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COMO AFRONTAR LA RUPTURA DE PAREJA.

En ocasiones, la pareja, esa sociedad de dos que hemos formado y en la que
hemos colocado nuestras ilusiones, nuestros planes de futuro y nuestro dia a
dia, se viene abajo. ; C6mo continuar entonces? {Cémo manejar el dolor de la
separacion? ;Qué podemos hacer para empezar a construir una nueva vida?
¢ Como actuar si hay hijos? ;Qué tipo de relacion podemos establecer con
nuestra ex pareja? La ruptura puede abrir la puerta a nuevas y enriquecedoras
formas de plantear nuestras vidas, de relacionarnos con nosotros mismos y
con los demas; aprendamos a afrontarla adecuadamente.

LA RELACION SE ACABA, ;POR QUE?

A pesar de lo que la literatura, la musica, el cine, la sociedad en general transmite,
lo cierto es que a menudo con el amor no basta. Quererse no es suficiente para que
una relacion de pareja se mantenga y nos haga felices. En ocasiones el problema
radica en que alguno -0 los dos- de los miembros de la pareja coloca toda la
responsabilidad de su bienestar en el otro, sin entender que los principales artifices
de nuestra felicidad somos nosotros mismos. En otros casos, la dificultad estriba
en que carecemos de habilidades para la convivencia. A veces, el problema esta en
que buscamos lo “perfecto”, no nos conformamos con menos de modo que, si algo
no sirve 0 no funciona bien, lo tiramos y compramos otro en lugar de buscar como
repararlo.

“Quererse no es suficiente
para que una relacion de

< pareja se mantenga y nos
haga felices”.

Los motivos por los que una pareja puede estar en crisis son multiples y muy diversos.
A veces, uno 0 ambos miembros de la pareja consideran que su vida mejoraria si
Su relacion terminara y toma la decision de romper, obligando a las dos personas
embarcadas en la relacion a afrontar un periodo de duelo que no siempre es facil ni
se realiza adecuadamente.
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EL DOLOR DE LA DESPEDIDA

Independientemente de que haya situaciones y condiciones personales que faciliten
que una ruptura sentimental se encaje mejor 0 peor, las separaciones son, para la
inmensa mayoria de las personas, importantes crisis vitales. Los efectos emocionales
que habitualmente provocan las rupturas de pareja son:

“En una situacion en la que
toda nuestra vida se pone
< patas arriba, cualquier tipo
de emocion que aparezca,
por extrafia y contradictoria
qQue nos resulte, puede ser
absolutamente normal’.

e Culpa, por el dolor causado, por no haber sabido hacer feliz al otro.
¢ Miedo, a las consecuencias de la decision, a habernos equivocado.

e Soledad, especialmente si no hemos cultivado otras areas vitales al margen
de la pareja.

e Tristeza, por la pérdida que tenemos que afrontary la interpretacion negativa
que hacemos de ella.

e Decepcion, si no llegan las situaciones idilicas que nos imaginabamos tras
la ruptura, o si sentimos que el otro no nos ha tratado todo lo bien que
esperabamos.

e |dealizacion del pasado, especialmente por parte de quien tiene que asumir
la decision del otro de romper.

¢ Sentimiento de fracaso, en el ambito sentimental o en la vida en general.
e \erglienza, ante la posible critica social.

e Baja autoestima, especialmente para quien ha sido abandonado, sobre
todo si ha habido una tercera persona.

e Enfado/ira hacia el otro por el dano y el dolor causados.

e Deseos de venganza, a pesar de que eso no evitara nuestro sufrimiento y
podamos danar a terceros.
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e Desorientacion vital, especialmente si con la ruptura se pierden importantes
objetivos vitales.

e Incomprension, quedarnos anclados en el “;por qué?” sin entender que a
veces no hay respuesta razonable a esa pregunta y que buscarla no nos
ayudara a continuar adelante.

Por supuesto, a todo este maremagnum de emociones hay que sumarle las
dificultades de los problemas practicos: donde vivir, qué hacer con la casa, los
hijos... En una situacion en la que toda nuestra vida se pone patas arriba, cualquier
tipo de emocion que aparezca, por extrana y contradictoria que nos resulte, puede
ser absolutamente normal.

ES EL MOMENTO DE RECOMPONERSE Y SEGUIR ADELANTE

“La vida no se termina
cuando concluye un amor,

< por mucho que creamos que
es el amor de nuestra vida;
la vida se termina cuando
nos negamos a sentir, a ver,
a oir, a palpar, a escuchatr...,
a razonar; cuando nos
negamos a controlar
nuestros pensamientos y
nos forzamos a no creer en
Nnosotros mismaos”.

