donde yacia € poder que las opiniones y los mensgjes negativos
de su padre habian tenido sobre dla. Le di was flores secas que tengo en mi despacho para ese fin, e hice que
repitiera estas palabras.
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Vengo aqui a enterrar todas las cosas mezquinas y dolorosas que mi padre me dijo cuando era pequefia.
Vengo aqui aenterrar el poder que sobre mi tuvieron suscriticas.

Vengo aqui a enterrar mi avidez de ser aprobada y elogiada por €.

En esta tumba entierro también mi fantasia de que mi padre serd, algun dia, € padre que siempre he
querido.

Que en paz descanse.

Como sucede con cuaquier ceremonia funebre, en esta hubo sufrimiento y duelo. Nicki se entristecié mucho
al renunciar a su fantasia de que en alguna forma encontrariala llave mégicay conseguiria que su padre fuese el
ser tierno y afectuoso que tanto habia necesitado de nifia

Como adulta, Nicki necesitaba reconocer que su padre era limitado en cuanto a lo que podia darle, ya que
tenia ciertos arraigados rasgos de carécter que habian sido causa de que la tratase con dureza. Para ella fue muy
doloroso aceptar lareaidad de que ella no iba a cambiarlo, de que nada que su hija pudiera hacer 1o convertiria
en € padre calido y afectuoso que Nicki afioré. Se vio obligada a aceptar que, de haber podido lograr €l amor y
la aprobacion de su padre, los habria alcanzado ya mucho tiempo antes. Nicki sintio tristeza y resignacion al
aceptar todo esto, pero gand también un dto grado de libertad. Toda la energia que desperdicié en la busgueda
estéril del amor de su padre, podia encauzarse ahora hacia la reaizacidn de actividades positivas e importantes
paraella

EL MIEDO DE ENOJARSE CON UNO DE LOSPROGENITORES

Nicki me hizo la misma pregunta que me formula !'a mayoria de mis clientas cuando han tomado conciencia
de su enojo con alguno de sus progenitores: «El trabajo que estamos haciendo, ¢no dafiara la relacion que tengo
actualmente con mi padre [madre] 2. Nicki lo expresd de la siguiente manera:

Ahora que he vuelto a experimentar mi enojo con mi padre, y que me he dado cuenta de que él no va a
cambiar, no sé Si eso echara a perder las ocasiones en que nos vemos. Después de todo, fue un buen padre.
Nunca me peg0. Intent6 darme todo lo que pudo, me envié a la universidad, trabajé mucho por todos nosotros.
Me siento muy desleal por estar tan enojada con €.

Le dije que podia seguir valorando los aspectos de la relacion con su padre que eran buenos, a mismo tiempo
gue anulaba € control que é habia gercido sobre sus sentimientos para consigo misma. Ahora que Nicki era
sincera respecto de sus propios sentimientos hacia él, podia esperar que se estableciera entre ambos una relacion
de adulto a adulto, y no de padre represivo a nifia necesitada.

La cdlera reprimida es € elemento mas toxico, que mas estrés genera y, en Ultima instancia, e mas
destructivo de cuantos integran el comportamiento humano. Ahora que Nicki se habia liberado de su antiguo
enojo, y habia visto que no era un monstruo tan aterrador como ella siempre crey0, estaba en condiciones de
hacer frente al enojo que sentia hacia su marido, Ed.

Como la gente tiene miedo de su propio enojo, no aprende a candizarlo, a mangjarlo ni a expresarlo. En los
capitulos siguientes te mostraré como ensefio a mis clientas a usar su enojo, tanto €l vigjo como € actual, como
motivador y energetizador. Una vez que una mujer puede enojarse realmente por € tratamiento que le da su
compafiero, se le hace imposible seguir atascada en un comportamiento de sumision.
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12
Como asumir tu engjo

Paula inicid su terapia en uno de mis grupos para victimas del incesto. De nifia habia sido objeto de
agresiones tanto fisicas como sexuales por parte de su padre, y la rabia reprimida provocada por esos crimenes
terribles habia tefiido su vida entera. Era comprensible que cuando se casd con Gerry —el psicologo— tuviera
unaimagen de si misma muy negativay estuviera méas que preparada para el rol de victima. Unavez que la hube
ayudado a enfrentarse realmente con su nifiez traumatica, Paula tuvo que admitir con tristeza que también su
marido estaba maltratandola, y entonces tuvo que aprender a mangjar la colera que sentia hacia él.

PARA PONERTE EN CONTACTO CON EL ENOJO QUE SIENTESCONTU
COMPANERO
Lo primero que le prescribi a Paula fue escribirle una carta a Gerry. No era una carta para enviarsela ni para

darsela; su proposito consistia en ayudar ala propia Paula a centrar sus pensamientos y sentimientos referentesa
Gerry y a matrimonio de ambos. Le pedi que estructurase |a carta g ustandose a |os siguientes lineamientos:

—Esto eslo que ti me hiciste.
—Esto eslo que yo senti a respecto
—Estaeslaforma en que eso afecté mi vida.

Le dije aPaulaque no se preocupara por compadecerse o no de si misma; que dgjara fluir todo lo que llevaba
dentro, sin guardarse nada. Para ella, ese seria el momento de la verdad.

He aqui la carta que escribio:
Querido Gerry:

Cuando nos conocimos en la universidad fuiste muy bondadoso y comprensivo. Eras la primera persona que
realmente me escuchaba, y yo me enamoré a tal punto de ti que estaba dispuesta a hacer cualquier cosa. Tu
dijiste que me protegeriasy me cuidarias, y yo quise creerlo. Continuaba viviendo con mi delirante familia, y no
veia e momento de abandonarla. Cuando me pediste que me casara contigo, me quedé fascinada. Tu ibas a ser
mi puerto de salvacion.

Pero desde é momento en que nos casamos todo cambi6. Empezaste a encontrarme defectos, a
encontrarselos a m trabajo, a todo lo que yo hacia. En vez de ser bondadoso y amarme, estabas pinchandome
todo el tiempo. Me hiciste sentir malisimamente conmigo misma. Yo te amaba y confiaba en ti, pero te fuiste
poniendo cada vez mas mezquino y grosero. Te valias de cualquier cosa para humillarme. Jamas entendi qué
habia hecho yo para que cambiaras de esa forma conmigo. Yo me echaba la culpa y seguia intentando
recuperar tu amor, pero nada ha bastado; ni siquiera ha estado bien. Ha sido una tortura. Ahora sé que lo que
hacias no era mas que tratar de tenerme completamente controlada, pero jqué despiadado fuiste! Empezaste
por decir que yo era una «mercancia dafiada», por aquello de mi padre y de lo que me habia hecho. jFue
realmente infamey cruel de tu parte! Yo no tenia mas que ocho afios cuando aquello empezo, y bien sabes que
no podia impedirlo. j Cémo te atreves a usar eso en mi contra! A ti, mas que a nadie, te constaba lo culpabley
avergonzada que me sentia por eso y, sin embargo, no teimporto. Tu fuiste € primer hombre en quien realmente
confié, pero no eras digno de mi confianza. ¢ Tienes acaso idea de cuanto me dolié aquello, de cuanto me duele
todavia? No estoy segura de poder perdonarte jamas la crueldad de haber usado aquello para herirme.

Yo te entregué el control de mi vida. TU me decias lo que tenia que leer, los programas de television que
debia ver, y decidias donde iriamos de vacaciones. Desde que estoy contigo no he tomado ni una sola decision,
ano ser renunciar a mi trabajo porque tu nunca dejabas de criticarme y ridiculizarme. jNo he sido mas que un
robot! He hecho lo que tu querias, pero ahora estoy preguntandome por qué abdiqué de mis derechos como ser
humano.
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Ahora creo que debo de haber estado loca. Hace mas de dieciocho afios que estoy contigo, y ya ro me
guedan confianza ni autoestima. Te he permitido que me controlaras porque te amaba, pero ahora que estoy
pensando en las cosas que me has hecho, comienzo también a pensar que tengo una idea equivocada de o que
esel amor.

Y no sbélo conmigo te comportas como un canalla. Continuamente eres prepotente con |os nifios, y yo siempre
tengo que compensarles por las crueldades que tu les dices.

No sé cuando empezaste a engafiarme, pero ya no recuerdo ninguna época en que no hayas estado
comparandome con otras mujeres e insistiéndome en lo insignificante y poco atractiva que era. Después resultd
que algunas de esas mujeres eran pacientes tuyas. Yo me lo debia de haber imaginado, por e tipo de
intimidades que me contabas de ellas. Y lo que mas me enferma es que cuando te denunciaron por tener
contactos sexuales con ellas, no solo las acusaste de que te habian traicionado, jSino que te las arreglaste para
presentar las cosas como s todo fuera culpa mia! jYo no te habia dado bastante amor, ni suficiente apoyo!
Ahora me suena todo delirante, pero entonces me convenciste. Me pasé horas sentada contigo en aquel tribunal,
escuchando testimonios de lo que habias hecho. Yo debia ser la «buena esposa» que te acompafiara en los
momentos de necesidad. ¢ Tienes alguna idea de lo humillante que fue para mi aquello? Primero, que todos me
mirasen como si yo fuera una tonta, y después ver que tu me acusabas, como si fuese yo la procesada.

T no puedes asumir responsabilidades por nada, ¢no es eso? Todo es culpa de los demas. Cuando Holly
nacié con una lesion cerebral, jhasta de eso me echaste la culpa a mi! Jamés has sido un padre para €lla;
actias como s ni siquiera fuese tu hija. Yo he estado completamente sola con los problemas que ella me
plantea. Cada vez que quise que ti me ayudaras un poco, me volviste la espalda y actuaste como s yo te hubiera
metido un leproso en tu casa Jamas me preguntas mi opinion sobre nada; yo no cuento para ti como ser
humano. jNo eres mas gque un chiquillo egoistal Todo tiene que hacerse como ta quieres, porque S no te coge
una pataleta. ¢Quién demonioste crees que eres, para conducirte de esa manera? No puedo creer que yo misma
haya permitido que esto sucediera. Debo de haber tenido algunas ideas delirantes sobre el amor y e deber, pero
te digo una cosa: ya no vas a seguir controlandome mas. No voy a permitirte que me trates como me has tratado
durante todos estos afios. Nunca mas. Telo juro

PAULA

Paula estaba muy enojada y herida, y mientras leia la carta en voz alta a grupo tergpéutico se angustio
mucho; varias veces estalld en llanto y tuvo que hacer una pausa para recuperar la compostura. Fue una
experiencia gque nos emociond muchisimo a todas, incluso ami.

Aqui estaba una mujer que habia sido una victima pasiva y se habia pasado la mayor parte & su vida
deprimida. Sin embargo, en la carta que escribia a su marido asumia € compromiso de cambiar de
comportamiento. Paula habia avanzado mucho en su trabajo terapéutico, y era emocionante ver como empezaba
aexpresarse como una adulta, y no como una nifia asustada.

LO QUE DEBESY NO DEBESHACER CUANDO ENFRENTASTU ENOJO
CON TU COMPANERO

La carta que escribio a Gerry movilizo en Paula una colera tremenda. Pero su enojo con € era diferente del
gue tenia con su padre. El padre ya no era una fuerza activa en su vida, de modo que é no seguia ya
agrediéndola.

En cambio, Gerry tenia un papel sumamente activo en su vida: estaba maltratandola dia a dia. La cdlera de
Paula contra él acababa de aflorar y, naturalmente, ella queria hacer algo al respecto; ademés, como muchas de
mis clientas, queria hacerlo en seguida.

No tomes decisiones vitales

Siempre advierto a mis clientas que no tomen decisiones vitales importantes en e ardor del momento, cuando
su juicio estéa tefiido por € torrente de las emociones removidas. A menos que la relacion entrafie para la mujer
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un peligro fisico, no es este  momento de correr impulsivamente a ver a un abogado ni de hacer las maletas
parairse de casa.

No ledigas que se vaya

Paula estaba dispuesta a decirle a Gerry que se fuera g por lo menos, a mostrarle la carta. Aunque yo
entendia sin lugar a dudas que deseara hacerlo, sabia que la cosa no resultaria, por las siguientes razones:

—Gerry eraun maestro en € arte de ganarle.

—Era un maestro en cambiar de tema, en reescribir la historiay en derivar la linea del razonamiento hacia
aspectos secundarios.

—Negaria cualquier cosaque elladijese.

—No la «oiria».

—Laculpariaa€llade todo, como siempre.

—Laobligariaa ceder.

—Laintimidaria

Como todo misdgino, Gerry viviria cualquier confrontacién, queja o reproche referente a su comportamiento
como un atague contra €. Gerry no sabia escuchar a Paula ni evaluar su propio rol; lo Unico que sabia era
contraatacar. En ese momento, dar cauce a un torrente de furia contra él no seria para Paula més efectivo de lo
gue habia sido, antes, volver su cllera contra si misma. Ademas, correria el riesgo de dafiar irreparablemente la

relacion; y s en Ultimainstancia se decidia a dejarlo, era una decision que debia ser tomada desde una posicion
de fuerzay no en mitad de unacrisis emocional.

Su dilema era, pues, qué hacer con toda la furia de la cua habia tomado conciencia Iba a tener que seguir
viviendo con Gerry mientras todavia estaba furiosa con é. Yo podia ayudarle a canalizar parcid mente esa
cOlera, pero no habia manera de hacerla desaparecer por completo. Paula, en cambio, tendria que aprender a
tolerar su propia colera paraasi convertirse efectivamente en adulta: una tarea dificil, pero que bien valiala pena
intentar.

Busca otras salidas para tu enojo

Las sesiones del grupo terapéutico proporcionaron a Paula un ambiente seguro donde dar salida parcid a su
furia. El uso del bate acolchado y otras técnicas, como la de escribir cartasy € role playing, le ayudaron también
a descargar buena parte de su enojo de maneras controlables.

La estimulé ademés para que buscara toda la actividad fisica que le fuera posible, aun cuando eso significara
gue durante un tiempo estaria muy cansada. Como era obvio que con cuatro hijos no podia salir con mucha
frecuencia, le sugeri cosas para hacer en casay que le sirvieran como alivio de su sufrimiento.

Paula era artista, y mediante su trabajo podia expresar gran parte de su colera. No es probable que los cuadros
gue pinté en ese periodo terminen colgados en un museo, pero pintarlos la ayudd muchisimo. Hizo un retrato
horroroso de Gerry, en € que trabajaba siempre que estaba enojada con €. También modelar con arcilla le daba
mucha satisfaccion.

Ademés, se compro una bicicleta, y mientras sus hijos estaban en la escuela, ella peda eaba furiosamente por
el vecindario. Eso le ayudd a sentirse menos atrapada, e hizo también que se sintiera mejor fisicamente. Se
gquedo6 asombrada de ver cuanta energia tenia; antes, jamas se dio cuenta de que € enojo pudiera ser una fuente
de energia. (El hecho es que muchos atletas y jugadores usan este truco de transformar € enojo en potencia
fisica.)

El enojo es unareaccion bioldgica ala frustracion o al insulto, y cuando se le da expresion fisica se lo puede
reducir en buena parte. Cualquier tipo de gjercicio puede servir para eso, incluso limpiar la casa o lavar € coche.
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DEJA DE ALIMENTAR EI. MAL COMPORTAMIENTO DE TU
COMPANERO

Cuando su enojo se circunscribio a proporciones mangjables, Paula tuvo que enfrentar la desagradable verdad
de que casi todos sus esfuerzos por conseguir que Gerry la tratara decentemente habian fracasado. De hecho, las
formas caracteristicas en que ella reaccionaba a los ataques de €l no habian servido més que para realimentarlos
y reforzarlos. Cada vez que Paula se defendia, discutia con é o se ponia histérica, estaba mostrando un
comportamiento reactivo, no activo, estaba haciendo exactamente lo que é queria que hiciese. Al mostrarse
sometida e intentar aplacarlo, le estaba sefialando claramente que se sentia abrumada y desvalida, cosa que en
dltima instancia dejaba el control en manos de €.

Muchas mujeres creen que s empiezan a su vez a vociferar, estdn haciéndose valer. Por supuesto que.
generamente, este tipo de comportamiento es ineficaz. S una mujer no expresa activamente 1o que esta o no
dispuesta a aceptar, estd dejando que sea su compariero quien lo decida por ella. Mostrara su fata de control
cuando gritay vociferay cuando se pone a llorar o a suplicar. Si ha conseguido que su compafiera se ponga
nerviosa, e independientemente de como ellalo demuestre, € misdgino ha ganado.

He aqui una lista de comportamientos que no te daran resultado; fijate cuantos de ellos son parte del estilo
con que habitualmente reaccionas ante los malos tratos de tu compafiero.

—Disculparte

—Suplicar

—Llorar

—Discutir

— Defenderte

—Tratar de que él vealas cosas de otra manera
—Ciritar

—Amenazar

Més all& de estas respuestas hay todo un tesoro escondido de comportamientos eficaces, que muchas mujeres
nunca han aprendido a usar. Sin embargo, antes de ensefiarles a mis clientas esos comportamientos nuevos,
empiezo por ayudarlas a decidir qué debe cambiar en sus relaciones.

HASTA AHORA, EL MISOGINO HA DEFINIDO LA RELACION

Gerry habia definido como debia pensar, sentir y conducirse Paula, y eso le daba € monopolio de lo que
estaba «bien» en su matrimonio. A las necesidades y los sentimientos de ella no les prestaba la menor
congideracion. Si en la relacion habian de producirse cambios, € aporte de Paula tenia que ser respetado. Para
empezar esta etapa de nuestro trabgo, le sugeri que comenzara a incorporar a su vocabulario las siguientes
frases.

—Esto es 1o que pienso.
—Esto eslo que creo.
—Esto eslo que haré.
—Esto eslo que no haré.
—Esto eslo que quiero.
Ademés, debia disminuir € uso de estas frases:
—Lo sento
—cEdtabien asi?
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—¢Edtés de acuerdo?

—¢Tegusta?

— Si eso te vaamolestar, haré lo que tu quieras.

La gente que se siente bien consigo misma puede decir: «Puedo darte mi opinidn; ati te gustara o no». En
una buena relacién puede haber dos opiniones, pero —como hemos visto— en larelacion con un misdgino sélo
las opiniones de €l estan permitidas, y es él quien decide cdmo puede expresarse su paregja.

Para que estableciera contacto con lo que ella misma queria de su matrimonio, por oposicién a lo que Gerry
le permitia tener, Paula tenia que definir por si misma sus propias necesidades, deseos 'y limites.

DEFINE LO QUE QUIERES

Cuando le pedi que me hicierauna lista de las cosas que queria de Gerry, Paula me trgjo la siguiente:
Lascosasquequiero

—Quiero respeto.

—Quiero que se me permita expresarme.

—Quiero ser oida

—Quiero gque me tomen en serio.

—Quiero bondad.

—Quiero comprension.

—Quiero tener derecho a mis propias opinionesy creencias.

Estas también son, quiz4, algunas de las cosas que tU puedes querer de tu pargja. Ademas, es probable que
desees cambios en el equilibrio de poder en tu relacidn. En ese caso, tu lista podriaincluir puntos como:

—Quiero estar en condiciones de igualdad en cuestiones de dinero.

—Quiero que mis necesidades sexuales sean tan importantes como las de €.

—Quiero tener igual voz en latoma de decisiones que nos afectan a ambos.

—Quiero respeto por € trabgo que hago (ya sea dentro o fuera de casa).

—Quiero que participemos en actividades que sean importantes para mi, y no sdlo en las que € escoge.

No tengas miedo de ser sumamente especifica cuando prepares tu lista de quieras. Cuanto megor definas tus
deseos y necesidades, mas proxima estaras de una adultez efectiva. Detalla tus necesidades sexuaes, aclara sin
ambages los arreglos financieros que convienen a tus intereses. Cuanto més claramente sepas 10 que quieres,
mayores seran tus probabilidades de conseguirlo.

Ademés de tus deseos relativos a un meior tratamiento y al equilibrio de fuerzas en tu relacion, es probable
gue tengas agunos objetivos per sona/es importantes. Considera la siguiente lista:

Lascosas que quiero para mi misma
—Quiero volver aestudiar.
—Quiero pasar més tiempo con mis amigasy mi familia
—Quiero tener un trabgjo.
—Quiero mgorar mis oportunidades en mi carrera.
— Quiero més ayuda con € trabgjo de la casa.
—Quiero més ayuda con los nifios.
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Haz una lista de tus propios deseos personales, y también con esto has de ser muy especifica. Enunciados tan
vagos como «Quiero ser feliz» 0 «Quiero sentirme mejor» no te dan € foco ni la orientacion tangibles que te
permitiran empezar a cambiar tu relacion.

