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			¿Cómo dominar mis celos?

			
					¿Problemática? Los celos amorosos llevados al extremo pueden tener efectos devastadores en una pareja. Por tanto, ¿cómo aprender a dominar este sentimiento para poder vivir una relación sana y equilibrada?

					¿Meta? Recuperar la confianza en ti mismo y en el otro.

					¿Preguntas frecuentes?	¿Por qué soy celoso?

	¿Los celos son una prueba de amor?

	¿En qué momento los celos se vuelven patológicos?

	¿Las mujeres son más celosas que los hombres?

	¿Pueden los celos ser consecuencia de una falta de autoconfianza?

	¿Qué buenos hábitos tengo que adoptar para controlar mis celos?

	¿Cómo puedo ayudar a mi pareja a superar sus celos?«No hay nada que pueda llenar tanto a una persona como los celos» (Kundera 2010).





			

			Cuando los celos amorosos —un tema recurrente en la literatura y a menudo explotado en el cine— se vuelven enfermizos, son sinónimo de sufrimiento tanto para el que los siente como para el que los padece. En muchas ocasiones, de hecho, sus efectos son devastadores para la perennidad de la pareja. 

			«Ya no vivía. Los celos me comían por dentro: estaba convencida de que el hombre al que quería me engañaba o que tarde o temprano iba a hacerlo. Sabía que había tenido muchas aventuras de una noche antes de conocerme. Era un seductor y le gustaba a muchas mujeres. Así que cuando salía con sus amigos yo no podía pegar ojo en toda la noche y, cuando volvía, le bombardeaba a preguntas. En cuanto se daba la vuelta rebuscaba en sus bolsillos o espiaba su móvil. Estaba convencida de que iba a encontrar la prueba irrefutable de su infidelidad. Al mismo tiempo, me culpaba a mí misma porque era consciente de que le asfixiaba y de que mis celos le volvían loco. Por mucho que me repitiera que me quería, mis temores seguían ahí» (Isabelle, 43 años).

			Este testimonio lo dice todo (o casi todo). El sentimiento de abandono, de inseguridad y de culpa, el miedo infundado a perder al ser amado y una baja autoestima son algunos de los síntomas que revelan un profundo malestar y que, en personas celosas por naturaleza, provocarán angustias psicológicas que pueden evolucionar y convertirse en paranoia y, en los casos más extremos, provocar episodios violentos.

			A través de diversos testimonios, intentaremos comprender cuáles son los mecanismos subyacentes a esta emoción y ofrecer pistas para enseñarte a gestionarla mejor con el fin de mantener una relación de pareja sana.

		


		
			El origen del mal

			¿Cómo definir los celos?

			El Diccionario de la Real Academia Española define los celos como «sospecha, inquietud y recelo de que la persona amada haya mudado o mude su cariño, poniéndolo en otra» (DRAE 2014). En otras palabras, a una persona celosa le horroriza la idea de dejar de «poseer» a la otra, y la idea de perderla le resulta insoportable. Aunque es evidente que el término «posesión» no es sinónimo ni de amor ni de respeto por el otro, son muchos los cónyuges posesivos que afirman con fervor querer y valorar a su media naranja más que a nada en el mundo.

			La psicoterapeuta Charlotte Laplace añade a estas nociones un concepto propio a los celos amorosos que juzga fundamental para comprender esta emoción: la «seducción supuesta». Para la especialista, nos ponemos celosos porque nos imaginamos que nuestra pareja es seducida por una tercera persona. A menudo pensamos que esta tiene rasgos y cualidades que nosotros no podemos ofrecerle, y que son precisamente estos elementos los que nuestra pareja busca. A esto también se le añade la noción de duda, ya que una persona celosa sufre una evidente falta de autoconfianza. 

			«Cuando tenía 35 años estaba muy enamorado de una mujer de 28. Tras unos meses de relación fusionada y pasional, me sorprendí al ver que me había convertido en alguien extremadamente celoso. Ella era muy guapa y tenía a muchos hombres detrás, y yo estaba convencido de que antes o después me engañaría. Empecé a espiar su agenda, su móvil y su ordenador. No soportaba que saliera sin mí y me volvía loco que llegara más tarde de lo previsto. Si hubiera podido encerrarla lo habría hecho. Era horrible, porque yo lo pasaba muy mal y, por mucho que me dijera que era ridículo, los celos podían conmigo. Sin embargo, me considero alguien seguro de mí mismo: tengo un trabajo magnífico y me gano muy bien la vida. Más tarde comprendí que mis celos eran la consecuencia de complejos personales: me consideraba demasiado bajito y no especialmente atractivo, por lo que estaba convencido de que un día ella se iría con un hombre más apuesto. Mis celos llegaron a ser tan extremos que le hacía la vida imposible. Después de dos años, me dejó» (Loïc, 48 años).