M2 Jesus Alava, fragmento del libro
“Amar sin sufrir”.

Dentro de toda esa marafa de sentimientos y dolor, poco a poco hemos de trabajar
por nuestra recuperacion, pero tenemos que tener paciencia y darnos tiempo.
Debemos elaborar el duelo de la ruptura y eso puede llevarnos meses, incluso
un ano o dos. Queda mucha vida por vivir, muchas cosas por experimentar, no
podemos quedarnos en el pasado ni en lo que pudo haber sido y no fue o estaremos
negandonos la oportunidad de ser y de hacer felices a los demas.
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Los peldanos que debemos subir en nuestra escalada por superar una ruptura
sentimental son:

Distanciarnos de nuestra ex pareja. Retirar todo lo que nos recuerde y nos vincule
a la relacion: guardar recuerdos, evitar los sitios donde podemos encontrarnos con
nuestro ex, dejar de buscar informacion sobre el otro, cortar el contacto o limitarlo al
estrictamente necesario.

Dejar de idealizar al otro y a la relacién. Nuestra pareja tenia cosas fantasticas,
seguro, pero también defectos. Cada dia dedicar unos minutos a pensar un par de
cosas negativas de nuestro ex y de cosas positivas de nuestra vida actual puede
resultarnos de mucha ayuda para reequilibrar esta idealizacion y ver con optimismo
nuestra situacion actual.

Incrementar las actividades agradables. Forzarnos a mantenernos ocupados, si
puede ser con actividades placenteras, ayudara a que nos distraigamos, no demos
demasiadas vueltas a las preocupaciones, y a que poco a poCco recuperemos un
buen estado de animo.

Cuidarnos. Cuidar nuestra alimentacion, las horas de sueno o hacer deporte, nos
ayudara a afrontar con mas fortaleza nuestra ruptura.
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Controlar la ansiedad. Podemos utilizar técnicas de relajacion muscular, respiracion,
realizar ejercicio fisico, actividades relajantes... No nos permitamos dar rienda suelta
a nuestros pensamientos negativos. Asimismo, entendamos que la ansiedad es una
respuesta normal y que no hay razén para asustarnos de las sensaciones fisicas que
muy posiblemente aparezcan.

Cuidar la manera en la que nos hablamos. De la forma en la que interpretemos
las cosas se van a derivar nuestras emociones y nuestros comportamientos. Nuestra
autoestima también sera muy sensible al modo en el que nos hablemos. Intentemos
tratarnos como lo harifamos con nuestro ser mas querido y generaremos ese
sentimiento hacia nosotros mismos. Cuestionémonos ademas lo que nos decimos
cuando nos sentimos mal intentando ser objetivos, no dramatizar las cosas y no
darle vueltas inutiimente.

Perdonar y perdonarse. Con el odio y el rencor hacia los demas o hacia uno mismo
es muy dificil vivir y todavia mas ser feliz. Perdonando a nuestra ex evitamos que ésta
sigainfluyendo en nuestras vidas. Perdonandonos a nosotros mismaos conseguiremos
continuar adelante con la cabeza bien alta, asumiendo los errores y aprendiendo de
ellos.

“Con el tiempo llegara el
momento de replantearnos

< nuestra vida, nuestras metas,
volver a fijar objetivos vitales
qQue nos acerquen a la
felicidad”.

Afrontar los miedos y preocupaciones. Racionalizar nuestros pensamientos, limitar
el tiempo en el que nos permitimos darle vueltas a lo que nos preocupa, analizar 1os
problemas objetivamente y tratar de buscar soluciones, evitara que nuestros temores
nos paralicen.

Expresar adecuadamente nuestro malestar. Es importante que expresemos
nuestro dolor y lo que nos molesta adecuadamente; no seamos victimas, ni verdugos.
Tampoco hagamos chantajes emocionales, eso no nos dara la dignidad ni el respeto
que merecemos.

Buscar el apoyo social. Notar el cariio de nuestros seres queridos, su apoyo,
nos hara sentir menos solos y con fuerzas para continuar adelante. Sin embargo,
tengamos en cuenta que:
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Aunqgue algunos nos decepcionen, otros nos sorprenderan gratamente.

No podemos pretender que los demas se desvivan por nosotros; tendremos
que tolerar y aceptar el tiempo y la ayuda que nos quieran o puedan dedicar.

No podemos saturar a los otros con nuestros problemas; habra que buscar
momentos para centrarnos en otras cosas.

Dejémonos ayudar.
Seamos agradecidos.

No busquemos apoyo en quienes no les corresponde. Ni nuestros hijos ni
nuestra ex pareja son el hombro adecuado sobre el que llorar.