Paula tenia algunas quejas muy especificas respecto de laforma en que la trataba Gerry, de modo que lainsté
aque hiciera una lista de los comportamientos que en lo sucesivo no permitiria. Después de haber leido su lista,
haz tu también una con las cosas que no quieras seguir permitiendo en tu relacion.

Las cosas que ya no permitiré

—No permitiré que é me grite.

—No le permitiré que me insulte.

—No le permitiré que esté continuamente criticandome.
—No le permitiré que no me tenga en cuenta.

—No le permitiré que me controle y me diga qué debo hacer.
—No le permitiré que me humille.

Cuando haces una lista de este tipo, estableces parametros parati y paratu relaciéon. Sin estas orientaciones es
dificil saber cdmo poner limites al mal comportamiento de tu pargja. Necesitas saber 10 que puedes tolerar, o
que quieres tolerar y 1o que no quieres tolerar, no solamente lo que quieres parati mismay paralarelacion.

RECLAMATUSDERECHOSDE ADULTA

Para muchas de mis clientas, una de las principal es fuentes de enojo es € triste reconocimiento de que, en una
relacion que se suponia de amor, sus derechos humanos basicos se han visto pisoteados. Para recordar a estas
mujeres sus derechos, he escrito una declaracion personal de derechos. Lee cuidadosamente estos derechos, y
conviértelos en parte de tu trabgjo.

Tu declaracion personal de derechos

Tienes derecho a que te traten con respeto.

Tienes derecho a no asumir la responsabilidad de los problemas ni del ma comportamiento de nadie
Tienes derecho aenojarte.

Tienes derecho a decir que no.

Tienes derecho a cometer errores

Tienes derecho atus propios sentimientos, opiniones y convicciones.

Tienes derecho a cambiar de opinion o a decidir que obrarés de manera diferente.

Tienes derecho a negociar e cambio.

© © N o g s~ DN

Tienes derecho a pedir ayuda o apoyo emocional.
10. Tienes derecho a protestar por criticas o tratamientos injustos.

En esta declaracion de derechos no hay nada abusivo ni que signifique un atague a nadie. No te preocupes s
estos derechos te suenan egoistas 0 S te parece que estén en conflicto con las cosas que te han ensefiado que
mereces 0 que puedes esperar en una relacion. Estos son tus derechos bésicos, y deben ser respetados.
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13
Como poner limites a tu companero

Hasta ahora hemos visto las técnicas y gercicios que uso con mis clientas para ayudarles a cambiar la forma
en que se ven aellas mismas 'y a su compariero y, ademas, a aclarar sus sentimientos. Ninguna de estas técnicas
pone en juego € trato con tu pareja, de manerata que signifique un enfrentamiento directo.

Ahora, sin embargo, intentaremos llevar la préctica a terreno mas dificil y estimulante: cambiar tu
comportamiento con €.

He advertido especificamente las caracteristicas de algunos de los trabgjos emocionales que hago, porque
pueden ser demasiado dolorosos o abrumadores para que los intentes ta sola. El trabgjo de este capitulo, sin
embargo, es mas bien de naturaleza conductual que emocional. Implica correr cierto riesgo, pero no es probable
gue te inunde de dolor o de célera. Estos cambios en la conducta, que no son dificiles de aprender, pueden
afectar muchisimo a desequilibrio de poder que probablemente existe en tu relacion.

Aunque hasta ahora hayas ido leyendo sin hacer los gercicios que he sugerido, este trabgo puede ser
enormemente eficaz parati.

VOLVER A ESCRIBIR EL GUION

Las mujeres que estan en relacion con misoginos muestran tendencia ainmovilizarse, lo mismo que su pargja,
en guiones en los que cada uno desempefia un papel asignado: s él grita, ella se disculpa; s la critica, se
defiende, etcétera. Para ayudar a mis clientas a cambiar e resultado de esos minidramas, empiezo por ayudarles
a escribir guiones nuevos.

Paula me contd que Gerry se enfurecia s la cena no estaba lista tan pronto como €l volvia a casa. Cuando le
pregunté qué hacia ella cuando sucedia algo asi, me dijo 4.e digo que lo siento y trato de encontrar alguna
excusa gque lo calme, mientras corro de un lado a otro procurando tenerla lista lo antes posible». Otras mujeres
dan respuestas similares en situaciones de este tipo, usando excusas como:

—Lo sento, no medio tiempo de ir al mercado.
— Hicetodo lo que pude. Y o también trabajé mucho.
— Tuve que hacer horas extras en la oficina.

El problema con este tipo de respuestas es que son defensivas. Tan pronto como das «buenas razones» para
explicar por qué no hiciste algo que tu compariero queria que hicieras, estas hincando unarodillaen tierra

Paula necesitd aprender algunas respuestas no defensivas. Le dije que la vez siguiente que Gerry organizara
un escandal o por la cena ensayara aguna de éstas.

—Es verdad, no estala cena

— Yo no te culpo por estar tan alterado.
— Para otra vez procuraré que esté.

— Pues vayamos a cenar fuera.

A Paula le parecio que esta manera de encarar las cosas le ofrecia un beneficio inesperado: le permitia no
seguir respondiendo «en piloto automético». Reconocid que ella tenia cierto ontrol sobre la interaccion, y
ademas € sistema dejo poca oportunidad a Gerry para seguir con su parrafada habitual. Al dejar de defenderse,
mi clienta desinfl6 en gran parte laagresion de €.

Paula estaba empezando a ver que Gerry era €l responsable de sus propios estallidos irracionales. Si no se
irritaba porque no estaba lista la cena, se habriairritado por otra cosa. Si ella se dejaba arrastrar a una discusion
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en la que tuviera que defenderse, perderia de vista este enfoque tan importante; estaria tan preocupada por
defender su posicion que no se daria cuenta de que estaba comporténdose de formairracional.

Para Paula fue una revelacién descubrir que en realidad € problema no erala demora de la cena. Eso era una
simple excusa para que Gerry desplegaratodo e arsenal de su guerra psicolégica contraélla, y la convencierade
gue no se ocupaba bastante de €.

Es muy fécil dejarse atrapar en una discusion. Pero tanto € propio caracter explosivo como la magnitud de la
colera del misdgino son sefiales de que € enojo no guarda relacion con e asunto en si. El enojo es por alguna
otra cosa. Una persona razonable no se enfurece como Gerry porque no esta la cena. No olvides que € misdgino
lleva dentro de si un pozo insondable de rabia, y que para que se dispare basta muy poco. El vive & hecho de que
la cena no esté lista como un ataque directo, y no hay splicas ni explicaciones que puedan convencerlo de lo
contrario La «no defensividad» es agqui un instrumento eficaz porque no constituye una forma de capitulacion.
Permite que la mujer tome cierta distancia y adquiera cierto control sin verse arrastrada por las reacciones
irracionales de su compafiero.

Para que vuestra relacién pueda cambiar, uno de vosotros ha de empezar a conducirse como un adulto, y no
es probable que sea tu compariero. Al usar respuestas no defensivas, empiezas a crear un clima que ya es menos
explosivo. Y resulta esencia establecerlo antes de que puedas empezar a poner limites a comportamiento de é.

LA IMPORTANCIA DE PONER LIMITES

Para dar € siguiente paso que te conducira a reescribir € vigo guién, debes aprender a poner limites a
comportamiento de tu pargja. Sera necesario que le definas claramente, por un lado qué quieres, y por otro lo que
yano quieres tolerar. Para esto, encontraras orientacion en las listas que hiciste en el capitulo 12, Las cosas que
quiero para mi misma, y Las cosas que ya no permitiré.

Nicki estaba aterrorizada ante la perspectiva de enfrentarse a Ed. Cada vez que lo habiaintentado, se encontrd
con un fuego graneado de tacticas intimidatorias que la obligaba a retroceder. En cuanto a los intentos de Paula
de hacer frente a Gerry, a veces le habian valido unas cuantas disculpas o, en € mejor de los casos, un cambio de
comportamiento (si lo habia) fugaz y pasajero. Por consiguiente, tanto Nicki como Paula tenian que renunciar a
su manera habitual de abordar a sus respectivos compafieros. Y o mismo es valido parati. T ya sabes que esos
vigjos recursos no funcionan, pero eso no quiere decir que nada de |o que hagas haya de servir, ya que modificar
tu comportamiento servira para algo. E incluso si cambiar tu comportamiento no cambia la relacién tanto como
esperabas, aun asi te ayudara a sentirte megjor contigo misma. Como muchas de mis clientas, es probable que
mientras te dispones a representar € nuevo guion sientas lo que la gente de teatro llama € trac. Limitate a pensar
gue es una noche de estreno, e intenta superar tus temores. Para vencer el miedo ala escena, yo sugiero sempre
una temporadita de ensayos. Memoriza, entre las frases que te pongo mas abgjo, las que megor convengan atu
situacion. Practicalas hasta que te sientas comoda con ellas en cuanto parte de tu vocabulario para situaciones en
gue tengas que hacerte vaer, pero no trates de usarlas todavia; limitate a ensayarlas tu sola.

Las afirmaciones para hacerme valer

—No est& bien que me hables asi.

—No esté bien que me trates asi.

—Y ano obtendras més resultado con tus gritos.

—Esta vez no puedes intimidarme.

—Ya se que esto siempre te ha dado resultado, pero quiero que sepas que ahora no va a funcionar més.
—No me quedaré agui aguantando tus gritos.

—Y a hablaremos de esto cuando te hayas calmado.

—No aceptaré que me humilles.

—L a gente que me quiere no me trata asi.
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—Con este comportamiento me has controlado antes, pero quiero que sepas que eso se acabo.
—Yano soy lamisma persona de antes.

MASTIEMPO DE ENSAYOS

Cuando les pido que cambien un comportamiento, generamente mis clientas experimentan una oleada de
resistenciay de panico. Tienen miedo ce que les sucedan cosas terribles y catastréficas. Una de las maneras més
eficaces que he encontrado de efectuar ese cambio es dar a la clienta mucho tiempo para ensayar sus nuevas
actitudes y dialogar en un medio seguro y libre de riesgo. Recuerda que cuanto mas lo ensayes, més natural te
parecerd € comportamiento nuevo cuando |o pongas en préctica por vez primera.

Te sugiero que € primer ensayo lo hagas a solas'y en privado. Ponte delante de una sillavaciay represéntate,
sentado en ella, a tu compafiero. Imaginate que ha comenzado a atacarte, escoge una de las frases que
enumeramos arriba, tal como «No me quedaré aqui aguantando tus gritos», y dilaen voz ata. Repitela hasta que
te salga con un tono fuerte, creible y natural.

Ahora, imaginate la reaccion de € ante tu nuevo comportamiento. No te prives de vivenciar cuaquier
ansiedad que aparezca. Deja sdir a la superficie todas las reacciones, tanto emocionales como fisicas, que
habitualmente tienes ante |os estallidos de tu compafiero. Acostimbrate a esas reacciones, acepta el hecho de que
probablemente entre ellas haya a gunas que te acompariaran siempre, incluso cuando ya seas més activay sepas
hacerte valer mejor. Tus vigos sentimientos han estado mucho tiempo contigo, y son tenaces. Sin embargo, a
medida que vayas practicando con éxito |os nuevos comportamientos, esos sentimientos perderan intensidad, y la
incomodidad que te causaban no durara tanto. Como ya sabrés qué esperar, superaras con mayor rapidez los
episodios que te asustan.

Mientras estas practicando sola con la silla vacia, imaginate que € sigue atacandote verbalmente, pero ta no
cedes por més insultante o humillante que se ponga. Responde Unicamente con las frases de la lista, aunque te
empiece a parecer que eres un disco rayado. Recuerda que estés poniendo a prueba la fuerza y la resolucion
conquistadas.

El gercicio siguiente, que tal vez te parezca muy raro, ha ayudado a mis clientas a reforzar su resolucién de
cambiar y aver que no pueden volver a su antiguo comportamiento. Usa otra vez la silla vacia e imaginatelo a él
alli sentado. Ahora, ponte de rodillas delante de é y pronuncia estas palabras:

Soy una pobre desdichada, indigna y repugnante. TU eres poderoso, maravilloso, omnisciente. Me
comprometo a seguir aceptando todos tus abusos y humillaciones. Tienes razén en todo o que me criticas.
Puedes tratarme como quieras, que yo lo aceptaré. Renunciaré a mi misma con tal de conseguir tu amor.

La mayoria de mis clientas se sienten furiosas, humilladas y asqueadas de si mismas después de haber hecho
este gercicio. Unamujer me dijo que ella, en lavidareal, jamas le habria dicho esas cosas a su compafiero. Yo
me mostré de acuerdo con ella—nadie en su sano juicio diria cosas semejantes—, pero le pregunté: «¢Acaso la
forma en que te comportaste con é durante todo este tiempo no ha venido diciéndole precisamente eso?».

Como resultado de hacer este gercicio, muchas mujeres se dan cuenta de que aunque nunca hayan dicho en
voz ata esas cosas, las han estado expresando mediante la sumision que mostraban. Recuerda que es €
comportamiento, no las palabras, |0 que permite saber alos demés hasta donde pueden llegar en laforma en que
te tratan.

Ensayos con otra persona

Hay una parte de este trabajo en la cua ensayar con otra persona puede ser més eficaz que hacerlo sola. Estar
en companiia de otra persona hace que la situacion se halle mucho mas proxima alareaidad. La persona puede
ser un familiar o un amigo o amiga de confianza, pero nunca uno de tus hijos. Establece € siguiente acuerdo con
esa persona

1. Notejuzgara
2. Noteaconsgara
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3. Sean cuales sean |os sentimientos que expreses, |os aceptaray te apoyara.

La otra persona esta ahi para apoyarte y animarte, no para decirte qué debes hacer o sentir. Te sugiero que
para este trabgo recurras a un amigo 0 amiga, megior gue a un pariente, porque los amigos tienden a ser més
objetivos que los miembros de la familia

En € gercicio siguiente, tu amigo desempefiard € papel de tu parga. Para demostrarle en qué forma se
conduce contigo tu compafiero cuando estéis solos, elige un episodio desagradable reciente y represéntale lo que
sucedid y lo que € te dijo. Por gemplo:

T (como tu parga): ¢Esque erestontao qué’ Te dije que anotaras ese compromiso en mi agenda. jPor tu
culpa no lo he cumplido! Lo que pasa es que no te importa nada de mi, ¢no es cierto? No haces més que andar
todo € dia papando moscas. Eres una egoista. ¢Qué otra cosa tan condenadamente importante has de hacer que
te impida acordarte de ago tan smple parami?

Usatu propio didogo en tu propia situacion. Si tu compariero es de los que gritan, grita. Si le da por criticar,
critica.
Mientras estas representando o que hace tu pargja, presta atencion alo que ta sientes. Es la primera vez que

te pones en su lugar. Si realmente estas actuando como €, veras que tu comportamiento es cruel e infantil. Usa
esta experiencia para ayudarte areforzar la decision de modificar tu situacion.

Ahora que has mostrado a tu amigo/a como te trata tu compafiero y qué te dice, serd € otro quien lo
representard a él, mientras tU haces tu propio papel, diciendo aguno de nuestros enunciados nuevos, destinados a
poner limites. Por giemplo:

LA OTRA PERSONA (como tu compafiero): ¢Es que eres tonta o qué? Te dije que me anotaras ese
compromiso en la agenda.

T U (como t misma): No me quedaré aqui aguantando tus gritos. Y a hablaremos cuando te hayas calmado.

Es obvio que, cualquiera que sea la situacion que uses, tu respuesta debe adecuarse a etilo de atagque de tu
pareja.

La smulacién del comportamiento de él por otra persona intensificara tu angustia, porque la situacion se

aproxima més a la que tendrés que enfrentar cuando ensayes € nuevo comportamiento con tu compafiero. Este
ensayo, muy importante, es e puente que te facilitara poner limites en la relacién misma.

Ademés de aprender cosas nuevas para decir, has de aprender a pensar cosas nuevas. De hecho, € cambio
gue vas a introducir en la comunicacion se daré en dos niveles: lo que le dices a € y lo que tu misma te dices.
Piensaen lo que te pasa por la cabeza en estas escenas de enfrentamiento con tu pareja. Hazte unalistade lo que
te dices habitualmente para tus adentros cuando €l te ataca, y titllala Los pensamientos vigjos. Esta eslalistaque
escribio Nancy:

L os pensamientos viejos

—Esta enojado conmigo.

—Jamés podré ganarle.

—Otravez vaa herir mis sentimientos.

—Me siento impotente.

—No s2 por qué nunca se me ocurre qué contestarle.

Todas esas ideas que tenia en la cabeza habian desempefiado un papel muy importante en la relacion de
Nancy con su marido, Jeff: la tenian tan asustada que le impedian hacerle frente. Ahora Nancy tenia que
aprender ainterrumpir los vigjos pensamientos y reemplazarlos por otros nuevos. Cuando te sientas asustada por
tu compariero, prueba con estos pensamientos NUevos.

L os pensamientos nuevos

120



Cuando & amor es odio Susan Forward
—Soy adulta.
—Sus gritos no me van a matar.

—Soy capaz de soportar cOmo me siento.

—No tengo que tratar de mejorar ni de arreglar las cosas.
—E! responsable de su comportamiento es é, no yo.

— Se esta portando como un mocoso malcriado.

— Actta como s fuera un bebé.

— No tiene control de si mismo.

Lo que estés haciendo es vaerte de tu capacidad de pensar, para asi poder dar un paso atras y no dejarte
arrastrar por las emociones intensas del momento. Eso es o que te permite abandonar tus vigjas pautas de
reaccion. Recuerda que las antiguas ideas y las vigjas reacciones automaticas no desapareceran. Mas bien, a
medida que vayas cambiando tu manera de pensar, |0os pensamientos nuevos iran desplazando poco a poco alos
vigjosy, como resultado, cambiaran también tus sentimientos. Los vig0s pensamientos hos mantienen atascadas;
los nuevos nos ayudan a liberarnos.

COMO PONER LIMITESCON EL

Hasta ahora has estado ensayando en condiciones «de laboratorio»: controladas y predecibles. Pero ha
llegado € momento de que uses estos comportamientos nuevos en la situacion real. Como tu compafiero es un
maestro del control y de la intimidacién, es probable que tu primera reaccion ingtintiva te empuje a retroceder
atemorizada. Pero no lo hagas. Mantente firme, que valdra la pena.

Cuando Paula llegd a este punto, la sobrecogio € miedo. <No puedo hacer esto —me dijo— Y de todas
maneras, no dara resultado. He sobrevivido todos estos afios con las cosas tal como estan. Es demasiado
arriesgado intentar arreglarlas ahora.»

Para ayudarla a prepararse, hice que repasara Las afirmaciones para hacerme valer hasta que se sintiera
comoda con ellas. Cuando se produjera el proximo incidente con Gerry, debia aplicar las que vinieran a caso. Le
recordé que asi no estaba atacandolo ni poniéndose ela en posicion vulnerable. Estaba, en cambio, colocando
limites entre lo que estaba y no estaba dispuesta a aceptar de €.

A la sesion siguiente, Paula conto:

Yo habia salido con los nifios y volvimos a tienpo para empezar a preparar la tena, pero no se por qué,
Gerry habia regresado temprano ese dia Estaba furioso porgque no me habia encontrado en casa al llegar.
Empez6 a fagtidiar con lo de dénde habia estado, y después siguid con su tema de siempre: que, yo les dedicaba
demasiado tiempo a los nifios v 1o descuidaba a €l Mi primer impul so fue decirle dénde habiamosido y por qué
era importante que fuéramos, pero me reprimi. En cambio, le dije: «No voy a seguir aqui aguantando tus
gritos». Lo que é decia no tenia sentido, y yo no iba a defenderme. «No toleraré que sigas gritandome», le
adverti. Se quedd tan azorado que se puso péalido. Yo también me quedé azorada de haberlo hecho. Entonces
recurrio a su rutina de psicélogo, que es su nimero favorito cuando todo lo demas le falla, y me pregunt6 si
estaba por venirme la regla. Cuando vio que yo no reaccionaba, empezo con: «Me tienes realmente preocupado.
Ultimamente no te comportas de forma normal. Sospecho que es esa terapia en que te has metido, y que te esta
volviendo muy fria y calculadora». Aunque para entonces habian empezado a temblarme las manos, también
podia ver lo divertido que era todo e asunto. El estaba intentando echarme las culpas de todo, solo porque yo le
habia hecho frente. No sé de donde saqué las fuerzas, pero el hecho es que me mantuve firme. Le dije que esas
cosas ya no le iban a servir de nada, y que no iba a hablar de mi terapia con é. Eso fue la gota que colmd €
vaso. Se fue de casa hecho una furia, dando un portazo con todas sus fuerzas. Volvié después de varias horasy
se pasd toda la noche malhumorado y silencioso. Antes, esa actitud me habria impulsado a disculparmey tratar
dearreglar las cosas, pero esta vez me hice fuerte, y 1o dejé que se cocinase en su propia salsa.
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Las personas como Paula, acostumbradas de toda la vida a vivir en la sumision y € miedo, suelen
experimentar una poderosa oleada de emocion y esperanza cuando corren € riesgo de un nuevo comportamiento
autoafirmativo y ven que pueden sobrevivir ala experiencia. Cuando hizo su relato a grupo, Paula resplandecia
de orgullo y experimentaba una sensacion de cosa lograda. Estaba asombrada a ver que con solo poner a prueba
su nuevo comportamiento de autoafirmacion ya se sentia mas poderosa y eficaz en su matrimonio. Claro que
acostumbrarse a hacerse valer le exigiria un esfuerzo, pero Paula vio los progresos inmediatamente. Cada vez
gue le ponia limites a Gerry, haciéndole saber |o que estaba 0 no dispuesta a tolerar, se fortalecia, se sentia més
segura de si mismay mas decidida a continuar por € camino emprendido.