			Al dudar constantemente de nosotros mismos hacemos que nuestra pareja adopte la postura de la persona que ofrece consuelo. Pero cuando sus palabras ya no son suficientes y no logramos entrar en razón, intentamos controlar los actos de nuestra pareja, lo que corre el riesgo de hacer que nuestra relación se vuelva insoportable enseguida. Para salir de esta espiral, la ruptura se presenta como la única solución para acabar con este encierro. Nuestro testigo Loïc lo ha experimentado en sus propias carnes.

			En los casos más extremos, los celos pueden convertirse en paranoia. Para Alain Krotenberg, psiquiatra y miembro de la Asociación Francesa de Terapia Conductual y Cognitiva, los celos tienen que ver con esta forma de psicosis. Sin embargo, un paranoico está convencido de que siempre tiene razón por lo que, si cree que el otro intenta engañarlo, no podrá alejar de su mente esa idea —tampoco a pesar de los esfuerzos de su pareja—.

			Son cinco las nociones vinculadas a los celos amorosos:

			
					la relación triangular (pueden existir varios rivales);

					la seducción supuesta;

					el deseo de posesión;

					el miedo a perder a la persona amada;

					la falta de confianza en uno mismo.

			

			Un mal sin género

			Los celos no entienden de género: se trata de un sentimiento destructivo que afecta indistintamente a hombres y a mujeres. Pero estos no viven sus celos de la misma manera y, por tanto, no reaccionan de forma idéntica. Mientras que la mayor parte del tiempo el hombre celoso ve en el adversario potencial una amenaza a su virilidad, la mujer, por su parte, teme sobre todo el abandono y considera al género femenino como un grupo de seductoras que pueden desviar a su pareja del buen camino. Krotenberg afirma: «Las mujeres celosas presentan un comportamiento histérico y depresivo, mientras que en los hombres los celos tienen un carácter paranoico y obsesivo que dificulta su combate»1 (Gannac 2016).

			Una mujer celosa se pregunta si su pareja la quiere por lo que es. Si duda de su fidelidad, buscará pruebas materiales: olor a perfume en su ropa, palabras tiernas en los bolsillos, SMS en su móvil o mensajes en su correo electrónico. Al menor indicio, llora y profiere amenazas. Con frecuencia se siente lista para encontrarse con su rival e intenta desvalorizarla a ojos de su pareja. Finalmente, no dudará en abandonar a la persona a la que quiere sin justificación alguna.

			Por su parte, el hombre celoso teme que un adversario le «desposea» de su ser amado. Para confirmar sus dudas, examina la apariencia de su pareja, detecta si va más arreglada de lo habitual y controla sus horarios. Si encuentra cambios, le hace comentarios y le atosiga con preguntas. Busca limitar su autonomía y aislarla de su círculo de amigos y de su familia. Si piensa que tiene una prueba de la traición, puede volverse violento psicológicamente (humillación) o físicamente. Sin embargo, al contrario de lo que ocurre con una mujer celosa, no se planteará dejarla.

			«Mi pareja es horriblemente celosa. Le he dicho varias veces que estaba harta de sus constantes interrogatorios sobre mis horarios y de sus ataques de ira en cuanto no respondía inmediatamente a sus mensajes. Incluso me ha llegado a decir que mi ropa le parece demasiado provocativa. Lo que más me molesta es que me repita que está celoso porque me quiere mucho. No entiende que me siento cada vez más encerrada en sus delirios y que si continúa así voy a romper con él, porque esta relación me asfixia. Incluso le he llegado a mentir sobre la gente con la que salgo por miedo a sus reacciones» (Élise, 26 años).

			Lo más dramático en este tipo de situaciones es que, a fin de cuentas, las dos partes sufren y padecen este sentimiento que fragiliza a la pareja. Por supuesto, si los celos afectan tanto a hombres como a mujeres, tampoco son una cuestión de clases sociales: todos nos podemos encontrar un día en esta situación, independientemente de nuestra condición social.

			
				
					¿Sabías que…?

					Como acabamos de indicar, los celos patológicos pueden afectar a cualquiera, y los personajes célebres tampoco se libran de ellos. Por ejemplo, a Napoleón I (1769-1821), conocido por su tenacidad y por su valentía en el combate, le corroían los celos. En 1809 se divorcia a su pesar de su querida Josefina, ya que esta no puede darle un hijo. Cuando ve que su exmujer cada vez tiene más amantes, al emperador le carcomen los celos. Sobre esta mujer a la que nunca dejó de amar, Napoleón escribe: «Mil puñales desgarran mi corazón. No concibo cómo puedo vivir sin ti» (Clarasó 1995).