Aprender a disfrutar de la soledad. Si hay una persona que puede convertirse en
nuestro mejor amigo, somos Nosotros mismos, aprendamos a disfrutar de nuestra
compania.

Plantearnos nuevos objetivos personales y vitales. Con el tiempo llegara el
momento de replantearnos nuestra vida, nuestras metas, volver a fijar objetivos vitales
que nos acerquen a la felicidad. Hagamoslo poco a poco, sin angustias, aceptando
que todo proceso lleva su tiempo y que nosotros también lo necesitamos para ir
adaptandonos a la nueva situacion.

“
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En cualquier caso, si vemos que nos resulta demasiado dificil recuperar las riendas
de nuestra vida y nuestro bienestar tras la ruptura, busquemos asesoramiento en
un profesional quien nos ayudara a salir reforzados de esta crisis y a crecer con ella.

¢Y AHORA COMO NOS RELACIONAMOS?

Con la separacion llega, necesariamente, un reajuste en la forma de relacionarnos
y Convivir con personas importantes en nuestras vidas: nuestra ex pareja, nuestros
hijos y la familia. Que esa convivencia sea lo menos problematica posible también
dependera de nosotros:

e Con nuestra antigua pareja: no confundamos las cosas, 10s sentimientos,
intentando crear una relacion de “amistad”. Saquemos al otro de nuestro
universo emocional y, si no es posible como sucede cuando tenemos
hijjos en comun, establezcamos una relacion de trabajo con nuestra
antigua pareja. Como recomiendan las psicologas Carmen Serrat-Valera y
Miren Larrazabal en su estupenda obra jAdids, corazdn!, nuestro objetivo
“profesional” con nuestro ex debe ser la cooperacion en la educacion y
crianza de nuestros hijos. Limitemos los encuentros con nuestra ex pareja a
los momentos en los que haya algun tema realmente importante que tratar
y afrontémoslos como reuniones de trabajo donde nuestro objetivo es
negociar y llegar a acuerdos en los que las dos partes queden satisfechas
para seguir cooperando en un futuro.

“Nuestro objetivo
‘profesional’ con nuestro ex

< debe ser la cooperacion en
la educacion y crianza de
nuestros hijos”.

Carmen Serrat-Valera y Miren
Larrazabal. Fragmento del libro
“1Adids, corazon!”

e Con nuestros hijos: comuniquemos la decision de separarnos con
normalidad, sin dramas, reproches ni mentiras, explicando las cosas de
un modo que puedan comprender, pero sin darles informacion que no
necesitan saber y que pueda danar la relacion con alguno de los padres.
Asegurémosles que sus padres van a seguir estando ahi para ellos y que
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el amor que les tienen no cambiara en absoluto. No actuemos como si
no pasara nada. La separacion acarreara cambios y, cuanto antes los
asumamos todos, mejor que mejor. Tampoco confundamos el apoyo
emocional que nuestros hijos pueden necesitar con permisividad y
consentimiento; les hariamos un flaco favor. Démosles el papel que les
corresponde: ni son el hombro en el que apoyarnos ni el arma arrojadiza
para hacer dano a nuestra ex pareja. Son nuestros hijos; se merecen
disfrutar de sus dos padres y es nuestra obligacion velar por su bienestar
fisico y emocional.

“No actuemos como si no
pasara nada. La separacion

< acarreara cambios y, cuanto
antes los asumamos todos,
mejor que mejor”.

“Si hay discusiones,
intentemos que no sea

< delante de los nifios y que no
les afecte de ningun modo”.

e Con la familia: pongamos limites a las familias, propia y politica, para
que no se entrometan en nuestras vidas; una cosa es que nos ayuden
y otra muy distinta que tomen decisiones por nosotros. Tampoco los
utilicemos como intermediarios: una relacion de pareja es cosa de dos y
su ruptura, también. No privemos a nuestros hijos de la relacion con la
familia de nuestra ex pareja. Mantengamos un contacto educado, correcto,
en aquellas ocasiones en las que sea necesario coincidir con ella. Si hay
discusiones, intentemos siempre que no sea delante de los ninos y que no
les afecte de algin modo.

En definitiva, intentemos continuar con nuestra vida estableciendo relaciones sanas
con nosotros mismos y con nuestro entorno, disfrutando al méximo de todo lo que
le queda por ofrecernos. La relacion con nuestra pareja pudo ser bonita mientras
durd, pero también puede serlo el futuro si Nno nos olvidamos de descubrir dia a dia
la cantidad de oportunidades que la vida nos ofrece para ser felices. No dejemos de
aprovecharlas.
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