Como saber qué puedes esperar de tu compariero

Cuando se cuestiona 0 se amenaza a una personainfantil e insegura, la reaccion de esta serd, por lo generd,
una escalada de su antiguo comportamiento, en € intento de devolver la situacion a su estatus anterior. Después
de todo —pensara—, ese comportamiento siempre le dio resultado hasta entonces, y bien podria ser que
intensificarlo ahora también fuera una actitud acertada. Por consiguiente, has de esperar que las agresiones de tu
compafiero vayan en aumento. Para ayudarte ti misma a superar esa etapa, recuerda que tienes una gran fuente
de poder en larelacion misma: él depende enormemente de ti. Hara cualquier cosa por conservarte, porque le
aterroriza quedarse abandonado y solo.

Al poner limites e iniciar esos nuevos comportamientos en que te autodefines, estés aterando € equilibrio de
poder de vuestrarelacion. Y como estas empezando areclamar parati parte del poder que é antes detentaba, has
de esperar que su actitud sea de pelea no vaarenunciar asu control asi como asi. Es probable que se vuelva alin
mas prepotente y tiranico. Puede que se muestre retraido, que amenace con irse de casa o que intente castigarte.
Recuerda que por dentro es un nifio asustado, y que su comportamiento prepotente es un intento de encubrir sus
multiples inseguridades. Quiza te sea (til recordar, en estos momentos, que solo aguien asustado se conduce asi.
Nadie que se sienta bien consigo mismo necesita controlar a otro ser humano.

Algunos misbginos reaccionan ante € fortalecimiento de su compafiera con un tipo de manipulacién muy
diferente; lagrimas, disculpas y promesas de cambiar. Y cuando actlian asi, como nifiitos heridos y asustados,
pueden dar una impresion tan patética que obligue a ceder a casi cualquier mujer. Sin embargo, tanto s €l
misdgino se vale de fanfarronerias y amenazas como de sliplicas y Ilanto, su objetivo es sempre € mismo:
conseguir que su compafiera renuncie a sus intentos de modificar larelacion y restablecer e comodo —para é—
equilibrio anterior.

Todas |as reacciones de tu compariero demuestran reiteradamente que tu eres la mas fuerte de los dos, porque
erestu quien esta dispuesta a correr algunos riesgos con un comportamiento nuevo, te hallas més en contacto con
tus propios sentimientos que é con los suyos, y tu supervivencia no depende de que estés dominando y
subyugando a otro ser humano.

Cuando Gerry se volvié més agresivo en respuesta al nuevo comportamiento de su mujer, a Paula se le hizo
dificil, en muchas ocasiones, reconocer el poder que tenia ella en la relacion, y lo fuerte que era. Si tu te
encuentras con una dificultad similar, te sugiero que intentes este cambio de perspectiva: en vez de la antigua
grabacion, cuyo mensgje era ¢ Qué pasa conimgo para que é metrate de esa manera?, pon etaotracinta: ¢Qué
le pasa a é para que me trate de esa manera? Este nuevo enfoque te ayudara muchisimo a mantener tu posicion
y atolerar tus propios sentimientos mientras é se pone cada vez més agresivo. Cuando empiece con sus broncas,
trata de decirte para tus adentros alguna de estas cosas:

— No soy yo quien tiene que arreglar esto.

— Puedo tolerar mis propios sentimientos.

—EI responsable de su comportamiento es €, no yo.
Ademés, sigue teniendo presente que:

—L 0 que yo soy no depende de lo que & opine de mi.
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Como a muchas de mis clientas, a Paula le importaba demasiado |a opinion de los otros sobre ella, y paralla
habia sido esencial que Gerry la considerase «bien». Una vez que consiguio liberarse de su intensa necesidad de
que é la aprobase, se dio cuenta de lo doloroso y destructivo que era permitir que € sentimiento de su propio
valor dependiera de los caprichos de otra persona.

Mantente firme mientrasla agresividad de tu compariero va en aumento

A lo largo de unos pocos meses, Gerry ensayd toda clase de estrategias a fin de conseguir que Paula
abandonara su nuevo comportamiento. Recurrio a pataletas, a poner mal gesto y a intensificar aun mas sus
criticas, acudio a su habilidad profesional para hacerle jugarretas, y empez6 airse de casa durante muchas horas,
sin decirle a donde iba y teniendo buen cuidado, cada vez, de dar un sonoro portazo a sdir. Afortunadamente,
Paula fue capaz de ver su comportamiento como lo que en realidad era: un conjunto de bravatas y fanfarronerias
destinadas a conseguir que su mujer diera marcha atras. Pero como ella se mantuvo firme, finamente la tactica
funciond.

No hay manera de predecir cuanto tiempo necesitaras para ver 1os resultados de tu nuevo comportamiento.
Tampoco se puede saber cuantas veces tendras que hacerte valer e imponer limites, antes de que algo empiece a
cambiar en vuestra rdlacion. Sin embargo, cuanto mas tiempo dure la relacion, tanto mas rigidas seran,
probablemente, las pautas de comportamiento de tu comparfiero y, por lo mismo, mayor resistencia a cambio
tendrés que enfrentar. Ademas, en una relacion antigua es probable que su dependencia sea mayor, de modo que
su miedo ad cambio también lo serd Pero no te desanimes; |o importante es que cada \ez que actles de una
manera nueva la cosa se te ira haciendo mas fécil, aun si tus intentos no producen resultados inmediatos. Asi se
lo expliqué a Paula: «Tu relacion no se convirtio en 1o que es de la noche a la mafiana». Por eso tendria que
repetir muchisimas veces su nuevo comportamiento autoafirmativo, antes de que Gerry empezara atomarselo en
sio.

Como ensefiar a conducirse atu parga

Como no parece que & misdgino se dé cuenta de lo doloroso que es su comportamiento abusivo, corresponde
asu pargia mostrarle como ha de conducirse. Paula tuvo que aclararle a Gerry cudles eran las actitudes de € que
hacian que ella se sintiera bien, y cudes consideraba inaceptables.

Para eso tenia que valerse de algunas técnicas sencillas de modificacion del comportamiento. En parte, ello
significaba no reforzar ni recompensar € comportamiento negativo de Gerry de la misma manera que antes. Otra
parte importante se referia a expresarle su satisfaccion cuando @ se mostrase realmente bondadoso y amable.

Le dije que cada vez que Gerry se mostrara especialmente cortés con ella, debia iniciar su respuesta con
alguna de las formulas siguientes:

—Telo agradezco verdaderamente cuando...

— Meencantaque...

— Muchas gracias por...

— Fuiste muy amable dl...

— No sabes |o bien que me haces sentir cuando...

Con frecuencia, Gerry |levaba de su despacho revistas para que Paula tuviera material para sus collages, y eso
eraunaatencion de é. Le dije ami clienta que no degjara de decirle cuanto se lo agradecia, y cuando Paula asi 1o
hizo, la expresion de Gerry se suavizd. «Parecia un nifiito encantado», me dijo ela

Poco a poco, Gerry empez6 a tratarla de otra manera, como resultado de los cambios en € comportamiento
de élla. Unavez que comprendi6 que su mujer hablaba en serio, y que € clima del matrimonio se habia alterado,
empezd a demostrarle, aunque a regafiadientes, cierto respeto.

Algunos misoginos se ablandan y se muestran mas amistosos una vez se convencen de que ya no pueden
seguir haciendo lo que quieran con su pargja. $ eso sucede, entre ambos puede haber maés igualdad y més
comparierismo

123



Cuando & amor es odio Susan Forward

COMO CONSEGUIR LO QUE QUIERESPARA Tl

Una vez que hayas puesto limites y te hayas hecho respetar por tu compafiero, estarés en condiciones de
hablar con él de las cosas que tu quieres en la relacion. Para empezar, vuelve sobre |as listas donde definiste tus

deseos y necesidades. Ahora, reduce tus deseos a unos pocos puntos clave, a fin de no abrumar a tu pareja con
demasiadas exigencias simultaneas.

Cuando le pedi a Paula que seleccionara sus deseos para concentrarse en lo que pudiera esperar, desde un
punto de vistaredista, llevar ala préctica en esos momentos, me trgjo la siguiente lista:

—Quiero tener igua voz en cuestiones de dinero, pero...

—Estoy dispuesta a empezar con mi propia cuenta bancariay mi propio dinero.
—Quiero contar con alguien que me ayude con € trabgjo de lacasay con los nifios.
—Quiero que Gerry deje de agredir verbalmente alos

—Quiero convertir alguna parte de la casa en un estudio donde yo pueda pintar.

Cuando le pregunté cudl de los puntos de la lista era el que podia generar mas resistencia en Gerry, me
contesto: «Es facil: e dinero. Me lo da como una limosna y después me hace rendir cuentas hasta de la Ultima
moneda». Por eso decidimos empezar trabgjando sobre € problema del dinero. Si Paula era capaz de llevar
adelante € problema més dificil, ya podria arreglérsel as con todos.

Lo primero que tenia que hacer era definir muy claramente, para si misma, hasta donde estaba dispuesta a
llegar s Gerry se negaba a mostrarse razonable con una cuestion tan importante. Estaba claro que Paula no
gueria separarse de é. Con cuatro hijos, uno de ellos con unalesion cerebral, y sin tener una formainmediata de
ganarse la vida, no se sentia en condiciones de valerse ®la. Pero estaba dispuesta a buscar un trabgjo de
dedicacion parcia. Le adverti que esa declaracion, si pensaba usarla, tenia que ser algo mas que una amenaza
vecia. Debia ser ago dicho en serio. «Es que lo digo en serio —me respondio—. A menos que yo tenga mi
propio dinero y pueda decidir como lo gasto, seguiré sintiéndome como una chiquilla a quien le dan una paga
semanal.»

Aunque se habia convertido en experta en € arte de hacerse vaer, cuando le pregunté qué le diria a Gerry
cuando hablaran de las cuestiones de dinero, Paula se desorient6. He aqui cdmo continud nuestra conversacion:

SUSAN: Bueno, podrias decirle algo asi como: «Para mi es muy importante disponer de mi propio dinero en
mi cuenta corriente. Lo considero basico para poder respetarme a mi misma.

PAULA: Ya me parece oir su respuesta: «TU no sabes mangjar dinero. Mientras yo lo gane, € que decidira
como se gasta el dinero soy yo. Ademas, no tienes de qué quejarte. En la casa no falta nadax.

SUSAN: Entonces tienes que decirle: «Me parece que no me has oido, Gerry. Quiero tener mi propio dinero, y
s entre los dos no podemos llegar a un acuerdo, no me dejarés otra opcion que buscarme algun trabg 0.

Como ya sabia que Gerry eraversétil e impredecible, le sugeri a Paula que ensayara varias veces, sola, como
decirle lo que queria; no cdmo pedirselo. Le sugeri también que hablara con é en algiin momento en que lo
encontraracamo.

Cuando finalmente Paulainicié € abordaje, Gerry reaccioné como era de prever. Pero ella se mantuvo firme
hasta que, finalmente, & cedid, vociferando que todo aquello era un verdadero chantaje, pero que s paraellaera
tan importante, estaba bien: se haria. Quedaron de acuerdo en que unos dias después se encontrarian en €l banco
para abrir una cuenta corriente a nombre de ella, pero entonces Gerry intent6 una nueva modalidad de sabotaje:
no aparecio. Paula me telefoned, muy aterada.

Le sugeri que echara un vistazo a las ofertas de trabgjo en e periddico y marcara muy claramente cuatro o
cinco que le convinieran; después tenia que degjar e periddico donde Gerry no pudiera menos que verlo. «Pero,
¢€S0 NO €S un juego?», objetd Paula, y yo coincidi en que si, 1o era, pero no parecia que le quedara mucho més
por hacer, ya que Gerry no se habia decidido aln atomarla en serio.
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El juego y la determinacion de Paula dieron resultado. En € transcurso del mes siguiente, Gerry hizo una
transferencia de fondos a una cuenta aparte para ella, con € acuerdo de que la mantendria. Paula estaba
encantada. Esa victoria, aparentemente pequefia, le abrio € camino para la obtencion de otras cosas que queria,
entre ellas que Gerry tratase mejor alos nifios.

Mi intencién no es decir que ahora Paula tiene un matrimonio sensacional. Gerry sigue siendo infantil y muy
exigente, todavia hay problemas sexuales en la relacion, y € no estd dispuesto a aceptar sesiones de
asesoramiento. Pero, con esfuerzo y determinacion, Paula ha conseguido cambiar muchisimo su comportamiento
y laformaen que se siente. Ahora esta menos deprimida. Tiene un estudio sobre e gargje, y dli pinta; incluso ha
podido vender algunos cuadros. Sale més frecuentemente con sus amigas, y cuenta con una mujer que varias
Veces por semana acude a ayudarla en las tareas de la casa.

Y, lo que es mas importante, Paula ha reconocido que e responsable del mal comportamiento de Gerry no es
ella, sino é. Ya no sigue, tampoco, internalizando los comentarios negativos de su marido sobre ella. Hay
observaciones de é que siguen hiriéndola muy en lo profundo, pero Paula las reconoce como expresiones de un
hombre inseguro y asustado, que intenta disminuirla para poder sentirse él a salvo. Ta como me coment6 en
nuestra Ultima sesién: «Es probable que yo tenga que seguir siempre siendo su "mamita buena”, pero ese esun
precio que estoy dispuesta a pagar ».

Al poner limites a comportamiento de tu compariero, recuerda que tu objetivo no es cambiarlo a €, jsino
cambiar la forma en quetetrata! No se puede rehacer la personalidad basica de un hombre poniéndole limites,
pero si puedes ensefiarle a que te trate mejor s defines con claridad |o que estés y 1o que no estas dispuesta a
aceptar. Como resultado, disminuird el caos emociona en vuestra relacion. El proceso es lento y exige corgje,
pero funciona.

UNAS PALABRASDE ADVERTENCIA

Cuando haces cualquier cosa capaz de provocar una escalada en el comportamiento abusivo del misogino,
existe siempre el peligro de que & cruce lalinea que separa la violencia psicologica de la fisica. Podria suceder
gue un hombre que no ha golpeado a una mujer en su vida recurriese impulsivamente a la violencia cuando se
sienta vulnerable. Se trata de un intento desesperado de restablecer € control. Es probable que él vealafortaleza
gue va ganando su compafiera como un «algamiento», y eso puede asustarlo muchisimo. Como ve que sus
antiguos métodos no le funcionan, es probable que eche mano de otros més violentos.

Nunca es més importante poner limites a comportamiento de un hombre que cuando se vuelve violento. Te
he mostrado como se ponen limites verbalmente, pero las palabras son inltiles para enfrentarse con la fuerza
fisica. Si, en efecto, tu compariero pierde e control y adopta una actitud violenta, debes poner distancia de por
medio. No se puede razonar con un hombre violento. Como estas en peligro, debes algjarte de su presencia, y s
tenéis hijos, llévatelos también. Recuerda que con o que haces, |e ensefias a €l como comportarse. S te quedas
cuando descarga violencia fisica, estas ensefiandole que aceptaras mas violencia. Por ende, vete a casa de un
familiar o de una amiga, 0 a un refugio para mujeres maltratadas, incluso s no ha llegado a golpearte y se ha
limitado alas amenazas, Pero no dejesde algjarte de €.

Si laviolencia fisica ha sido parte de vuestra relacién, no intentes ninglin comportamiento nuevo mientras no
hayas obtenido ayuda para encarar este peligrosismo problema. Recomiendo a mis lectoras dos libros sobre el
tema Battered Wives [Mujeres maltratadas|, de Del Martin, y Getting Free: A Handbook for Women in Abusive
Relationships [Libérate: Manual para mujeres sometidas a relaciones abusivas|, de Ginny NiCarthy. (En la
bibliografia encontraras informacién completa sobre estos y otros libros.)

S has tenido que marcharte de casa por razones de seguridad personal, o primero que querras saber es
cuando podras regresar. Mi consgjo de profesiona es que este no es momento para que intentes mangjar las
€0Sas con tus propios recursos. Es probable que tu compariero jamas vuelva a pegarte, pero no hay manera de
estar segura. Seguiras viviendo bajo la amenaza permanente de la violencia, a menos que insistas en unaterapia
de asesoramiento para ambos. De ninguna mujer se puede esperar que haga frente a un problema como este sin
intervencion profesional. St debes regresar atu casa a buscar ropa o dinero, no vuelvas sola. Que te acompafie un
amigo o un familiar. Cuanto mas fuerte te muestres durante este periodo critico, menos probable sera que tu
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compariero vuelva a conducirse violentamente contigo. Por eso, resulta vital que seas muy firme en todo lo que
haces Si € lugar de donde has tenido que irte es tu casa o tu apartamento, no tengas miedo de llamar ala policia
para que te ayude a hacerlo sdlir.

Recuerda que buscar ayuda cuando se necesita es un signo de fuerzay de vaor.
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14
Como conseguir ayuda profesional

Si has ido haciendo € trabajo que te sugeri, es probable que tu relacidén se haya camado y vuelto més
equitativa. Sin embargo, también es probable que la situacion esté alin muy lgjos de ser lo que tu querrias. Por
més que hayas corrido riesgos e iniciado comportamientos nuevos, puede haber muchas situaciones con tu
comparfiero que td no puedes controlar. Y como resultado, es probable que te encuentres de nuevo resbalando
hacia los vigjos comportamientos destructivos. Si te sucede ago asi, es e momento de que pienses en buscar
ayuda profesional.

Mucha gente sigue aferrdndose a la idea de que necesitar este tipo de ayuda es un signo de debilidad; cree que
todos somos capaces tanto de diagnosticar como de curar nuestros problemas emocionales. Claro que eso no es
verdad. Buscar ayuda cuando la necesitas es un signo de corgje, fuerza e inteligencia. Si 1o has intentado por tu
cuenta, pero no puedes alcanzar cierto nivel de satisfaccion en tu relacion, es probable que una terapia sea la
respuesta.

EL PACIENTE VSLA RELACION

Cuando Nicki descubrié que Ed tenia un asunto extra-matrimonial, quiso dejarlo, pero decidié que se
guedaria cuando € le suplicd que le diera otra oportunidad. Tras una segunda —y fugaz— luna de mid, €
matrimonio volvié a la situacién anterior y Ed reanud6 su aventura. El carécter posesivo y dominante de €,
sumado a su infidelidad, hacian sufrir a Nicki un tremendo dolor emocional. Cuando ella intentaba explicarle
como se sentia, Ed e devolvia la pelota diciéndole que eso era problema de ella, no de él. Cuando € le replico
gue s le gustaba ser desdichada se diera € gusto, y que é no podia hacer nada a respecto, Nicki empez6 a creer
gue la que estaba «enferma» era ella. Ed la convencié ademés de que s €ella aprendia a controlar su propio
comportamiento y sus emociones, todo andaria estupendamente en e matrimonio. En ese momento Nicki inicié
laterapia conmigo.

L as dos trabajamos juntas hasta que ella estuvo més tranquilay se sintié mejor consigo misma. Sin embargo,
el matrimonio enia graves problemas. Para que sobreviviera, le dije a Nicki, era esencia que Ed también
acudiera a tratarse. Como ambos eran responsables del colapso del matrimonio, los dos tenian que trabajar para
reparar lo destruido. El cliente tenia que ser lardacion.

Ta como se podia prever, Ed se resistio muchismo a la idea de someterse a terapia. S0lo accedio a verme
después de que Nicki lo hubo amenazado con abandonarlo s no o hacia.

Ed resulté ser un hombre excepcional. Pasada su resistencia inicial, trabgjé mucho en las sesiones, y se
mostro dispuesto a enfrentarse con sus propios demonios, tanto pasados como presentes. En la Gltima sesién que
hicimos juntos, Ed hizo esta notable declaracion:

Realmente, yo creia gue no habia nada que anduviera mal en mi. Todo era cuestion de ella 'y sus problemas.
Hasta mi aventura extraconyugal era culpa suya, porque yo la creia frigida. Fue un verdadero impacto llegar
aqui y enterarme de que era yo € que se mostraba frio y cruel, y especialmente con ella. Antes no me daba
cuenta. Creo que una de las peores cosas que tuve que pasar fue comprender que yo mismo le habia creado ese
rechazo sexual.