					Elizabeth Taylor (1932-2011), la célebre Cleopatra idealizada por Mankiewicz (1909-1993), también fue presa de unos destructivos celos. Su relación pasional con Richard Burton (1925-1984) constituye una de las historias de amor hollywoodienses más fascinantes. Viven un amor fusionado y ardiente, pero la actriz es corroída por los celos y la pareja se divorcia en 1974. Vuelven a casarse en 1975, pero se separan de nuevo un año más tarde.

				

			

			Ahora que el concepto está más claro, te ofrecemos algunas pistas que te ayudarán a entender cuáles son los elementos que desencadenan los celos:

			
					la falta de autoestima. Tras los celos enfermizos se esconde un profundo sentimiento de inseguridad que a menudo encuentra su origen en la infancia (una falta de afecto parental, la pérdida de un estatus privilegiado tras el nacimiento de un hermano, etc.);

					la idealización del otro. Poner a nuestra pareja en un pedestal y considerar que es tan fantástica que es inevitable que seduzca a todo el mundo puede ser peligroso. De hecho, un estudio de la Universidad Colgate de Nueva York ha demostrado que idealizar a nuestra pareja perjudica la relación y puede generar una falta de autoconfianza;

					el deseo de poseer al ser amado. En la mente del celoso, el otro es su «propiedad», su «objeto». Por ello, el miedo a perder aquello que cree poseer es ansiógeno. Sin embargo, repetimos: ¡querer no es poseer!

					el miedo al abandono. El miedo a encontrarse solo se experimenta de forma insoportable, ya que los celos pueden recordar al miedo que siente un niño ante la idea de que sus padres lo abandonen. Esta ansiedad puede generar una dependencia afectiva para con la pareja: como un polluelo que se ha caído del nido, un individuo celoso se pregunta qué será de él sin el otro y se repite incansablemente la fatídica frase «sin ti no soy nada»;

					la proyección de deseos de infidelidad inconscientes. Algunos psicoanalistas consideran que los celos son un reflejo del deseo inconsciente de engañar al otro. De esta manera, este sentimiento podría ser consecuencia de la voluntad de ser infiel, unas ganas que se proyectarían en la pareja. Este deseo es aún más fuerte si la persona celosa ha sido promiscua en el pasado.

			

			Así pues, los celos se presentan más bien como un problema personal del individuo que los experimenta que como una patología de pareja. Según la psicóloga Michelle Larivey, «lo que hacemos con estas reacciones interiores es, en realidad, un intento de utilizar a nuestra pareja para esquivar o neutralizar nuestro conflicto interno»2 (Larivey 2001).





			1 Cita traducida por 50Minutos.es

			2 Cita traducida por 50Minutos.es

		


		
			¿Cómo salir de esta espiral infernal?

			Encontrar el quid del problema

			Tener celos no es el fin del mundo, y hacer que desaparezcan no es una utopía. De hecho, es posible aprender a contenerlos y a dominarlos para que no vuelvan a perjudicar tus relaciones amorosas.

			
				
					Test: entender tus celos

					Antes de nada, es esencial que reconozcas que eres celoso y que identifiques exactamente de dónde proceden tus celos, para así poder encontrar las respuestas adecuadas y superarlos. Responde con la mayor sinceridad posible a la siguiente tanda de preguntas. Aprendiendo a conocerte mejor, serás capaz de reaccionar de manera más racional.

					
							¿Cuándo sufriste tu última crisis de celos? ¿Qué la desencadenó?

							¿Sientes celos en todas tus relaciones amorosas? ¿Se manifiestan con idéntica intensidad?

							¿Cómo se manifiestan tus celos exactamente? ¿Con qué frecuencia los sientes?

							¿Tienes razones objetivas para estar celoso? De ser así, ¿cuáles son?

							¿Tienes la sensación de haber sido abandonado de pequeño? ¿Tus padres formaban una pareja unida?

					

				

			

			Si todavía sigues dudando sobre el nivel en que se sitúan tus celos, en internet existen numerosos test que podrían arrojar luz sobre este punto. Sin embargo, es conveniente tener en cuenta las circunstancias: no pasa nada por sentir celos de vez en cuando. Se trata de un sentimiento que se vuelve problemático cuando es recurrente y enfermizo, es decir, cuando la idea de que te engañen se convierte en una obsesión. Si has llegado a ese nivel, es de vital importancia que empieces a trabajar sobre ti mismo para entender el origen de estos miedos y para desarrollar mecanismos que te ayuden a gestionar este sentimiento. En términos generales, aprende a aceptarte con tus cualidades y tus defectos. Nadie es perfecto, tampoco tu pareja. Como hemos visto, los celos no son un problema de pareja, sino más bien un problema personal. Por lo tanto, la terapia de pareja no sirve para nada, al menos al principio.