Me ha sido dificil reconocer la parte que yo mismo tenia en € problema, pero ahora realmente lo estamos
pasando muy bien juntos, en todo sentido. Ya no me preocupa que ella ande por ahi; no me paso € rato sentado
en € coche patrullero, imaginandome que ella est4 divirtiéndose con otro. Ahora tenemos un verdadero
matrimonio, no una lucha por € poder, y me parece estupendo.

Al oirle decir eso me quedé encantada. El antiguo juego del perseguidor y la victima se habia interrumpido, y
la relacion tenia esa cuaidad de amor auténtico que resulta tan estimulante de ver.
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Lamentablemente, Nicki y Ed fueron la excepcion, no la regla. Ni yo ni la mayoria de mis colegas, tanto
hombres como mujeres, hemos visto muchos misdginos en terapia.

Generamente, los misdginos ven en la terapia una amenaza a control y a dominio que gercen en su casa.
Los sentimientos que motivan para el cambio —la culpa, € remordimiento, la angustia y la tristeza— no son
parte importante del bagaje emocional del misdgino. Por consiguiente, estos hombres no son buenos candidatos
para €l tipo de introspeccion que exige la psicoterapia. Ademas, dado que € misdgino no esta dispuesto a aceptar
la responsabilidad de la parte que le corresponde en € problema, ni sufre tanto como para que de €lo resulte una
motivacion que le impulse a buscar ayuda, cuando llega efectivamente a la terapia lo hace, por [o coman, con la
idea de que es para «arreglar» a su compariera.

Mi experiencia con Mark y Jackie es tipica en este sentido. Mark se sometio a terapia por la insistencia de
Jackie, y se me presenté como un hombre perdidamente enamorado de su mujer. No le gustaba tener que
escucharla en las sesiones, y @ hecho de que ella fuese desgraciada con é parecia dgjarlo totalmente perplejo.
Para é, € tiempo de las sesiones era una especie de reunion socia en la que contaba largas historias sobre su
nifiez y sobre sus problemas de negocios. Era muy divertido y encantador, pero se veia que iba a resultar
sumamente dificil conseguir que estableciera contacto con sus sentimientos intimos. El Unico problema que
habia entre elos, por lo que se referia a Mark, era que la implacable insistencia de Jackie en sus fracasos
comerciales estaba erosionando su confianza en si mismo. Insistia en que todo andaria de primeraentre ellos s
yo me las arreglaba para hacer que Jackie fuera tan afectuosay lo apoyara tanto como lo habia hecho de recién
casados. La ultima sesion que tuve con los dos juntos fue més o menos asi:

SUSAN:: Jackie me ha contado episodios en que tu la sometiste a una tremenda violencia emocional. Tu gritas
y lainsultas, y asi laasustas y la haces llorar. ¢ES asi como tratas a alguien a quien dices amar?

MARK: Mira, lo que pasa es gque la pequefia Jackie es muy teatral. Tiende a exagerar las cosas. Y o tengo mi
genio, y lo reconozco. Pero ¢jnsultarla? Si a esta mujer sempre le he dicho que es € amor de mi vida, la mas
hermosa, més atractiva, més interesante de cuantas he conocido. Ahora, dime ta qué hay de insultante en eso.

SUSAN: ¢Quieres decir que tu no tienes nada que ver en € sufrimiento y la infelicidad que los dos estéis
sintiendo en este momento?

MARK: Claro que tengo que ver; he tomado agunas decisiones comerciales malismas.
SUSAN: No quiero oir hablar de negocios. ¢Qué hay del papel que desempefias tu en larelacion?

MARK: Lo Unico que he hecho es tratar de entregarle a ella un ciento diez por ciento de mi mismo. No ando
por ahi bebiendo ni de juerga con los muchachos. Jamas le he pegado. Nadie ha estado més dedicado a una
mujer que yo a dlla. Pero en agun momento a Jackie se le ha metido en la cabeza la idea de que es ella quien
tiene que llevar las riendas. Se le ha ocurrido la peregrina idea de que va a ser ella quien mange todo € dinero, y
de asignarme a mi una paga semand.

JACKIE: Lo que dije fue que iba a poner mi salario en una cuenta aparte para poder estar segura de que se
pagaban |as cuentas.

MARK: Desde que tenia medio metro de estatura no he estado limitado a una paga semanal, y no voy a
empezar ahora. Ninguna mujer me va a decir ami lo que tengo que hacer, jdemonios!

SUSAN: Hablar de dinero esirse por las ramas, Mark. De |o que estamos hablando es de un comportamiento
abusivo.

MARK: Oye, que yo laamo y quiero estar con ella. ¢Por eso soy una mala persona, acaso?
SUSAN: Si tu comportamiento es como ellalo describe, entonces si, a veces eres mala persona.

MARK: Oye, tesorito, tal vez en lo que tengas que fijarte es en que ati no te gustan mucho los hombres. ¢Qué
haces tu cuando vuelves por la noche a casa?

SUSAN: No estamos hablando de mi en este momento, sino de ti. TU estés aqui porque tu matrimonio se esta
cayendo en pedazos... ese matrimonio que, segun dices, tan importante es pararti, esa convivencia con una mujer
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aquien dices amar y valorar. Pero en toda esta hora no has reconocido ni por un instante que te corresponde al
menos & cincuenta por ciento de la responsabilidad de |os problemas que hay entre vosotros.

Al llegar a este punto, Mark se levanto, diciendo: «Es obvio que s voy a ponerme en terapia tendra que ser
con alguien que entienda un poco més de negocios», y con esas palabras se fue.

S yo no lo hubiera enfrentado en forma tan directa, Mark se habria quedado contentismo de seguir
contdndome sus cuentos divertidos, ponerme un poco a tanto de su historiay convertirse en e animador de la
fiesta terapéutica. Como muchos misdginos, cada vez que yo enfoqué el reflector sobre €, se oculto tras una
cortina de humo o, mejor dicho, de palabras, encanto persona y chistes. Cuando eso no le dio resultado, intentd
atacarme. Del trabajo que era necesario hacer ni se habl6 siquiera.

A menos que esté dispuesto a reconocer que é es por |0 menos tan responsable como su pargja de las
dificultades por que atraviesa la relacion, un hombre no obtendréa beneficio alguno de la terapia.

Existe, sin embargo, un grupo de hombres a los que yo denomino seudomisoginos, que pueden ser muy
receptivos en terapia. Son hombres que de pequerios fueron demasiado mimados por la madre, y crecieron en la
conviccion de gque todas las relaciones con mujeres serian como la que habian tenido con €lla; es decir, centradas
exclusivamente en las necesidades y gratificaciones de ellos. S & seudomisdgino da con una mujer incapaz de
expresarse ni de precisar sus necesidades, y que cree que cuadquier actitud de autoafirmacion la llevara a ser
abandonada, acaso € termine conduciéndose como un auténtico misogino. Pero en redidad no lo es; su
comportamiento desagradable se origina en la forma en que le ensefiaron a conducirse para conseguir 1o que
gueria, mas bien que en un verdadero odio y miedo a las mujeres. Para este tipo de pargjas, € asesoramiento
puede resultar muy eficaz. El bien puede ser la clase de hombre que, cuando se lo confronta con la formaen que
su comportamiento perturba a su comparfiera, tiende a decir: «Es que yo no sabia que te sintieras asi. Lo siento
mucho, y trataré de prestar mas atencion a tus sentimientos».

LA RESISTENCIA DEL MISOGINO A LA TERAPIA

Lamentablemente, cuando se les pide que acudan a la terapia con su pargja, la mayoria de los misdginos
responden: «Eres tl quien tiene problemas, no yo». Esta forma estandar de evasién es muy comoda, en cuanto
descarga sobre B mujer todo & peso de la responsabilidad. Algunas otras respuestas tipicas que usan los
misOginos para evadirse del asesoramiento incluyen:

—Y o0 s2resolver mis problemas, y no necesito ninglin «psico» que me diga como tengo que vivir.
—Yo oy asi y no puedo cambiar. Si quieres cambiar tu, adelante.

—Conozco mucha gente que ha estado en terapia, y €so no sirve para nada.

—No podemos darnos ese lujo.

—L os «psicos» estan mas chiflados que los pacientes.

—No tengo tiempo para eso.

—Cuando te casaste conmigo sabias que eraasi. Si no te gusta, ya sabes.

Quisiera poder daros mas esperanzas respecto de esto, pero, lamentablemente, raro es e misdgino que se
muestra dispuesto a aceptar d tratamiento. A veces, alguno de elos accede a intentar una teragpia S su
compariera lo amenaza con dejarlo, pero en muchos casos esas amenazas no dan resultado. Si las defensas de tu
compafiero son tan rigidas que se niega a aceptar ayuda, hay grandes probabilidades de que prefiera correr e
riesgo de perderte antes que € de conocerse meor.

Pero no pierdas |as esperanzas. Hay centros que ofrecen alas parejas diversas modalidades de asesoramiento
y talleres de comunicacion. Ta vez s € se niega a la terapia acepte ir a uno de esos grupos de fin de semana
para matrimonios, que —aunque limitados y de corta duracion— pueden daros, tanto ati como a tu compafiero,
una perspectiva nueva desde la cua enfocar vuestra relacion.
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Fue lo que sucedié con mis clientes Carol y Ben. Después de veintiséis afios de matrimonio, Carol ya no
podiatolerar la actitud posesiva de Ben. Cuando € se neg0 a aceptar una terapia de asesoramiento matrimonial,
su mujer le sugirio que probasen con un grupo de encuentro de fin de semana para matrimonios. A fin de que
elasetranquilizara, Ben se mostré dispuesto a participar. Durante ese fin de semana, sumamente intenso, en que
se vieron obligados a expresarse reciprocamente, Ben advirtié por primera vez lo desdichada que era Carol.
Entonces se dio cuenta de que sus opciones se reducian a perderla o acceder a buscar ayuda profesional. Trabgjé
con ellos algo més de un afio, y cuando fue e momento de terminar la terapia, Carol escribié a su marido esta
hermosa carta:

Mi muy querido Ben:
Cuando nos casamos, tu eras mi caballero de reluciente armadura.

Aguellos primeros cinco afios fueron de ardua lucha para ambos. Tuvimos las dos nifias, y tu conseguiste
montar tu negocio. Por aquella época empezaste a ponerte dominante. TU adelantabas en tu carrera 'y hablabas
de eso dia y noche; yo me quedaba en casa con las nifias. Habiamos sintonizado dos longitudes de onda
diferentes, y parecia que no podiamos salir de aquello. Era como un tiovivo.... momentos malos, momentos
buenos, ternura y agresividad. Yo sabia que tl me necesitabas, pero me sentia excluida de nuestra vida en
comdn.

TU te burlabas de mi deseo de seguir estudiando, y cuando finalmente me lo permitiste, seguiste
persiguiéndome continuamente por eso. Una y otra vez intentaste sabotear mi trabajo. Necesité mas de diez
anos para graduarme, pero finalmente lo consegui. Por una parte, tU me ayudabas pagandome los estudios,
pero por otra era algo asi como un chiste; hasta me ridiculizabas en presencia de las nifias porque yo
estudiaba. Yo sentia hacia ti tal mezcla de amor y odio que estuve dispuesta a dejarte, a pesar de lo mucho que
aun te queria.

Entonces fuimos a aquel encuentro de fin de semana y todo empezd a cambiar. Una vez que aceptaste venir
conmigo a ver a Susan, todo fue distinto. Ahora realmente me siento bien conmigo misma y con nuestro
matrimonio. En los ultimos tiempos, |os dos hemos crecido muchisimo, y cada dia nos entendemos megjor. Esa
confianza que senti en los primeros dias de nuestro matrimonio va reapareciendo ahora. Sento que todo lo
nuestro esta méas vivo que nunca. Mi amor por ti ha ido creciendo y creciendo hasta e punto de que me siento
cada dia mas segura de nosotros, y mas comprometida. Y sé gque vamos a conseguir que todo termine bien.

Con toneladas de amor,
CAROL

Ver como se abre y cambia un matrimonio de muchos afios, como € de Carol y Ben, constituye una
experiencia emocionante. El grupo de encuentro en que participaron en aquella ocasién fue la chispa que puso en
marcha el comienzo de una nueva vida parala relacion de ambos.

LA AYUDA PARA TI

Aun cuando todos tus esfuerzos por conseguir que tu compafiero haga contigo una terapia de asesoramiento
fracasen, puedes buscar ayuda parati sola. Un buen (o una buena) terapeuta puede brindarte un apoyo tremendo,
ademés de diviar tu sufrimiento emociond.

Si mantienes una relacién con un misdgino, o mas probable es que hayas perdido gran parte de tu confianza
en ti mismay del sentimiento de tu propia dignidad. Habras tenido que aceptar la definicion que da de ti tu
compafiero —que no estas «bien»—, y habrés llegado a dudar de tus propias percepciones, de modo que en este
momento ya no sabras qué es lo real y qué no lo es. La terapia te permitira expresar tus sentimientos y ver
validadas tus percepciones, y eso te ayudara a rescatar aguellas partes de ti misma a las que has renunciado en
aras de larelacion.

Ademés la terapia puede darte la oportunidad de tomar cierta distancia, algjandote del ojo del huracan. Te
ayudard a ordenar las cosas de manera que puedas hacer nuevas opciones, y decidir basdndote no en € miedo,
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sino en lo que mejor favorezca tu interés. Y las opciones que se te abran serdn muchas més de las que tU seas
capaz de ver sola.

La eleccion de terapeuta

Si te has decidido ainiciar una psicoterapia, es probable que lo primero que te preguntes sea como escoger €
terapeuta adecuado. Latarea no es facil. Hay muchos terapeutas y muchos tipos de terapias, y es posible que te
sientas muy confundida. Bésicamente, necesitas encontrar a alguien con quien te sientas comoda. Ya en tu
primera sesion con un terapeuta puedes sentirte segura y aceptada, percibir que te escucha y no te juzga. Si
después de varias sesiones sigues sintiéndote incbmoda con un terapeuta, confia en tus sentimientos. No
supongas que hay ago que estd mal en ti, o que se trata de tu resistencia a cambio. La terapia se basa en na
combinacion de las habilidades del terapeuta y la conexion persona entre terapeuta y cliente. Es un proceso
intimo, y en ocasiones dificil. De €lo se sigue que la relacion con tu terapeuta es tan importante para tu
crecimiento personal corno pueden serlo sus conocimientos y su técnica. No pierdas tiempo, energiay dinero
con un terapeuta que no sea verdaderamente sensible alo que tl sientes y necesitas.

Personamente, creo que la terapia debe ser activa, directiva y limitada en € tiempo. El tergpeuta debe
proporcionarte una buena dosis de retroalimentacio. Hay demasiados terapeutas que permanecen pasivos 'y poco
aportan a sus clientes, ano ser un ocasiona «gja» 0 un «¢gy qué sentiste tU entonces?. Un terapeuta que te guie
activamente hacia un cambio conductual constructivo te ahorrard muchisimo tiempo y dinero. No tengas miedo
de buscar y comparar antes de «comprar». La clienta erestq, y tienes perfecto derecho a hacer preguntasy pedir
respuestas francas. Y, 1o mas importante de todo, no tengas miedo de confiar en tu instinto.

Para ayudarte en €l proceso de seleccion, he aqui unalista de cosas alas que tendrés que estar muy atenta:
—El/laterapeuta se sienta detras de un escritorio, de manera que entre vosotros dos hay una ancha barrera.
—Te promete que por una gran suma de dinero te curara en dos o tres horas.

—El terapeuta varén que dedica gran parte del tiempo a hablarte de lo atractiva que eres y/o a contarte
detalles de su vida sexudl.

—El que es basicamente pasivo y parco en respuestas, y se imita a permanecer inmovil y asentir con la
cabeza, sin hacer comentarios.

—El que te dice que necesitaras muchos afios de tratamiento.

No creo que tenga importancia €l sexo del terapeuta; |0 que si latiene son sus actitudes en o que se refiere a
hombres y mujeres. A muchos psicoterapeutas, y especiadmente alos psiquiatras y los psicoandistas, se los sigue
formando segin & modelo freudiano tradicional, que define a las mujeres como deficientes, histéricas y
masoquistas. Con independencia de que sea hombre o mujer, es frecuente que € terapeuta freudiano considere
gue su trabagjo con una paciente consiste en ayudarla a que se adapte mejor a su rol «adecuado». En este
contexto, lo sano significa que —independientemente de cémo é se comporte— la mujer ha aprendido a
someterse a hombre que es su compafiero, a mimarlo y darle apoyo. Si tiene ambiciones propias, se le pone €
rétulo de competitiva, castradoray masculina. Por sorprendente que sea, este modelo arcaico sigue tifiendo con
sus matices una gran parte de la préctica terapéutica

Algunos terapeutas varones muestran un fuerte prejuicio en favor de los hombres cuando trabajan con parejas
0 con mujeres. Son terapeutas que creen que s hay problemas en una relacion, debe ser principalmente por culpa
de la mujer. «Larelacion no puede ser tan maa como ella la pinta —he oido comentar a mas de un terapeuta
masculino—. Tal vez le gusta que la traten mal, y por eso lo provoca.»

Lamentablemente, hay misdginos vivos y que gozan de buena salud en todas las profesiones, y la de
psicoterapeuta tiene bien cubierta su cuota. Dado que la profesion impone a terapeuta un manto simbdlico de
poder y autoridad, y como la psicoterapia tiende a repetir la relacidn entre padre e hijo, es facil que, s nunca ha
elaborado sus problemas personales con las mujeres, € tergpeuta vardn proyecte esos guiones sobre sus
pacientes femeninas y los «actUe», es decir, los ponga en préacticay los repita—sin darse cuentade ello — en la
terapia. Esta situacion es especialmente peligrosa para una mujer cuya confianza se haya visto ya socavada en la
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relacion con un misdgino. S llega a «engancharse» con un terapeuta masculino que tenga hacia las mujeres las
mismas actitudes negativas de su compariero, todas las cosas negativas que ya oye en casa se veran reforzadas en
el despacho del terapeuta. Por eso es de vital importancia que prestes muchisima atencion a como te hace sentir
tu terapeuta. Si te sientes exactamente como con tu pareja, jte has equivocado de personal Si oyes cualquiera de
las siguientes observaciones de labios de tu terapeuta, ha llegado € momento de reconsiderar tu eleccién:

—L o Unico que intenta hacer tu marido es mantener un poco de orden en la familia
—Si tl te dgjaras de ser tan egocéntricay le dieras un poco més de apoyo, con eso no lo irritarias tanto.
—Te estas portando como una nifiita malcriada.

—Eres tl quien provoca su engjo.

—Quizatua disfrutes sufriendo.

— iVaya problemaé tuyo! Todo € mundo pierde |os estribos.

—Si quieres que @ sea mas amable, ¢por qué no intentas tu ser mas mujer?
—¢Nunca se te ocurrié pensar que tal vez eres demasiado exigente?

—¢Qué hombre quiere tener una mujer que compita con €?

También has de estar alerta a estos rétulos:

—Castradora

—Histérica

—Dominante

—Controladora

Jackie me cont6 que la primera vez que estuvo en terapia fue cuando los manejos comerciales de Mark los
llevaron a borde de la bancarrota, y me transmitié la siguiente experiencia que habia tenido con su psiquiatra
varon:

Me decia que yo era demasiado histérica y controladora, y que a ningun hombre le gustaba una mujer asi.
Me advirtid que si seguia cuestionando la habilidad de mi marido para los negocios terminaria por conseguir
gue me degjase. Entretanto, Mark continuaba perdiendo todo nuestro dinero. Nos habiamos quedado sin casa
gracias a sus especulaciones, y yo me estaba poniendo frenética. Llamé al doctor aquel y me dijo: «Mira, ya
sabemos que la patologia basica esta en ti. Tus reacciones son exageradas, y eres supercontroladora. Pértate
como una buena chica 'y dgalo en paz. Deja que sea €l quien tome las decisiones». Y yo le insistia en que €
estaba perdiéndolo todo, tirando € dinero por los desagles, y @ seguia repitiéndome que la patologia la tenia
yo, y finalmente dejo de ponerse al teléfono.

De ninguna manera quiero dar a entender que considero misoginos a todos |os terapeutas varones, ni creo que
en general se conduzcan mal con sus clientas. Por € contrario, muchos de mis colegas masculinos son personas
sensibles, atentas y comprensivas de los problemas que s mujeres experimentan en sus relaciones. Siempre
recordaré a un grupo que dirigi en colaboracién con un joven psiquiatra. Una mujer estaba muy confundida por
los problemas que le planteaba su matrimonio, que duraba ya diez afios. Relatd una serie de incidentes en los
cuales su marido habia sido muy cruel y psicolégicamente agresivo con ela, y después nos preguntd en qué se
habia equivocado Mi colega le contestd:

TU estas diariamente sometida a una forma muy insidiosa de brutalidad emocional Esto no es conjetura, ni
cuestion de opinion, ni asunto de politica sexual Eslo que estas viviendo dia tras dia La verdad es que tu estés
perfectamente, pero no has aprendido a protegerte.

Como aquella mujer habia internalizado a tal punto las opiniones negativas que le expresaba su marido, para
dlafue tremendamente importante sentirse asi validada por otro hombre. Se le notaron en la cara una gratitud y
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un alivio enormes. Era evidente que sentia que alguien la habia escuchado de verdad, y quiza por primeravez en
muchos afios.

Una terapia con aguien que te valore y te respete es un regalo maravilloso que puedes hacerte. Pero no te
olvides de poner tanto cuidado en tu seleccion del terapeuta como s escogieras médico para tus hijos. S te
equivocas en la eleccion, € terapeuta puede hacerte més mal que bien.
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15
Hay que saber abandonar: la ruptura

Jackie puso en préctica todas las técnicas y estrategias que he sugerido: trazé limites, se ocupd de su
crecimiento emocional, e incluso consiguié que Mark viniera con ella ala terapia. Lamentablemente, sus
esfuerzos por mejorar e matrimonio resultaron indtiles. La verdad es que la situacion empeord. Mark percibio
gue estaba perdiendo € control de ellay de los nifios, de manera que intensifico su actitud punitiva hacia ellos. A
medida que sus ataques verbales se hacian mas crueles, aguellos periodos de cama en que se mostraba
encantador se espaciaron cada vez mas.

Pese a todo, Jackie seguia aferrdndose a la esperanza deque sucederia algo que lo obligaria a cambiar. En
ocasiones, volvia a sentirse inundada por su antiguo amor hacia él, y después de diez afios de matrimonio, era
natural que hubiera hecho una tremenda inversion emociona en larelacion.

Sin embargo, cada vez se vio de forma mas perentoria ante la evidencia de que la paz s6lo se mantendria s
ellay sus hijos se sometian totalmente a control y alas exigencias irracionaes de Mark.

EL PUNTO DE RUPTURA

Para que larelacion con un misdgino llegue a momento en que la mujer quiere abandonarla, en ella se tiene
que dar un punto de ruptura. Este momento no coincide necesariamente con € minuto en que la relacion se
rompe. Es, més bien, € punto en que la mujer —aunque quiza sdlo brevemente— ve por primera vez a su
compariero bajo unaluz distinta. Y es un momento que puede repetirse muchas veces antes de que realmente se
produzca la separacion. El incidente que precipita ese momento puede ser un suceso importante, pero por lo
comun no es méas que e Ultimo de una serie de actos similares.

Cada mujer tiene un nivel de tolerancia diferente, y por tanto € punto de ruptura también difiere. No hay
manera de predecir cuando tendrd lugar ese momento que termina de dar e Ultimo empujon, € que arroja a
precipicio a una relacion deteriorada. Para Jackie, fue necesario un sordido episodio en e que estaba en juego su
hijo adolescente.

Mi hijo habia cometido algin delito federal grave, como olvidarse de hacer su cama. Mark era un fanético
con las cosas de la casa, asi que nunca se necesitaba mucho para que seirritara. Llegaba a cualquier extremo
con tal de obligar a Greg a que no cometiera ninguna infraccion de sus reglas descabelladas. Esa vez le dijo
gue tenia que dar la vuelta a la manzana corriendo, mientras sostenia una escoba sobre la cabeza. Greg, que ya
tiene catorce afos y esta empezando a defenderse mgior solo, le replicd que no iba a hacer eso. Mark se
enfurecié y empezo a insultarlo a gritos: «jMocoso impertinente y granujiento! Cuando te digo que saltes, la
anica respuesta que quiero oir de ti es hasta qué altura». En ese momento, cuando miré a Mark, 1o vi
verdaderamente horrible. Adverti todo lo que tenia de cruel e irracional, y comprendi que, simplemente, no
gueria estar mas con ese hombre. No me quedd la menor duda de que no deseaba seguir viendo a mis hijos
sometidos a esa clase de abusos. Fue como si algo se me hubiera quebrado dentro, y me di cuenta de que era el
principio del fin.

Durante muchos afios, Jackie habia pasado por ato la formairraciona en que Mark la trataba a ellay a sus
hijos, e incluso lo habia disculpado o habia asumido la culpa. Al llegar a punto de ruptura, vio claramente que,
por més importante que Mark siguiera siendo para ela, s dlay sus hijos seguian a su lado seria suya la
responsabilidad de que todos continuasen Ilevando una vida sumamente desdichada.

Jackie tardo relativamente poco en darse cuenta de que la convivencia debia terminar, una vez gque hubo
llegado a punto de ruptura. Buena parte de su amor por Mark se habia secado, y a €ella le constaba que ya no
habia recuperacién posible. A otras mujeres, sin embargo, la decision de poner punto fina a la relacion con un
misdgino puede llevarles mucho mas tiempo. Son mujeres que se sienten desgarradas entre su dolor e
indignacion por los malos tratos, la vision que tienen de su compafiero, y su necesidad abrumadora de aferrarse a
larelacion, por mucho dafio que ésta les haga
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Nunca se puede tomar con facilidad ni alaligerala decision de poner fin a unarelacion intima; una decision
asi sempre provoca pesar y autorrecriminaciones. Incluso después de haber reconocido que su relacion es
destructiva para €llas, muchas mujeres siguen creyendo que decidirse a abandonarla esta mal, y que es un signo
de fracaso por su parte. La verdad es que lo que si estd mal es aceptar la crueldad, el abuso y la infdicidad.
Seguir manteniendo una relacion destructiva constituye un fracaso mucho mayor que encontrar € corgje
necesario para ponerle término. Si ya has hecho todo lo que estaba a tu acance por cambiar larelacion, y nada se
ha modificado ni suavizado, entonces lo que esta mal es quedarte, cuando sabes ya lo desdichada que has de
seguir sintiéndote. Nada hay en un mal matrimonio que te obligue a considerarlo sagrado.

LA DECISION DE PARTIR

Entiendo perfectamente la enormidad del dolor y del torbellino emociona que genera e hecho de tener que
tomar una decisién de esta magnitud. Lo que he visto, y lo que s& por experiencia personal, es que € periodo
durante € cua se toma esta decision puede ser terrible para ti. Y quiero asegurarte que tus sentimientos de
ambivalenciay dolor son normales 'y apropiados a la situacion, y que por mas intensas que lleguen a ser tales
emociones, tu eres capaz de soportarlas. Con frecuencia sugiero a mis clientas que piensen que es un periodo
similar al que sigue a unaintervencion de cirugia mayor: durante un tiempo, la herida duele mucho, pero se cura
Una relacion gque ya sabes que es destructiva para ti puede, a la larga, hacerte sufrir mucho més que € dolor
tempora de la separacion, porque una relacion destructiva es como una herida abierta: sigue supurando sin
curarse nunca.

LOSMIEDOS QUE SURGEN AL DEJAR UNA RELACION ADICTIVA

Cuanto més cruel y més restrictivo haya sido e comportamiento del misogino, tanto més intensamente ligada
a é puede sentirse la mujer. Ademas, cuanto mas haya renunciado a si mismay a sus capacidades, tanto mas
dificil le resultara enfrentar la idea de arreglarselas sola. Incluso es posible que esté convencida de que no es
capaz de sobrevivir sin . Una vez se dio cuenta de que no habia manera de salvar la relacion, Jackie se sintio
acosada por los diversos miedos que le inspiraba la idea de dgar a Mark. El peor de todos ellos era que
terminaria sola en un mindsculo apartamento sin ventanas. Y aungue esta fantasia no tenia ninguna base en su
redidad, para ella era tan aterradora que le impedia tomar la decision definitiva de abandonar a Mark.

Ese péanico referido a una soledad interminable es e miedo que con més frecuencia oigo expresar a las
mujeres. No se trata de un panico relacionado con las amistades ni con otras personas importantes en su vida,
sino especificamente €l de s Ilegarédn a encontrar otra pareja. Muchas temen que si renuncian a su relacion con €
misOgino, eso pueda ser € fin de su vidaromanticay sexual.

Cuando siente un terror asi, una mujer puede tender a pensar que la Unica solucién es encontrar otro hombre
gue llene & vacio que siente, y que le sirva de proteccion contra la soledad. Por mas verdadero y sensato que
pueda ser € antiguo dicho de que hay que cuidarse de no saltar de la sartén para caer en las brasas, y aunque no
sea este € mejor momento para pensar en otro hombre, nada de esto atentia €l terror que sienten muchas mujeres
una vez han decidido poner té&rmino a su relacién con un misdgino. Es € mismo terror que he visto en mis
précticas hospitaarias con drogadictos. Si le preguntais a un adicto que ha decidido abandonar las drogas con
gué piensa reemplazar la «atura» que le dan las drogas, se asustard, porque tiene un repertorio limitado de cosas
que lo hacen sentir bien. Sin embargo, después de haberse pasado seis meses sin drogas, tendra al alcance de la
mano muchas opciones de cuya existencia, antes, ni siquiera tenia noticias.

Si tu eres adicta a un compariero misdgino, no eres mas capaz de visuaizar 1o que sera tu vida después de
dgjarlo de lo que puede serlo € adicto que decide renunciar a las drogas. Es probable que la solucion para €
panico que te inspira la soledad sea otro hombre, pero asi como la respuesta para €l adicto no es otra droga,
tampoco la tuya es otro compafiero. La respuesta es, primero, «limpiarse». Seis meses después de que larelacion
con & misogino haya acabado, te sentirds como una persona completamente distinta. Y no sdlo eso, sino que
veras tu vida desde un angulo nuevo. Solo auando la relacion adictiva esté superada veras con claridad tus
opciones. Siempre digo alas mujeres que piensen que este periodo de panico es e «sindrome de abstinencia», y
gue € miedo de estar sin pargja es como & miedo de no tener otra droga que las haga sentir bien. Esta época
dolorosa es una metamorfosis emocional. Una vez que la hayas completado, y que te hayas «desenganchado» de
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la «droga» del sistema, seras mas fuerte y veras que se abren ante ti mas opciones de las que puedes imaginarte
ahora.

Haz frente a tus miedos a la separacion

La vision deprimente que tenia Jackie de su futuro provenia de cuando era muy nifia. Su temor desesperado
de quedarse para siempre sola y de ser desdichada se generaba en la viga situacion de la nifiita desvalida,
vulnerable y no querida. En realidad, Jackie contaba con un buen trabgjo, era muy probable que pudiera
conservar su casa, Yy tenia la capacidad de hacer amigos facilmente. Pese a ello, sus miedos desesperados
persistian.

L os miedos desesperados pintan cuadros catastréficos que definen e futuro y e mundo en términos ominosos
y desalentadores. Son miedos que se expresan cas siempre en términos absolutos como nunca, siempre y no
puedo. He aqui agunos de los miedos desesperados que oigo expresar con frecuencia a las mujeres que
contemplan € fin de su relacion con un misogino:

L os miedos desesperados

—Nunca mas encontraré a alguien que me ame.

—No soy capaz de sdlir adelante sin un hombre.

—Me quedaré para siempre sola, y estar sola es |o més aterrador que hay en e mundo.
—Jamés volveré a tener un amigo.

—Nunca podré arreglarme sola con 1os nifios.

—En mi vida podré encontrar trabajo.

—Seré incapaz de mantenerme, y menos con |os nifios.

—Todos me consideraran una fracasada por haber puesto fin alarelacion.
—Soy demasiado mayor para atraer a otro hombre.

—Si intento dejarlo, @ me destruira. Jamas podré ganarle.

Para algunas mujeres, e mayor motivo de panico es la perspectiva de una vida sin amor ni contacto sexual,
en tanto que a otras les asustan més la supervivencia y las cuestiones monetarias y laborales. A menudo €ellas
mismas se abruman a no saber separar sus problemas préacticos de sus miedos desesperados a la catéstrofe. Es
evidente que hay problemas reales y précticos inherentes al acabamiento de una relacion. Estos miedos précticos
provienen de una incertidumbre rea referida a las finanzas, al mercado laboral, a las dificultades que plantea
criar solaalos nifios, alos cambios en tu vida social y ala preocupacion por |o que pueda hacer € s tU 1o degjas.
Sin embargo, por oposicion a los miedos desesperados, los practicos tienden a expresarse en construcciones
como: Sera duro tener que... o Sera dificil hacer...

Sean cuales fueren tus preocupaciones, debes hacer que tus miedos desesperados disminuyan antes de que
puedas empezar a enfrentar 1os problemas reales con que has de tropezar, y a pensar qué haras con €llos.

Convierte los miedos desesperados en problemas que puedas resolver

Para ayudarte a reconvertir el panico en planes para e futuro, vuelve a gercicio del capitulo 9 en que
aprendiste a diferenciar tus pensamientos de tus sentimientos. Alli viste que los sentimientos provienen de los
pensamientos, y que una vez aprendes a dterar los pensamientos que generan los malos sentimientos,
autométicamente ateraras también esos sentimientos. Esta misma técnica se puede usar para cambiar un miedo
desesperado en un problema que se puede resolver. Cuando de pensar «El me destruira s trato de dgjarlo, y con
é jamas podré ganar» pasas a «Ya s que serd un adversario dificil, pero buscaré € respaldo de la mgor gente
gue encuentre, y lucharé por aquello alo que tengo derecho», € desastre se convierte en un problema que puedes
manejar.
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En la lista siguiente halaras muchos pensamientos desesperados dispuestos frente a los correspondientes

pensamientos manejables, que se presentan como problemas posibles de resolver.

PENSAMIENTO DESESPERADO
1. Estaré parasiempre solay estar sola eslo mas

terrible que hay en el mundo.

2. Jamés conoceré a otro hombre.

3. Jamés amaré a nadie como a él.

4. S pongo fin a la relacién, la gente me verd
como unafracasada

5 Jamas podré mantenerme sola, y menos aln
con los nifios.

6. Jaméas podré encontrar trabajo.

7. Si tengo que trabajar y cuidar a los nifios al
mismo tiempo, no lo resistiré.

8. El me quitara los nifios.

9. No puedo arreglarme sin é en el mundo, sin
saber siquieramanejar un talonario de cheques.

PENSAMIENTO MANEJABLE

1. Ya sé que a veces me sentiré muy sola, pero hallaré
la forma de conectarme con gente, buscar a los viejos
amigosy hacer nuevos.

2. No sé qué me reserva la vida, pero nadie lo sabe. Me
Ilevard tiempo, pero quiza conozca a alguien cuando ya
me sienta méas segura de mi. Por ahora, gozaré de mi
libertad.

3. Quiza nunca vuelva a sentirme en una montafia rusa
como con él, pero eso es tan doloroso como placentero.
Quiza la préxima vez pueda tener una relacion més
establey afectuosa, pero menos explosiva.

4. Algunos podrédn verme como una fracasada, pero
estoy haciendo lo que favorece mi interés y puedo
sobrevivir sin la aprobacion de nadie.

5. Probablemente andaremos justos de dinero y
tengamos que bajar € nivel de vida, pero saldremos
adelante.

6. Quizd no encuentre en seguida el mejor trabajo
posible, pero se que encontraré algo porgue soy capaz y
trabajadora

7. No sera facil con todas las responsabilidades que
tendré, pero muchas mujeres lo han hecho y yo haré
todo lo que pueda.

8. Quiza quiera conseguir la custodia, pero tiene pocas
probabilidades. Yo soy buena madre, y defenderé mis
derechos.

9. Hasta ahora he sido inexperta en muchas cosas
practicas, y tengo mucho que aprender, pero ya me
acostumbraré. Y entonces no tendré que aguantar que
nadie me controle los gastos ni me trate como a una
criatura.
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10. Me quedaré sin amigos, porque a los que 10. Es probable que mi vida social cambie y que pierda
tenemos ahorayano lesinteresaraverme unavez que no - algunos amigos de los de ahora, pero ya encontraré otros
esté mascon él. gue me vean COMO Una persona y no como una

extension de él.

Fijate que los pensamientos manejables no solo vuelven a formular los pensamientos desesperados de
maneratal que parecen menos aterradores, sino que las nuevas formulaciones crean maneras de percibir nuevas,
y proponen algunas soluciones. Hazte tu propia lista de los miedos que tienes tu en tu particular situacién, y
vuelve a darles forma con tus propias palabras hasta que tus pensamientos desesperados se conviertan en
problemas manegjables, alos cuales puedas encontrar solucién.

Cada vez que una oleada de panico comience a inundarte, vuelve a tu lista. Repasa tus miedos y tus
soluciones a los problemas. A medida que pase € tiempo y te des cuenta de lo fuerte y competente que eres
realmente, los pensamientos que te asustan se hardn mas remotos Hacer este gercicio no anularé todos tus
temores, pero a convertirlos en problemas solubles puede, sin lugar a dudas, disminuir tu terror ante lo
desconocido.

HAZ FRENTE A LA CULPA PROVOCADA POR LA SEPARACION

El miedo que experimente una mujer a decidir que se separara de su compafiero suele ir acompafiado de un
tremendo sentimiento de culpa por romper la relacion.

La culpa por abandonarlo

Rosalind se sentia tan culpable por dgar a Jm que se le hacia dificil tomar ninguna actitud. Durante el
tiempo que vivieron juntos, la antes prospera tienda de antigliedades de ella quebro, pero cuando se trataba de
encontrar y mantener un trabgjo estable, Jm no se mostraba dispuesto ni capaz. Bebia demasiado y era muy
cruel con Rosdlind; la agredia como mujer, diciéndole que no era atractiva, y se mostraba insatisfecho con la
penosa situacién financiera de ambos. Después de cuatro afios, entre ellos ya no habia virtualmente contactos
fisicos ni sexuales. Cuando Rosalind intentaba que hablasen del comportamiento irresponsable de Jim, é
provocaba una peleay desaparecia unos cuantos dias. Esas separaciones eran atroces para ella.

Por lo menos una docena de veces Rosalind estuvo segura de que é la habia dejado definitivamente. Cada
vez paso por latortura de aceptar € rompimiento, solo para encontrarse con que d final, é volviay todo € ciclo
se iniciaba una vez mas. El punto de ruptura se produjo con ocasion de un incidente relativo a dinero. Asi lo
explicé Rosalind:

El estaba esperando que yo le hiciera una escena por € dinero, para asi poder montarse otra de sus
espectaculares salidas por € foro. Como yo me daba cuenta de lo que buscaba, no le daba € gusto. Le habia
entregado dinero en efectivo, que habia sacado de la tienda, para una compra de comestibles, pero cuando
entré me lo encontré con un par de zapatillas de golf nuevas. Le pregunté de dénde habian salido y me contesté:
«Estaban rebajadas. No costaban méas que cincuenta dolares». «¢De donde sacaste cincuenta dolares para
gastar en zapatillas?», le pregunté, y no hizo falta mas. Se puso furioso. Dijo que yo le habia levantado la voz y
gue habia perdido € control, y que é estaba harto de eso. Dijo que s no podia hacer |o que quisiera, seiria.
Para entonces ya me tenia tan hasta el mofio que le dije: «Esté bien. Recoge tus cosasy vete». Pero cuando la
puerta se cerrd tras é senti que si regresaba |o volveria a aceptar. Yo sé que no tiene dénde ir, y no puedo
abandonarlo, sabiendo lo dificil que le resulta encontrar trabajo. No quiero ser una mas de las mujeres que le
negaron apoyo simplemente porgue las cosas se ponian dificiles. Me siento demasiado culpable para hacerle
€s0.
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La culpa que sentia Rosalind a imaginarse que podia abandonar a Jim eratal que siguio permitiéndole que la
humillara. Tantas vecesy durante tantos afios |o habia rescatado, que llegé a creer que cuidarlo era un deber que
elateniacon Jm.

La relacion de Rosalind con Jim parecia la que une a una madre y a un hijo irresponsable. Ella tenia una
confusion entre ser necesitada y ser amada, y era importante que reconociera que sus intentos de rescatar a Jim
eran algo que jamés habia funcionado y que jamés funcionaria. La gente inestable e irresponsable no se degja
rescatar; sigue fracasando unay otra vez, y con frecuencia termina por odiar a quienes la rescatan, porque a
actuar asi le hacen sentir alin mas claramente su propia debilidad.

Jim crefa que la tinica forma de seguir dominando la situacién con Rosdlind era abandonarla cada vez que ad
se le ocurria. Cada vez que provocaba una peleay una separacion, estaba alimentando su propiailusiéon de poder
en lapargja, cuando en realidad estaba viviendo en la misma situacion de dependencia que un nifio.