			El comportamiento de una persona celosa es fácilmente detectable porque evidencia un miedo permanente y obsesivo a ser traicionado y abandonado. Por lo tanto, intenta identificar siempre que te sea posible las situaciones sociales que hacen que te sientas celoso.

			
				
					Test: ¿sufres celos patológicos?

					Si respondes afirmativamente a al menos cinco de estas diez afirmaciones, entonces sufres celos patológicos.

					
							Acosas a menudo a tu pareja para saber a qué dedica su tiempo.

							Le pides constantemente que te explique por qué llega tarde.

							Espías su perfil de Facebook, sus correos electrónicos o sus mensajes de texto a la menor ocasión.

							No soportas que salga sin ti.

							En cuanto tu pareja recibe una llamada, exiges saber de quién es.

							Haces comentarios constantemente sobre su forma de vestir, que te parece demasiado sensual, demasiado provocativa, etc.

							Controlas con quién se reúne (amigos, familia, compañeros de trabajo, etc.).

							No soportas que mantenga contacto con sus exparejas.

							Le prohíbes que practique actividades en las que no participas.

							Te sientes abandonado cuando no está.

					

				

			

			¡Confía en ti!

			Cuida tus pasiones

			La falta de autoestima es probablemente una de las causas más conocidas y frecuentes de los celos. La persona que los experimenta siente que no merece el amor de su pareja; está convencida de que esta solo está con ella por piedad o por despecho, y no por amor o por deseo.

			Por tanto, ser consciente de nuestros defectos y de nuestras cualidades es primordial para avanzar en la dirección adecuada. ¡Acéptate tal como eres! Según el psiquiatra Christophe André, mejorar nuestra autoestima nos vuelve menos dependientes. André explica:

			«No necesitamos a otra persona para sentirnos vivos, para sentir que valemos. De esta forma, elegimos a nuestra pareja sin aferrarnos a ella. [La autoestima] también permite comprometerse [en una relación] con más confianza. Algunos se quieren a sí mismo tan poco que bloquean sus relaciones con los demás y prefieren no tener vida sentimental a sufrir»1 (Colin-Simard 2009).

			Para recuperar tu autoconfianza tienes que empezar por cultivar tus pasiones. Apúntate, por ejemplo, a un club de deportes, o participa en

			
			No te compares con los demás

			
			¡Confía en tu pareja!

			Cultiva tu jardín secreto

			
			Desarrolla tu autonomía

			
			
			Toma perspectiva

			
			
				
					
					
							Si tu compañero sentimental quiere salir a comer con sus amigos sin ti, recomiéndale algunos buenos restaurantes y deséale que se lo pase bien. Tú, por tu parte, ¿por qué no organizas una velada con tus parientes o amigos cercanos?

							Si le sorprendes en plena conversación con alguien, únete al diálogo de forma cálida y amistosa. Tu pareja se mostrará sin duda encantada.

							Si tu pareja vuelve del trabajo más tarde de lo normal, no le acoses con preguntas sobre sus horarios. En vez de eso, háblale de una posible excursión en pareja el fin de semana o pregúntale qué tal le ha ido el día.

					

				

			

			Ve a los demás con optimismo

			
			Habla de ello con un especialista

			
			¿Cómo seguir controlando mis celos?

			
			
					recordar todo lo que has trabajado en ti mismo. Sería una pena arruinarlo todo por una simple sospecha; 

					preservar tu autonomía. Sigue disfrutando de tus actividades personales y de tus pasiones;

					comunícate con tu pareja. Las cosas que se quedan sin decir son una fuente de frustración y de malentendidos. La comunicación es un componente fundamental para el bienestar y la perennidad de una pareja;

					escucha los consejos de tus seres queridos. Te quieren y pueden ver las cosas desde otra perspectiva, algo que tú no siempre puedes hacer;

					evita darle rienda suelta a tu imaginación y a tu impulsividad. Céntrate en los hechos concretos y no en tus sospechas e intenta estar tranquilo antes de empezar una discusión. 

			

			
				
					
					
					
				

			

			




			
			
		

OEBPS/Images/9782806280916_coverMarketing.png
DOMINA
TUS CELOS

Los secretos para que los celos
no te arruinen la vida

f Saludy bienestar EIEVIVIINIVR[ONYES






OEBPS/Images/9782806280916_title.png
~ DOMINA
TUS CELOS

Los secretos para que los celos
no te arruinen la vida

Por Hugues Prion Pansius
Traducido por Laura Bernal Martin

Saludy bienestar IRSIRJUNIINISAFONYES






OEBPS/Images/ES-SALUD-promo-2017.png
en5OMINUTOS es

SITU VIDA ES UNA MONTANA RUSA,
iDISFRUTA DEL VIAJE!

www.en50minutos.es