A medida que Rosalind empez6 a aceptar € hecho de que Jim no cambiaria, necesitd decidir si su propia
culpa por dejarlo era mas intolerable que € dolor de seguir permitiéndole que la humillaray rebgjara, tanto en lo
emociona como en lo financiero. Para ayudarle a ver que buena parte de lo comprometida que se sentia con Jim
provenia de la culpa, y no dd amor, le pedi que me escribiera una lista de las razones que la movian a seguir en
larelacion.

Por qué quiero quedarme

—EI me necesita.

—Lo amo.

—No puedo soportar |aidea de hacerle dafio.

—No puedo hacer fracasar otrarelacion.

—Si hellegado hasta aqui con él, no puedo abandonarlo ahora.
—No quiero volver a quedarme sola.

— Asdl y todo, es megjor que nada.

—A mi edad, nadie tan apuesto como é volverd a interesarse por mi.
—Cuando las cosas van bien entre nosotros, es estupendo.
—El no puede arreglarselas sin mi.

Rosalind empezd a ver que muy pocas de sus razones para querer seguir con Jim tenian algo que ver con la
calidad de larelacion entre ambos.

Mientras seguia en pugna con la decision que debia tomar, le propuse que fortaleciera su resolucion haciendo
una lista que tuviera en cuenta €l aspecto negativo del balance.

Por qué quiero irme

— El me hace sentir muy mal conmigo misma.

— Nada de lo que yo hago le parece bien.

— No se conforma con nada de lo que le doy.

— Yano hacemas e amor conmigo.

— Esirresponsable en e aspecto financiero.

—Ha arruinado mi negocio y mi posibilidad de crédito.

—Se niega a buscar ayuda y no asume la responsabilidad de sus problemas.
—Me insultay me humilla en presencia de otras personas.
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—Se burlade mi cuerpo 'y de mi edad.
—Estoy empezando a odiarlo.

Finamente, Rosalind pudo ver que gran parte de su culpa se generaba en un eréneo sentido de la
responsabilidad que la impulsaba a hacerse cargo de Jim y a intentar organizarle la vida. Le sefidé que cuanto
mas tiempo siguiera aimentando la necesidad que é tenia de que lo cuidaran, tanto mas estaria demorando €
momento en que tuviera que cuidarse solo.

Las dos listas ayudaron a Rosalind a comprender que su amor por Jm habia sido gravemente vulnerado por
el lamentable comportamiento de é. El anico momento de la relacion en que ella se sentia bien era cuando lo
rescatabay sentia, por consiguiente, que la necesitaba.

Todos sopesamos mentalmente nuestras decisiones, pero a hacer listas como las de Rosalind, los prosy los
contras destacan con mucha claridad. Rosalind vio que s permanecia con Jim, a ella no le quedaba mucho
margen de autorrealizacion. Sabia que se le haria dificil rechazarlo cuando @ inevitablemente volviera, pero —
unavez cayo en la cuenta de que a lo que quedaba entre ellos apenas s podia llamarsele una rel acién— encontrd
las fuerzas para hacerlo.

La culpa porque é se ha ocupado de ti

Al ver que Jeff no respondia a ninguno de sus esfuerzos por cambiar y modificar larelacion, Nancy empez6 a
pensar seriamente en dejarlo. Su culpa por la proyectada decision asumio una forma diferente de la de Rosalind.
Jeff era un abogado competente y responsable, que vivia muy bien'y era muy respetado en su profesion. La culpa
de Nancy por romper con é provenia del hecho de que durante los cuatro afios de matrimonio, Jeff habia
asumido toda la carga financiera de la relacion. Por eso me dijo:

S8 que deberia irme porque me siento muy desdichada con €. Me miro en e espegjo y no puedo creer lo que
he desmgjorado fisicamente en cuatro afios. Pero sigo sintiendo como si no tuviera derecho a irme sin mas ni
mas después de todo lo que @ ha hecho por mi. Tenemos una casa espléndida, nos tomamos unas vacaciones
increibles, y llevamos una vida social muy intensa. Claro que cuando empiezo a pensar en todas las veces que
me ha mortificado en presencia de otras personas, y en |o tacafio y egoista que es, y en que sexualmente es un
sadico, vuelvo a enfurecerme. Pero sé que é me ama y me necesita, y empiezo a pensar gque quiza yo no me he
esforzado todo lo que debia por hacer que las cosas funcionaran.

Lareaccion de Nancy es la que tipicamente encuentro en las mujeres que sienten que un hombre «ha cuidado
de elas». Para muchas, que las cuiden significa que tienen una deuda de ledtad muy especia con sus
comparieros.

Le expliqué que ser leal no significaba tener que aceptar malos tratos ni faltas de respeto por sus
sentimientos. Le sefiaé también que ella habia sido socia en la sociedad matrimonial, y que habia trabajado
mucho para hacer feliz a Jeff y para asegurarle la clase de hogar y de vida socia que é queria. Una vez que vio
gue la culpa que sentia a pensar en dgjarlo no erarealista, se le hizo mas fécil concretar 1a decision.

La culpa por los hijos

Para las mujeres que tienen hijos hay motivos adicionales de culpa. He aqui algunas de las cosas que oigo de
labios de madres que estén contemplando la posibilidad de una separacidn o un divorcio:

" —¢C0Omo puedo hacerles esto a mis hijos? Ellos necesitan a su padre, y tampoco a é puedo privarlo de sus
ijos.

—A los nifios les hara dafio € divorcio. Todo € mundo sabe lo duro que es un divorcio paralos hijos.

—Mis padres estan divorciados, y yo juré que jamés les haria una cosa asi a mis hijos.

—No tengo derecho a deshacer la familia ssmplemente porque yo soy desdichada.

Estas preocupaciones son comprensibles, pero muchas de ellas estén basadas en conceptos falsos. No hay
pruebas de que los nifios necesiten a ambos progenitores para llegar a convertirse en adultos sanos, pero s las
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hay, y muchas, de que los nifios que crecen en un ambiente de tension, agresion y conflicto se enfrentan con dos
dternativas: reeditar esos comportamientos en la edad adulta o convertirse en seres deprimidos y retraidos que
adoptan e papel e victimas. Los divorcios son dificiles para todos, pero los nifios pueden sobrevivir —y
sobreviven— a dlos, siempre que cuenten con la orientacion y la presencia continuada de un adulto que los
quiera. Tus hijos se beneficiardn mucho mas de tu fortaleza y de tu capacidad de tomar decisiones basadas en la
realidad que de tu eventua permanencia en un hogar donde te ven tiranizada y donde més de una vez también
ellos son tiranizados.

La culpa antelafamiliay los amigos

Aungue la decision de divorciarse o de poner término a una relacion es basicamente personal, cabe que los
amigos y los miembros de la familia contribuyan a la culpa que una mujer puede sentir por tomarla, s intentan
convencerla de que cambie de ideay siga manteniendo larelacion.

Cuando decidas que te marchas, necesitaras de todo tu corge para resistir €l asedio de los consgeros
bienintencionados. Quiza te sea Util recordar que con frecuencia los miembros de la familia tienen fuertes
razones personales o ideoldgicas para combatirte, razones que pueden tener muy poco que ver con lo que sea
mejor para ti y para tus hijos. Los familiares pueden sentir que tu decision de poner fin al matrimonio los
estigmatiza a ellos. Es probable que les oigas decir cosas como: «En esta familia jamas ha habido un divorcio;
«Si tu padre y yo nos aguantamos, ¢por qué no puedes hacerlo ti?»; 0 «Las cosas no pueden estar tan mal como
th dices. Al finy a cabo, @ no te pega». Sisteméticamente, proporciono a mis clientas los instrumentos que
necesitan para responder a este tipo de intervenciones. Una respuesta no defensiva, pero capaz de protegerla,
puede servir para resguardar a una mujer de la culpa que pueda crearle la desaprobacion de otras personas. He
aqui algunas frases que podrias usar para reafirmar tu posicion cuando te enfrentes con criticas y juicios de
familiares y amigos:

—Lamento que sientas eso, pero esmi decision y latomaré yo sola.

—Ya st que nunca ha habido un divorcio en lafamilia, pero no puedo dejarme influir por eso.
—Y a sé que vosotros 0s aguantastel's, pero yo prefiero no hacerlo.

—L 0 que necesito es tu apoyo y tu comprension, no tu conseo.

—Te agradezco tu preocupacion, pero prefiero no discutir este asunto.

—Creo que es un tema que no corresponde discutir.

—Si hago lo que hago no es para herirte; 1o hago por mi.

—Degja de culparte y de culparme ami.

Las reacciones de la familiay de los amigos pueden recorrer toda la gama que va desde brindar apoyo a la
desaprobacion total, con todas las variantes intermedias. Sin embargo, cuanto mas fortalecida te vean, y cuanto
mejor sepas hacer valer tu posicion, mas dificil sera que logren manipularte mediante la culpa y vaiéndose de
Sus propias reacciones haciarti.

Hay toda clase de razones para las reacciones de los familiares, y es probable que la principal de ellas seala
preocupacion de que puedas llegar a depender de €ellos, ya sea financiera 0 emocionalmente. Cuando te sientas
presionada por ellos, recuerda que no son ellos quienes han vivido tu vida ni sentido lo que tu sientes.

Amigos bienintencionados pueden ser también los que te enturbien el agua en un momento en que necesitas
un apoyo sin reservas. Es probable que las pargas amigas tengan miedo de perder la amistad de los dos, en
cuanto unidad social, o también que les preocupen los problemas que pueda causarles tu necesidad. También en
estos casos recuerda que, por buenas que sean sus intenciones, ellos no estén en tu pdlgo.

Una medida adecuada de culpa sirve para que la mayoria nos abstengamos de cometer actos antisociales y
negativos, y ciertamente, esta culpa es necesaria para € mantenimiento de la sociedad. Pero la culpa que sienten
muchas mujeres cuando abandonan su relacién con un misdgino tiene poco que ver con los «dditos» que puedan
haber cometido. La mayor parte de la culpa poviene de su erréneo sentido de la responsabilidad por €
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comportamiento gjeno, de una intensa necesidad de contar con la aprobacion de otros, y de su predisposicion a
ponerse ellas en Ultimo lugar. En este contexto, la culpa se convierte en el equivaente psicol6gico de la cadena
del presidiario, que solo sirve para disminuir gravemente la capacidad de la mujer para salir de una relacion
destructivay hacerse cargo de si misma.

PREPARATE PARA LASREACCIONESDE TUCOMPANERO

Ta como hemos visto, € misdgino necesita tener a toda costa @ control, y sin embargo, por debgjo de esa
apariencia de poder es muy dependiente. Cuando aguella de quien depende amenaza con agarse de él, todos sus
antiguos terrores se movilizan. Por esta razon, es probable que tus intentos de separacion tropiecen con
considerable resistencia. Es probable que, como se siente amenazado recurra a comportamientos que ta no le
conocias. También en esto, cuanto mas preparada estés para las reacciones de tu compafiero, més capaz serés de
manejar 1os sentimientos de culpay los miedos que é intenta provocar con su actitud.

Puede poner se patético

Nancy lleg6 al punto de ruptura cuando ellay Jeff se tomaron unas muy esperadas vacaciones en Europa. En
la primera sesion después de su regreso, Nancy me conto:

Tu sabes con qué ilusion habia esperado yo ese viaje, pero resultd un desastre. Jeff me humillo, me gritd en
sitios publicos, me dgjé continuamente sin dinero y me culpé de todo o que anduvo mal, hasta de las demoras
en los vuelos y de las perdidas de maletas. Se porté como un monstruo. Una vez se fue hecho una furia de un
restaurante y me dgjé sin un céntimo para pagar la cuenta. Tuve que quedarme alli como un nifio castigado,
esperando que € volviera a pagar para poder irme. El vigje no hizo mas que intensificar todo lo que ya anda
mal en e matrimonio. En todas partes donde estuvimos, me traté como s yo fuera un exceso de equipaje.
Cuando nos disponiamos a regresar decidi dgjarlo, y en € avion de vuelta le dije que queria divorciarme.
Estaba tan furiosa con é que después de decirselo me negué a hablarle; lo dejé alli sentado, que se arreglase
como pudiera, durante todo el vuelo de regreso a Los Angeles. Tan pronto como entramos en casa, empezd a
suplicar y a disculparse. Dijo que no sabia por qué se portaba de esa manera, pero yo le contesté que eso no
servia de nada. No estaba dispuesta a aguantar mas escenas humillantes ni queria que me siguiera tratando
como me trataba, y eso era todo. Entonces simplemente se desintegr6. Empez6 a llorar y sollozar como un
chiquillo; yo no podia creerlo. Lloré y llord, diciéndome que me amaba y que no podia vivir sin mi. Dijo que
haria cualquier cosa por mi, con tal de que no lo dejara. Se mostré tan patético que me ablando, y ahora no sé
qué pensar.

No es nada excepcional que un hombre como Jeff no se tome a su mujer en serio mientras ella no amenaza
con degjarlo. A veces, este puede ser realmente e momento de la verdad para una relacion. En todo caso, Nancy
decidio conceder a su marido e beneficio de la duda

Lo que a mi me preocupaba era que Jeff, que no habia reaccionado en forma positiva a ninguna de las
muestras de creciente confianza en si mismay de capacidad de autoafirmacion de Nancy, no conociera mas que
una sola manera de comportarse en e matrimonio. Antes de que fuera capaz de tratar a su mujer de otro modo,
tendria que aprender reacciones y comportamientos nuevos. Asi y todo, Nancy abrigaba la esperanza de que sus
promesas de Ultima hora fueran seguidas por cambios sustanciales en laforma en que Jeff se conducia con ella.

Durante unas pocas semanas después del regreso, hubo més calmay més amor en el matrimonio, pero Jeff no
respet6 su promesa de iniciar una terapia de asesoramiento. En cambio, convencié a Nancy de que no necesitaba
esaayuda, porque «ya ves |o maravillosas que pueden ser las cosas entre nosotros sin necesidad de eso». Una
vez que Jeff empez6 nuevamente a sentirse seguro, y cuando ya no pesaba sobre él la amenaza de perder a
Nancy, volvié a su comportamiento anterior. Para Nancy, la desilusion fue amarga, y fue en ese momento
cuando concreté mentalmente la decisién de separarse.

Hasta e mas agresivo de los misdginos es capaz de ponerse patético cuando se siente amenazado por €l
abandono. Es probable que llore, que suplique, incuso que sufra un colapso. Puede ser que se disculpe y
prometa gque se portard mejor. Quiza te recuerde todas las ocasiones maravillosas que habéis compartido, y te
reitere lo mucho que te sigue amando y necesitando. Todas esas reacciones pueden inundarte de renovada
compasion y ternurahacia d.
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La pregunta vital que debes hacerte antes de cambiar de idea en cuanto aterminar larelacion es s agunavez
sus disculpas y sus promesas han ido seguidas por un cambio permanente en su comportamiento.

Puede volverse autodestructivo

Algunos misdginos se vuelven autodestructivos cuando se sienten amenazados de abandono. Esto es
particularmente valido para los que arrastran historias de alcoholismo, abuso de drogas o episodios depresivos.
Una mujer puede llegar a sentir auténtico miedo de que, s €lalo deja, su compafiero no sea capaz de sobrevivir,
y es probable que él dé pabulo a esta idea procurando convencerla de que debe quedarse para protegerlo a él de
sl mismo.

Una clienta mia, casada con un hombre que tenia antecedentes de abuso de drogas, decidio poner término a
su matrimonio después de ocho afios de malos tratos. La noche que dijo a su marido que queria divorciarse, é se
emborrachdé muchisimo y tuvo un accidente grave con € coche. Ella advirtio que estaba intentando paralizar su
decision mostrandose tan patético y desvalido para que su mujer se quedara a cuidarlo. Cuando se dio cuenta de
gue su maniobra no le daria resultado, empez6 a amenazarla con €l suicidio. Llegadas las cosas a este punto, le
aconsgié que abordara € problema con tantos familiares y amigos de é como le fuera posible, para que le
sirvieran como sistema de apoyo durante € proceso del divorcio. Al contar con € respaldo de su familia, é se
sintié menos aidado y desesperado, y termind por superar lacrisis.

No hay manera de predecir s tu compafiero llevara hasta e fina sus amenazas de dafiarse 0 de matarse. Es
evidente que a veces la gente comete actos asi. Pero quedarte con @ no es garantia de que asi vayas a savarlo de
si mismo. Y s te quedas por esas razones, €l hecho de hacerlo te garantiza virtualmente que tu compariero
recurrira a esa forma de chantgje emociona cada vez que se sienta amenazado de abandono.

Hay muchos recursos terapéuticos y de salud mental que pueden ayudar a un hombre autodestructivo o en
cuyo comportamiento aparecen pautas de inestabilidad. S é decide no acudir a ninguno de €llos, y deposita
sobre ti € peso total de su seguridad emocional, es necesario gque tu misma te aclares cuaes son los limites
redistas de tu responsabilidad hacia é. Si @ intensifica su comportamiento autodestructivo, y tl ya has hecho
todo lo posible por ayudarle a encontrar otras formas de colaboracion y apoyo, es hora de que reconozcas que, en
Ultimainstancia, € que opta por ser autodestructivo es €.

Puede mostrarse amenazante

Si tu pargja considera que tu decision de separarte es una traicion, como sucede con muchos misoginos, es
posible que se vuelva vengativo y trate de desquitarse en algiin momento.

Sea cual fuere e dominio en que € tenga un control mas firme de la relacion, 1o mas probable es que sea
precisamente en ese donde se muestre més vengativo.

S @ siempre ha sido quien controlé rigidamente € dinero, es posible que ahora te retire todo apoyo
financiero. Y cuanto mas dependiente de él seas en este aspecto, tanto mas peso puede parecerte que tienen sus
amenazas. Probablemente te diga que te quitara todas |as tarjetas de crédito y que cerraralas cuentas bancadas, y
te convenza asi de que puede arruinarte.

Si sabe que tu punto vulnerable son los hijos, puede usar & asunto de la custodia legal como una amenaza en
contra de ti. Tal vez te diga que S la que quieres irte eres td, pues que te vayas. El y los nifios no se iran a
ninguna parte.

S temes que tu compaiero pueda llevar a la practica sus amenazas contra ti, es esencia que busques un
asesor juridico competente. Tu mayor defensa contra tales amenazas reside en saber exactamente cua es son tus
derechos juridicos en lo tocante al dinero, la propiedad y la custodia de los nifios.

No asumas € papel de victima, dgando en manos de tu pargja decisiones importantes, porque te sientes
culpable de abandonarlo. Lo més probable es que muchas de sus amenazas sean vacias. Recuerda que € es un
fanfarrdn, y con frecuencia, cuando se le hace frente, € fanfarrén retrocede. Y si sabes cudles son tus derechos,
é te ingpirara mucho menos miedo.

Una palabra de advertencia
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Si tu compariero te amenaza con gjercer violenciafisica contrati o contra tus hijos, te encarezco que peques
de cautelosa y busques un lugar donde puedas permanecer segura mientras se resuel ven |os aspectos juridicos de
vuestra separacion. La separacion es la Ultima prueba de estrés para un misogino, y nunca insistiré bastante en
esto: un hombre que antes nunca haya sido violento puede ponerse violento a llegar a este punto.

UNA PLANIFICACION ANTICIPADA

Cuando decides abandonar una relacion, te ves enfrentada con una cantidad de incertidumbres relativas a
futuro. Cuanto mas claro tengas hacia donde vas y como has de llegar ali, tanto menos temor te inspirara esta
épocaconflictiva.

Cualquier decision vital se facilita s la planificas primero. Tener un plan aporta una dimension de orden y
estructura alo que de otra manera podria parecer un caos, y te proporciona un mapa de carreteras para el futuro.

Segln cudles sean su Situacion, su edad y su experiencia, cada mujer tendra que hacerse su propio plan.
Cuando Nancy se decidio adgar a Jeff, hacia ya mas de cuatro afios que no trabajaba fuera de casa. En esos afios
habia llegado a tener miedo del mercado laboral, y a dudar de su capacidad para desempefiarse en €, y su
aspecto habia cambiado en forma tan drastica que le parecia poco redista volver alaindustria de la moda. Sabia,
ademas, que Jeff la combatiria con la mayor dureza en cuestiones de dinero y de propiedades, y como é era
abogado, podia ser un antagoni sta especialmente formidable.

Lo primero que necesitaba hacer Nancy era consultar con un abogado para saber qué eralo que podia esperar
cuando entablara efectivamente un juicio de divorcio. Pero hasta eso |e daba miedo hacer, porque Jeff verificaba
todos los gastos de ella'y podria descubrir que habia visto a un abogado. Por sugerencia mia, Nancy halé un
abogado especiadista en divorcios que no le cobro la consultainicial.

Como Jeff habia sido muy reservado con € dinero, Nancy no teniala menor idea de cudles eran realmente los
bienes de que disponian. Por eso, su proxima jugada fue formular, con la colaboracion de su abogado, un plan
gue le permitiera proteger todos los intereses financieros que le fuera posible, a tiempo que la capacitara para
ganarse lavida sin que tuviera que depender totalmente del eventual acuerdo de divorcio.

Respecto de una carrera, la actitud de Nancy era ambivalente. Sus habilidades y su experiencia anterior la
capacitaban para hacer muchas cosas, pero como meta de su esfuerzo necesitaba tener un objetivo especifico. Le
sugeri que se hiciera una lista de objetivos, integrada por trabajos que le interesaran, incluyendo € entrenamiento
o formacion necesaria, y las ventgjas y desventgas de cada uno de dlos. He aqui la lista que me trgjo una
semana después:

TRABAJO VENTAJAS DESVENTAJAS FORMACION
TECNICA
Coordinadora de Se gana bastante. Demasiado Ninguna
modas Ropa degante competitiva
Vigjes Estoy algo gruesa
S Lo que se gana no
Tengo experiencia compensa las angustias
Reconocimiento  de tener que competir
Veterinaria Me gustan los Los estudios son caros Cuatro afios

enimales El ingreso en las escuelas

Tengo cierta es dificil

formacion ienc
ormacion en ciencia Los cursos son

Profesion demasiados largos
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respetada
Se gana bien
Secretaria Tengo habilidad y Me enferma trabgjar en  Ninguna
experiencia en trabajos de un despacho
oficina Es aburrido
Buenos beneficios No se gana mucho
Agente de viajes Vigar Los estudios son muy  Curso de diez semanas
caros

Conocer gente
L ugares nuevos
Hablo tresidiomas

Sé lo que la gente
necesita de un

agente

S estés pensando en cambiar de carrera 0 en empezar una, esta lista de objetivos puede ayudarte a ver con
més claridad donde estan tus puntos fuertes y débiles, qué es lo que te gusta y te disgusta, y qué formacion
podrias necesitar. Nancy descubrié que € trabajo de agente de vigies era el que mayores ventajas le ofrecia. Sus
anicos problemas eran que la formacién le llevaria tiempo y que tendria que hacer un desembolso inicid, pero
como tenia una pequefia cuenta de ahorros donde guardaba aguin dinero de antes, cuando habia trabajado,
decidi6 que lo usaria con esefin.

Tan pronto como hubo tomado su decision, Nancy se asusté a pensar que Jeff no le «degjaria» seguir el curso
de agente de vigjes. Yo le sefiaé que aunque € pudiera ofrecer cierta resistencia, 1o mas probable era que o
aceptara una vez que viese hasta qué punto ella estaba decidida, y especiamente dado que era la propia Nancy
quien se pagaria el curso. Para sorpresa de ella, sin embargo, Jeff apenas se dio cuenta de que su mujer habia
iniciado una nueva actividad.

La otra preocupacion importante para ella era € hecho de no ser sincera con Jeff respecto de sus planes a
largo plazo. En este aspecto, empezo avernos, adlay ami, como s estuviéramos conspirando a espaldas de .

NANCY: Pero, realmente, ¢no estoy mintiéndole a ocultarle para qué estoy estudiando?
SUSAN: ¢Qué sucederia s no te reservaras ti esa informacion?

NANCY: Que pondria en marcha todo su mecanismo lega para atacarme. Probablemente me cortaria todo
suministro de dinero, y hasta seria posible que me echara de casa.

SUSAN: ¢Y €S0 no es pagar un precio demasiado ato por ser sincera?

Evidentemente, es deseable unatotal sinceridad cuando se trata con alguien que actlia a partir de una posicion
de buena voluntad y respeto, pero Nancy estaba tratando con un hombre que podia volverse vengativo y
mezquino. A Jeff, indudablemente, le preocupaba mucho més la probabilidad de perder el control sobre ella que
los sentimientos de Nancy o lo que ella queria.

No suministrar informacion a alguien que es cambiante, impredecible y vengativo es una estrategia de
supervivencia. Los misdginos no a&tlan en forma razonable ni justa con su parga. Por eso es sumamente
importante que la mujer haga cualquier cosa que sea hecesario hacer con tal de protegerse. Acaso tengas que
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escamotearle informacion. No hay nobleza aguna en la sinceridad cuando se sabe de antemano que € precio que
has de pagar por ella son malos tratos.

Parte de tus planes pueden ser los problemas de vivienda, € trato con los nifios o aprender formas posibles de
combatir la soledad y € aidamiento. Si te haces una lista de tus objetivos, y de los planes que te permitiran
acanzarlos, eso puede ayudarte a disminuir tu miedo a lo desconocido.

El margen de tiempo que requiere llevar a la préctica los planes puede variar mucho segin cuéles sean las
circunstancias con que se enfrenta una mujer. Una de mis clientas decidié que se divorciaria de su marido
después de que su hijamenor hubiera terminado la escuela secundaria. Se decidid a esperar esos dos afios porque
sabia lo perturbador que seria @ divorcio para toda la familia, y especidmente para la pequefia. Otras mujeres,
como Jackie y Rosalind, pueden abandonar la relacion cuando ellas quieran, y en esos casos, |os planes para €
futuro se centran principalmente en las formas de combatir la soledad.

Muchas mujeres se encuentran con que los planes para el futuro representan para ellas un brote de esperanza,
aun cuando pueda llevarles tiempo poner en practica esos planes, y aunque lleguen a producirse algunas falsas
arrancadas antes de iniciar efectivamente € avance. Siempre recuerdo a mis clientas que arrancar en falso no es
un signo de fracaso ni un indicio de que algo ande mal con € plan. Es, més bien, una manifestacion de la
angustiay € miedo que son parte inevitable de cualquier cambio vital importante. Adherirte a tus objetivos, a
pesar de lo incomodos que puedan ser |os comienzos, te ayudara a seguir fortaleciéndote.

L O QUE HAS DE ESPERAR DESPUESDE IRTE

Poner término a unarelacion intima no es cosa simple. La terminacion juridica, que con frecuencia parece la
maés dificil, puede ser de hecho més facil que la terminacion emocional, porque la juridica es definitiva, por lo
menos a los ojos del derecho. La terminacién emocional, en cambio, puede ser mucho més dolorosa, y
prolongarse de hecho durante mucho més tiempo. Es probable que el corazén te mantenga enganchada mucho
tiempo después de que la mente y los tribunales hayan dado por terminado € asunto.

La ruptura emocional

Pese a hecho de saber hasta qué punto é la ha maltratado, puede darse € caso de que los vinculos
emocionales ce una mujer con su compafiero misdgino sigan atrayéndola hacia él después de haber dado por
terminada la relacion. Como ya lo dije antes, las relaciones con misdginos pueden ser adictivas, y cuanto més
toxica haya sido la relacion, tanto més dificil puede ser ponerle término emocionamente. Lo mismo que con una
drogodependencia, cuanto méas fuerte sea la droga que causa la adiccion, y més intensos los atibgjos que
provoca, mas dificil es romper la dependencia.

Querer qued vuelva

Laura dgjé a Bob e inicié b demanda de divorcio después de una humillacion que é le hizo sufrir durante
una fiesta de Afio Nuevo, pero sus sentimientos siguieron siendo una dolorosa confusién durante mucho tiempo
después de la ruptura.

Durante toda la velada, @ me habia tratado de una manera infame, y yo habia estado intentando suavizar las
cosas, tomandolo del brazo para demostrarle afecto y prestandol e atencion exclusivamente a él pero nada delo
que hacia le venia bien. S 1o cogia del brazo, lo hacia de una manera que a él no le gustaba. S me incorporaba
a la fiesta, también eso estaba mal. Smplemente, no hacia mas que encontrarle pegas a todo. Entonces,
mientras yo estaba hablando con otra pareja sobre el movimiento de liberacion femenino, él se acerco a
escuchar la conversacion y de pronto, sin decir palabra, me arrojé su bebida en la cara. Yo me quedé
completamente aturdida. Ya antes me habia hecho algunas cosas horribles, pero jeso era el colmo! Me levanté
parair a buscar miscosasy me fui sSin mas ni mas. El me siguio afuera, vociferando como un energiimeno hasta
gue llegamos al aparcamiento. Cuando vio que yo no lo escuchaba me cogi6 de la manga y de un tirén me la
arranco del vestido, mientras gritaba: «j Tu eres mi mujer, y cuando yo te hablo, me escuchas en vez de irtel».
«Ni lo pienses — e contesté— Esta esla Ultima vez que me humillas, porque no pienso seguir aguantandote este
tipo de cosas.» Entonces se quito el anillo debodasy lo arrojé al suelo, hecho una furia. Yo no podia creer que
hubiera hecho eso, pero para mi aquello fue € fin; entendi que no podia seguir viviendo con ese hombre.
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Aquella noche no regreseé a casa, e inicié inmediatamente la demanda de divorcio, pero lo que ha venido
sucediendo desde entonces es que pareceria que no podemos estar separados. Yo no sé por qué, pero escomo Si
realmente no pudiera apartarlo de mi vida.

Incluso después del divorcio, Laura siguié viendo a Bob y acostandose con é; estaba obsesionada por €.
Empezaba ya a tener la sensacién de estar condenada a seguir enganchada a él por todo € resto de su vida.

Yo le dije que eso era como cualquier otra adiccion; Laura no podia tener una dosis pequefia de la sustancia
que estaba credndole la dependencia. Tendria que pasar por & «mono», la deshabituacion, y dejar
completamente de ver a Bob durante un tiempo.

Le dije lo que digo a todas las clientas que estan intentando romper relaciones adictivas: que hagan un
contrato consigo mismas, estipulando que por 1o menos durante noventa dias no tendran absolutamente ninguin
contacto socia ni sexual con su ex compafiero. Si hay nifios en juego, o problemas juridicos en discusion,
tendras evidentemente que discutir algunas cosas con tu ex pargja, pero disponer visitas para los nifios o
entrevistas con |os abogados no significa que tengas que salir a cenar, ni menos que irte ala camacon €.

Laura aceptd los términos del contrato, y una semana después de haber cortado todo contado con Bob me
confio:
No te imaginas o mal que me siento todo € tiempo. Me he cogido un resfriado, y mientras voy a trabajar me

sorprendo llorando en € coche, y cuando regreso a casa también. Tengo la sensacién de que nunca voy a
sentirme bien, y de que jamas podré dejar dellorar.

Lo mismo que sucede con cualquier adiccion, habia un sindrome de abstinencia, pero como habit ualmente
sucede, una vez pasadas las primeras semanas Laura advirtié que cada vez pensaba menos en Bob, se sentiamas
ligeray més libre y, aunque de cuando en cuando todavia afioraba estar con él, € dolor iba disminuyendo lenta
pero seguramente.

Aconsgo a cualquier mujer que haya roto con un misogino que firme un contrato asi consigo misma. Cuando
lo hagas, piensa que es tu sentencia de divorcio emocional. Mientras no la dictes, seguirés casadisma, no
importa lo que pueda decir la sentencia de divorcio del tribunal.

Después de haber roto con Mark, Jackie se sintio sorprendida a descubrir que gran parte de su cileray del
rencor que sentia contra @ empezaban a desaparecer, y ela a desear que estuvieran juntos de nuevo, porque
pensaba en los maravillosos momentos romanticos que solian pasar juntos'y en 1o estupendo que podia ser é en
ese aspecto. Quiza, llegada a este punto, también ti te encuentres pensando algo en este estilo.

—No puede ser que las cosas fueran tan malas como las recuerdo.
—Redmente, a veces |o pasdbamos muy bien juntos.
—Parece tan desdichado cuando hablo con é. No puedo hacerle esto.

—Tal vez la separacién le haya hecho ver las cosas bgo otra luz, y s ahora volvemos a vivir juntos acaso
todo sea diferente.

—Después de haber invertido tantos afios en esta relacion, no puedo dejarla perder completamente
—Si o echo tanto de menos, tal vez haya sido un error dejarlo.

Es tipico de esta etapa empezar arestar importancia a las ofensas para asi poder justificar tu deseo de renovar
el vinculo con tu compariero. Jackie necesitd de todas sus fuerzas para combatir esta tendencia, e ided una
técnicamuy eficaz para defenderse en los momentos en que flaqueaba:

Solia encontrarme obsesionada por € recuerdo de lo bien que me sentia cuando é me abrazaba, del olor de
su pid, de la fuerza de sus brazos, y pensaba: «Oh, Dios, necesito volver a sentir todo aquello». En esas
ocasiones, meobligaba a entrar en el despacho a buscar una caja donde estaban los cheques sin fondos que yo
habia tenido que pagar. Eran cheques que € habia librado durante nuestro matrimonio, todos para sus
delirantes proyectos de negocios, ninguno de los cuales llegd nunca a concretarse. Y me ponia a mirarlos,
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cheques por cinco mil délares, por diez mil, por veinte mil... todo €l dinero que él se habia hecho prestar por mi
familia, todo lo que yo habia ganado trabajando en doble empleo para que pudiéramos sobrevivir, mientrasa é
no le alcanzaba el tiempo para gastarselo. La avidez que sentia de estar con él se me evaporaba con sblo estar
mirando aquellos cheques. Fue un recurso que no mefallé ni una sola vez.

Puedes val erte de un método similar para combatir €l deseo de volver a estar con tu pareja, caracteristico de
esta época. Busca la lista que hiciste en Cémo ha estado conduciéndose é. Evoca alguna de las escenas que
hayas tenido con tu compafiero y que tu recuerdes como especia mente terrible. Recuérdala con toda la precision
gue puedas, procurando ver la cara de €, oir su voz y como pronuncia todas las palabras que te sea posible
recordar. Y, lo que es més importante, recuerda como te sentias ti en aquel momento. Entonces, pregintate S
quieres volver a sentirte asi.

La ambivalencia después de la separacion es muy comun, pero es muy particularmente traicionera con €
misdgino, porque cuando € trata de volver a atraerte hacia si, su comportamiento de Jekyll y Hyde, del hombre 'y
la bestia, le permite ser exactamente € hombre que tu quieres que sea. Es un maestro en e arte de la seduccién.
Conoce tus puntos vulnerables y sabe como explotarlos para conseguir sus propios fines. Pero en € caso de que
tl sucumbas a sus tentaciones y decidas volver atras, @ reiniciara su antiguo comportamiento. Recuerda que
cuando estabais juntos é no hizo e menor esfuerzo por cambiar. Quiza tengais un breve periodo de cama, y
hasta de pasarlo bien, pero su comportamiento controlador y humillante no tardara en reaparecer. Y es probable
que esta vez haya empeorado incluso, porque tiene la justificacion adicional de desquitarse porque tu lo has
abandonado.

El divorcio emocional es la época més dificil que tiene que pasar una mujer después de haber roto su relacion
con un misogino. Terminar una relacion se parece bastante a tener una muerte en la familia; es la muerte de tus
esperanzas, de tu manera de viday de tu sensacion de que eres parte de una pargja. Y o mismo que a cualquier
otramuerte, hay que llorarla. S no cumples con € duelo, el fantasma volvera més adelante a perseguirte. Tienes
gue reconocer que & duelo es esencid para la curacion. Grita, llora, muerde y golpea la amohaday, 1o que es
més importante: asegUrate todo €l apoyo, € consuelo y la amistad que puedas. Recuerda que buscar 1a ayuda de
otros cuando se la necesita es ser fuerte; la debilidad esta en ceder a influjo de agquellas vigjas voces intimas que
te censuran porque estés atravesando un mal momento

Cuando empiezas a sentirte mejor

Pero en esta época sucede también ago nuevo y maravilloso. De pronto te encuentras con que no necesitas
justificarte, disculparte ni explicarle nada a nadie. Ahora puedes tomar tus propias decisiones sin e miedo, o
incluso € pénico, de lo que podria hacer tu pargja. Para Rosalind era un placer e hecho de no tener ya que andar
como «pisando huevos», y aunque algunas veces se sentia vacilar, tenia también la regocijante sensacion de que
no habia nadie que estuviera diciéndole como debia vivir. He agui 1o que me conto:

Cuando Jim estaba en casa la tension era tan espesa que se la habria podido cortar con un cuchillo. Ahora
vuelvo a casa por la nochey la siento como un lugar comodo y seguro. Ha vuelto a ser mi hogar, no el dedl. Y
aunque hay veces que me deprimo, aun asi es mucho mejor que como solian ser las cosas cuando me sentia
inadecuada y mal conmigo misma por estar con €.

La sensacion de soledad de Rosalind y sus depresiones fueron reemplazadas poco a poco por una creciente
fuerza interior y una mayor determinacion a ser duefia de su trabgjo y de su nueva vida. Yo le sugeri que cada
vez que e le ocurriera la idea de volver con Jim, o cuando le inquietara lo que podria reservarle € futuro, se
dijese en dtavoz: «Nunca mas permitiré que alguien vuelva a maltratarme».

AYUDA A LOSNINOSA PASAR EL TRANCE

La separacion es una época de confusion para los nifios, pero cuando la familia de un misdgino se deshacey
e padre se va, |o més comin es que inmediatamente se vean los efectos positivos sobre los nifios. Muchas
mujeres me han contado que después del divorcio sus hijos empezaron a rendir mas en la escuela, y que se los
vela més felices y menos angustiados. Como me dijo Jackie:
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Todos estamos mejor ahora que Mark se ha ido. Tenemos un hogar pacifico. A mi hijo le va megjor en la
escuela, y a la nifia le gusta otra vez volver a casa. Antes solia inventarse razones para no estar en casa, tan
tenso y desdichado era el clima. Ahora, los dos traen a sus amigos, algo que Mark jamas les permitio. O s lo
hacian, € criticaba a sus amigos y se burlaba de ellos. La sensacion gque tengo es que ahora somos una familia
deverdad.

Te aconsgio que durante este periodo de readaptacion les expliques exactamente a tus hijos por qué
interrumpiste la relacion. En términos muy claros, hazles saber que lo que ellos veian y experimentaban era
verdad. El papa era una persona coléricay controladora, que con frecuencia inspiraba miedo. Como es obvio,
cuanto mayores sean los nifios, més informacion podran absorber y entender, pero incluso a los muy peguefios
hay que decirles que un comportamiento tal no es tolerable.

Me doy cuenta de que en la mayoria de los casos |os nifios, en especial |os peguefios, seguiran manteniendo
una relacion con su padre o su padrastro. Es probable que esa relacidn se resienta cuando tu les des ese tipo de
informacion, pero mucho mas importante es que tu pongas 1o que es mejor para tus hijos por delarte de lo que
pueda ser mgor paratu ex compafiero.

Al ser sincera con tus hijos estés vaidando 1o que dlos, en agun nivel, han sabido desde € principio. Cuando
tu les dices que sus percepciones eran correctas, 10s liberas de la autoincul pacion en que pueden haber incurrido
en relacion con los problemas de la familia. Al poner la responsabilidad del mal comportamiento sobre aguellos
a quienes corresponde —los adultos de la familia— liberas a los nifios de futuros mecanismos de
autocul pabilizacion y aborrecimiento.

Uno de los aspectos mas importantes de este proceso de validacion consiste en reconocer ante tus hijos que
ellos no estuvieron adecuadamente protegidos contra las coleras de su padre. Jackie estuvo de acuerdo en que era
necesario que lo hiciera, pero se sentia tremendamente avergonzada de la forma en que les habia fallado en este
terreno. Le dije que les hiciera saber a los nifios que s no los habia defendido era porque ella misma no sabia
como defenderse, y que les permitiera expresar sus sentimientos hacia ella. He aqui o que me cont6 luego:

Fue una escena muy lacrimosa, porque solo llorando pude aflojarme lo bastante para poder articular
palabra. Les dije cuanto lamentaba haber permitido que é los asustara y los humillara como o habia hecho.
Les dije que ellos no habian hecho nada que los hiciera merecedores del tratamiento que habian recibido de
Mark. Intenté darles la seguridad de que yo habia cambiado y aprendido mucho desde entonces, y de que jamas
permitiria que volviera a suceder algo asi. Mis hijos se portaron de una forma tan maravillosa que otra vez me
hicieron llorar. «Mamé& —me dijeron—, nosotros te perdonamos, pero tu, ¢cuando te vas a perdonar ?»

En mi labor como tergpeuta he visto 1o necesitadas que estan muchas personas de este tipo de validacion
proveniente de sus padres. Para tus hijos sera un don inapreciable que seas sincera y abierta con dlos a hablar
de estas dolorosas experiencias. Un didlogo como e que Jackie tuvo con sus hijos puede ayudar mucho més de
lo que te imaginas a la reconstruccion de su autoestima dafiada, y a que recuperen la confianzaen ti y en €l amor
gue lestienes. Y més que nada, consolidara en la forma més positiva tu relacion con elos.
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16
Para reencontrarte contigo misma

Cualquier mujer que haya mantenido una relacion prolongada con un misogino habra tenido que dar por
perdidas algunas partes de si misma con € objeto de mantener la paz. Es probable que hayas debido renunciar o
degjar a margen diversas actividades e intereses —una carrera prometedora, un puesto de trabgjo— que tu
compafiero no aprobaba. Quizéa hayas tenido que renunciar ademas a contacto con personas que eran realmente
importantes en tu vida, porque él estaba cel0oso 0 se sentia amenazado por €ellas.

ilmaginate o emocionante que sera para ti darte cuenta de que nada te impide reincorporar a tu vida esas
cosas tan valiosas!

RECUPERA LO QUE PERDISTE

Las cosas a que has renunciado perteneceran, probablemente, a aguna de las cuatro categorias basicas que
enumero a continuacion.

Ahora debes ponerte a confeccionar tu propia lista de todo aquello a que renunciaste en aras de mantener la
paz de vuestrarelacion.

OBJETIVOSY CREENCIAS PERSONAS ACTIVIDADES
ASPIRACIONES Y OPINIONES E INTERESES
Progresar en mi Creencias Verme con vigjos Atletismo (tenis,
carrera religiosas y posiciones | amigos esqui, gimnasia, etc.)
Graduarme Eg:r';[(':fglsan co(rq\ulf';s de réo Pasar més tiempo Actividades
C : . con mi familia diversas (juegos de
onseguir trabajo - .
Opiniones sobre o cartas, cineclubes,
Pasar més tiempo L
Hacer un curso | las personas, € mundo con los nifios grupos de musica, €tc.)
de entrenamiento y los acontecimientos
- . Ir a teatro, d
: Recibir  visitas| . g
Diversos taleres Valores Y | con més frecuencia cine, a exposicones y
y CUrsos posturas éticas conciertos, ir de
Hacer nuevos | camping, a  hacer
amigos caminatas U  otras
actividades d aire libre
Tomar clases (de
cocina, idiomas, arte o
danza) sn  ningdn
propésito ulterior

Unavez que Rosalind hubo puesto fin a su relacion destructiva con Jim, comenzé a reconstruir no solamente
su menoscabado negocio y su confianza en si misma, sino también otras actividades que habia descuidado. Asi
me o conto:

Ahora gue é ya no forma parte de mi vida dispongo de mas energia y de mas fondos. Jaméas me habia dado
cuenta de la forma en que Jim estaba despojandome, en muchos sentidos. No sélo estoy reconstruyendo mi
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tienda, sino que he podido volver a mi aficion de decorar porcelana, una actividad que no podia permitirme
estando con é. ¢Recuerdas que te dije que habia reservado parte de la tienda para que € instalara su taller de
restauracion de muebles? Pues ahora estoy usando ese espacio para un horno de cerdmica y un secadero
Mientras estoy en la tienda puedo pintar, y eso me encanta. Como ademas voy ganando en habilidad, he
decidido hacer un pequefio catalogo solo para las porceanas, aprovechando la especializacion en publicidad
gue siempre he tenido. Uno de los escaparates de la tienda |o tengo reservado para mis piezas de porcelana,
gue se estén empezando a vender, asi que todo esto me tiene total mente fascinada.

Era conmovedor € orgullo con que Rosalind acogia sus logros, y me senti muy emocionada cuando, como
signo de su agradecimiento por € trabajo que habiamos hecho juntas, me regal6 uno de sus floreros de porcelana
delicadamente pintados.

Una relacién toxica consume una cantidad increible de energia. No hay nada més agotador que latensiony €
conflicto, ni nada méas estimulante y que te fortalezca mas que e compromiso de ser bondadosa contigo misma,
y de dgjarte ser 11 misma. Muchas mujeres tienen la vivencia de esta especie de regeneracion, una vez que
comienzan areincorporar a su vida las cosas que antes les habian interesado.

La mejoria espectacular que se dio en el matrimonio de Carol y Ben se debid en parte a que ella se mantuvo
firme en su determinacion de seguir las clases que le interesaban hasta llegar a graduarse. Para su propio
asombro, Ben descubrié que la mujer en que su esposa se habia transformado era mucho mas interesante y
fascinadora que la que @ habia intentado hacer de ella. En nuestra Ultima sesion, me dijo:

Antes, lo Unico que queria era tener a alguien que no fuera a dgarme. Lo peor que se me ocurria como
posibilidad eraque, s ella era capaz de vaerse sola, también seria capaz de irse. Pero ahora que me siento mejor
conmigo mismo, ya no tengo tanto miedo. Carol ha terminado sus estudios y esta trabajando, y la verdad es que
estoy orgullosismo de ella. Ya no es una nifiita dependiente, sSino una persona capaz de defenderse sola, y eso
me gusta, ifiglrate! Asi es mas entretenida, estd més vivay es més interesante. Te aseguro que estoy mas
enamorado de ella més que nunca.

Fue maravilloso ver cOmo este matrimonio, ya de veintisiete afios, se convertia en una relacion que era para
ambos fuente de felicidad y nuevo descubrimiento mutuo.

Jackie no habia renunciado a sus metas educacionales ni vocacionales, pero se habia alejado de gran parte de
sus amistades y de |os pequefios placeres que tanto significaban para ella. Una de las primeras cosas que rescatd
parasi cuando Mark se fue dela casafue e placer deir a cine con sus amigas.

Hacia afios que no iba al cine, porque a Mark no le gustaba. Estaba muy bien quedarse sentado horas 'y horas
ante la televisién, pero s saliamos para ver una pelicula se ponia tan insoportable que para mi ya no vaia la
pena. Nada més entrar en la sala, anunciaba en ata voz: «Mas vale que sea buena». Y s no lo era, la culpa era
mia por haberlo obligado a ir. Me hacia poner tan tensa que me resultaba dificil disfrutar de una pelicula s
estaba con €. Pero ahora tengo un grupo de gente con quien puedo ver un filme, entre ellos otro hombre con
quien he empezado a sdir y a quien le interesa muchisimo € cine. Es estupendo poder ir a ver ago sin
preocuparme por S aguien me va a hacer pasar vergiienza o ponerme en evidencia

Es importante que no pases por ato ni desvalorices las actividades y |os intereses que te complacen. Si parati
son importantes, forman parte de lo que configura tu personalidad. Quiz& no parezca un logro muy importante
poder ir comodamente a cine, pero para Jackie representd un cambio duramente alcanzado en su capacidad de
hacer 1o que le agradaba sin preocuparse por la aprobacién de nadie.

Lasventajas de estructurar otros aspectos detu vida

Hay muchas mujeres que buscan en las relaciones intimas la cas totalidad de su gratificacién emocional. La
trampa, para una mujer que esté en relacién con un misogino, es que con esta actitud no sdlo se reduce su
mundo, sino que puede terminar aceptando cualquier tipo de tratamiento, dados |os pocos el ementos de apoyo
con gue cuenta en su propia vida. Cuando Nancy se caso con Jeff no sélo renunci6 a su carrera, sino también a
muchas de sus amistades. Una vez que, en la terapia, hubo recuperado buena parte de su confianza en si misma,
comenzo a ponerse nuevamente en contacto con esas personas. Sus amigas la habian echado de menos, y Nancy
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olvido lo agradable que era salir con ellas. Ademas, comprobd que una vez terminado su curso de agente de
vigjes, cuando comenzo atrabgar, se sentia mucho menos vulnerable al comportamiento hostil de su marido. El
hecho de diversificar su vida le dio una visién nueva de si mismay de su matrimonio, y le permitié no seguir
sobrecargando la relacion con un exceso de exigencias, necesidades y expectativas emocionales. Para cuando
termind la terapia, Nancy se sentia indecisa respecto de si debia 0 no seguir con Jeff. Pero sabia que estaba lo
bastante de acuerdo consigo misma como para no tener miedo de tomar la decisién de dgjarlo s era necesario,
porque ya no esperaba que su matrimonio llenase la totalidad de su vida.

Muchas mujeres se sienten realmente sorprendidas ante la confianza y la emocion resultantes de haber
ensanchado sus horizontes y haberse independizado més. Una consultante que me llamé hace poco alaradio me
dijo:

Quiero compartir contigo y con tus oyentes una maravillosa historia de éxito. Tengo cincuenta y ocho afiosy
durante mas de cuarenta estuve casada con un hombre que me agredia emocionalmente. No sé de dénde saqué
fuerzas, pero consegui separarme de é. Quiero decirte que al principio me senti aterrorizada. Jaméas habia
trabajado y no creia que nadie quisiera contratarme, pero encontré trabajo en un almacén de repuestos para
automoviles; estoy a cargo de la oficina y tomo los pedidos. Todos los dias conozco a mucha gente, y ademas
estoy saliendo y aprendiendo a bailar, y pronto iré a mi primer baile.

Es esencid que todas las mujeres vean que cuantos mas elementos, aparte de su compafiero, haya
funcionando en su propia vida, tanto mejor se sentirdn consigo mismeas, y tanto menos pénico sentirdn frente a
cualquier cambio vital importante.

Nada de esto tiene la intencion de disminuir ni desvalorizar los placeres que se derivan de una relacion.
Todos tenemos un deseo humano basico de estar en estrecha relacidn con otras personas, y de estar en pareja.
Pero ser parte de una pargja no debe significar que hayas de limitar necesariamente tu mundo ni renunciar ati
misma.

Como puede beneficiar a tus hijos tu nueva fortaleza

Uno ¢t los grandes beneficios de recuperarte a ti misma es que te da ocasion de invertir gran parte del
modelo de rol negativo y de |os mensgjes negativos que puedan haber internalizado tus hijos. Es muy frecuente
que las mujeres me expresen su honda preocupacion por evitar que sus hijos varones puedan volverse misiginos,
y las nifias convertirse en victimas, después de haber pasado muchos afios en el hogar de un misogino. Con estas
madres siempre insisto en que, independientemente de la edad que tengan los nifios, una vez que se ha
conseguido romper € ciclo de lamisoginia, y se ha producido un cambio inequivoco en € comportamiento de su
madre, es posible alterar gran parte de lo que los nifios hayan aprendido respecto de cdmo se conducen hombres
y mujeres.

El corgje que tenga una mujer para reconstruir su viday para volver aintegrar en ellalas cosas que la definen
como individuo establece, para los nifios de uno y otro sexo, un nuevo y poderoso modelo de rol. Los varones
empezaran a ver en la mujer un ser valioso y digno de respeto, en tanto que las nifias aprenderdn que también
ellas son valiosas y tienen derecho a que se las trate bien. Los nifios tienen una elasticidad y una flexibilidad
notables, y € ver a su madre feliz y segura de si es cosa que favorece € bienestar de cualquier nifio. Es decir
que, paratus hijos, lamejor maestra del mundo es tu recién adquirida confianza en ti misma.

PARA QUE NOVUELVASOTRA VEZ A LASANDADAS

Cuando termind la terapia, Rosalind estaba muy bien: se sentia bien consigo misma, con su actividad en la
tienda 'y con sus nuevos logros. Hacia unos seis meses que no la veia cuando una tarde me telefoned, presa del
panico. Al dia siguiente, muy agitada, entré en mi despacho y mantuvimos la siguiente conversacion:

ROSALIND: Estoy volviendo a empezar con lo mismo. Conoci a un hombre que se [lama Les, estupendo y
muy interesante, pero estdn empezando a suceder las mismas cosas que pasaban con Jim. ¢Por qué yo misma
tengo que hacerme algo asi? ¢En qué estoy funcionando mal?

SUSAN: Cuéntame lo que paso.
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ROSALIND: Lesy yo salimos de excursion apie. A mi de veras me gusta salir asi con €, pero hace unos dias
estdbamos trepando una pendiente realmente dificil y yo no podia seguir € ritmo de é. Me esforzaba, pero no
podia. Le pedi que no fueratan rgpido y se negd. Después se enfurecid y empezd a gritarme, diciéndome que era
una haragana y gue no tenia sentido salir de excursion s no estaba dispuesta a hacer un poco de gercicio. Como
yo senti que lo estaba trabando, finalmente desisti, volvi a bgjar y me quedé esperdndolo en € coche. Regresd
dos horas més tarde, y estaba furioso. Me dijo que le habia arruinado €l paseo y que @ mismo deberia haberse
dado cuenta de que no podia salir de excursién con una vieja como yo. Entonces empecé a hacer o que siempre
hago, quiero decir adisculparmey cargar con la culpa, aunque me sentia muy dolida. Pero después me refrenéy
recuerdo haber pensado: «¢Por qué le estoy pidiendo disculpas, s es él quien se esta portando como un idiota, no
yo?». Entonces fue cuando me di cuenta de que habia vuelto a empezar. Me habia encontrado otro igual. Me
senti tan mal conmigo misma que tuve necesidad de verte.

SUSAN: Para empezar, creo que de lo gque estas habldndome es de un éxito estupendo. Lo que podrés ver tan
pronto como tu misma dejes de regafiarte, es que identificaste rgpidamente tus sentimientos y tus reacciones, y
que supiste ver que te estaban maltratando.

La verdad es que Rosalind se habia defendido bastante bien. Se habia detenido cuando se dio cuenta de que
estaba disculpandose, habia visto que quien se comportaba mal era Les 'y no ellay, lo més importante, habia
prestado atencion cuando descubrid que € la hacia sentir mal consigo misma. En su relato no habia ninglin
indicio de que mi clienta estuviera condenada a vivir maltratada por misoginos agresivos.

Los antiguos comportamientos no desaparecen de la mafiana a la noche. Los cambios siempre se dan por
avances y retrocesos, y € hecho de que Rosaind hubiera vuelto a caer en las disculpas no queria decir que
hubiera perdido todo lo que la terapia le habia permitido ganar.

Tampoco tenia por qué regafiarse por haber vuelto a recaer con un hombre psicol égicamente agresivo, ya que
cualquier mujer puede sentirse atraida por un misdgino. Sentirse atraida por un misdgino no es el problema.
iQuedarse en la relacion, aceptando abusos durante un tiempo prolongado, si [0 es! Le aseguré a Rosalind que
estaba actuando muy bien. Por lo que habia sucedido durante la excursion, era evidente que ya no estaba
dispuesta a tolerar mal os tratos, por mas carismético, interesante o apuesto que fuerael hombre en cuestion.

Otra noticia interesante que me transmitia su relato era que Rosalind habia empezado a confiar en si misma, y
confiar en ti misma, aun cuando cometas errores, esel verdadero fundamento de tu seguridad emociondl.

Muchas mujeres que han estado en relacion con un misdgino me preguntan como podran jamas volver a
confiar en un hombre. Yo les respondo que lo importante no es preocuparse por quién sea; la confianza que
importa es la que proviene del saber y de la seguridad de que tu eres capaz de enfrentar cualquier situacién en
gue te pongalavida.

A pesar de su mala experiencia con Jm, Rosalind no se habia aidado bago sete llaves, volviéndose
desconfiada y cautelosa. Pero hay muchas mujeres que cometen este error. Creen que la forma de estar seguras
es clausurar su mundo emociona y evitar totalmente cualquier relacion. Pero la seguridad auténtica proviene de
la libertad de decision, de la confianza en tus sentimientos, y de saber que seras capaz de cuidarte sola s resulta
que las cosas no funcionan. La desconfianza, expresada en la negativa a establecer vinculos con otro hombre,
puede darte una ilusion de seguridad, pero no hace otra cosa que mantenerte en una especie de congelacion
emocional.

No todos los hombres son misdginos

Si es importante mostrarte capaz de captar cuando te maltratan, no o es menos que te cuides de empezar a
aplicar € rétulo de misdgino a cualquier hombre con quien te sientas desdichada. Rosalind me habia traido
pruebas inegquivocas de que Les se habia mostrado insultante con ellay la habia agredido. Pero hay mujeres que,
en su ansiedad de no llegar a comprometerse en otra relacion con un misdgino, cometen €l error de creer que
todos los hombres |o son.

El hecho de que puedas sentirte mal en unarelacion con un hombre no significa autométicamente que € esté
agrediéndote. Algunos hombres son retraidos, otros poco comunicativos, hay quienes no son afectuosos y
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quienes no estan dispuestos a entablar una relacion y quiza te rechacen. Los hay que son de animo muy
cambiante o que pierden facilmente los estribos, a algunos les gusta discutir y otros discreparan en ata voz de
cuaquier cosa que ati se te ocurra decir; pero ninguno de estos comportamientos, en si y por si, define a un
hombre como misdgino. Recuerda que un misdgino es un hombre que necesita controlar alas mujeres, y que lo
hace de manera agresiva, vaiéndose de la intimidacion y de la critica, rebgjando a la mujer, socavando su
confianza en si misma y manteniéndola en una situacion de inestabilidad con sus cambios impredecibles del
humor més encantador a la colera desaforada.

No debes permitir que el haber adquirido conciencia del comportamiento de un misdgino y de sus efectos te
cree un prejuicio en contra de todos los nombres. Tan poco redlista es ver en cualquier hombre a un misogino
como pasar por ato los malos tratos cuando € blanco de ellos eres tu.

El reencuentro con € amor

Son muchos los hombres sensibles, atentos y afectuosos a quienes les gustan las mujeres y que valoran su
compafiia en lo que tiene de irreemplazable. Estos hombres no se sienten amenazados por la inteigencia, la
ambicion o la competencia de una mujer, porque su propio sentimiento de seres adecuados es solido y seguro.
No necesitan demoler alamujer para sentirse bien consigo mismos.

Laura encontré un hombre asi dos afios después de haber dejado de ver a Bob. Fue entonces cuando recibi
esta hermosa carta de ella, que venia con unainvitacion parala boda.

Apreciada Susan:

¢Recuerdas |o preocupada que yo estaba porquea) jamas podria volver a enamorarme; b) jamas|legariaa
superar a «¢como era que se llamaba?»; y ¢) para mi habia pasado definitivamente |a época del romance? Pues
bien, te escribo para decirte que tl estabas en lo cierto y yo me equivocaba. He conocido a un hombre
realmente estupendo; no grita, no es exigente ni posesivo hasta la exageracion, y 10 amo sin regateos. Creo que
antes se me pasaban por alto los hombres como é porgue no me parecian bastante atractivos ni interesantes,
pero ¢sabes una cosa’ Ni por un instante echo de menos aquellas escenas delirantes que solia tener con Bob, y
gue me hacian pensar que todas aquellas peleas eran el amor y la pasion. Pero Randy es afectuoso y me habla
con ternura, y me interesa y me fascina mucho mas que Bob. Es una gozada estar con €.

Me darias una grandisma alegria s vienes a nuestra boda y participas de este dia tan especial para
nosotros. Con afecto y muchas, muchismas gracias

LAURA

A muchas mujeres que han estado relacionadas con misoginos les preocupa la probabilidad de que un hombre
bueno y respetuoso no sea interesante ni romantico, pero Laura descubrié que podia tener una relacion de amor
con un hombre sin vivir en € caos que ella siempre habia considerado parte del romance. En larelacion con un
misOgino, la emocion proviene tanto de la angustia, latensién y e caracter impredecible del comportamiento de
& como del amor y de la pasion.

ENCUENTRATUEQUILIBRIO EN CUANTO MUJER

Actualmente, muchas personas se sienten confusas respecto de |o que han de esperar de unarelacion y como
deben conducirse en ella. Es frecuente que las pargjas rechacen los roles rigidos y estereotipados, pero no estan
seguras de con qué han de reemplazarlos. Las mujeres sufren porque no saben cOmo reaccionar desde su recién
descubierta libertad sin mostrarse rigidas ni duras. A los hombres |es preocupa saber como han de ser atentos'y
sensibles sin menoscabo de su condicidén masculina. Y es probable que tanto unos como otras tengan carrerasy
ambiciones propias, en ocasiones por eleccion, y con frecuencia también por necesidad econdmica.

Creo que nuestro objetivo, en cuanto a mujeres contemporaness, es apegarnos a las cualidades que nos
distinguen —nuestra intuicion, la comodidad con que nos movemos en € terreno del sentimiento y de la
emocion, y nuestra capacidad para cuidar, atender y mimar—, a mismo tiempo que desechamos los
comportamientos de negacion y rechazo de nosotras mismas que de nada nos han servido. Ser mujer ya no
significa tener que ser pasiva, sumisa 'y, en ocasiones, abyecta. Tampoco quiere decir convertirse en «hombre
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honorario», imitando e comportamiento masculino tradicional. No hay contradiccion entre ser una mujer amante
y generosa, y ser capaz de cuidarse sola 'y de proteger los propios intereses. La ofrenda més maravillosa que
puedes hacerte, y hacer a cualquier hombre que esté contigo, es e seguro sentimiento de tu propio valor, y con é
tu esperanza de ser amaday tratada con humano respeto.
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