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Introducción

Cuando el problema no es solo tu ansiedad

El domingo todo parece ir sobre ruedas. Al volver a casa, ella te coge de la mano. Te cuenta que te ha echado de menos y, después de cenar, alarga la conversación como si no quisiera que la noche terminase. Durante unas horas dejas de preguntarte qué lugar ocupas en su vida. Vuelves a ilusionarte.

El martes vuelven las dudas.

Tu último mensaje sigue sin respuesta. Tampoco sabes qué ha sido de aquel plan para el fin de semana. Cuando le preguntas si ocurre algo, te dice que está agobiada y necesita tiempo para ella. Procuras comprenderla: todos tenemos días difíciles y nadie puede estar pendiente del móvil a todas horas. Pero la duda sigue ahí. ¿Le estás dando demasiadas vueltas o de verdad pasa algo entre vosotros?

Una mala semana puede explicar el cambio. Lo inquietante es que no sea la primera.

Dos semanas después volvéis a pasar una noche estupenda. Al poco, otra vez la distancia. Decides escribirle menos, medir las palabras, dejar para otro día las conversaciones sobre vuestra relación. Siempre acaban igual: ella dice que se siente presionada y tú terminas pidiendo perdón por haber sacado el tema. Sabes que te gusta. Lo que ya no sabes es qué más hacer para que lo vuestro salga adelante.

Piensas que deberías tomártelo con calma, tener paciencia y dejar de pedir tantas explicaciones. Quizá necesites trabajar tu inseguridad.

Puede que sea cierto, al menos en parte. Pero llevas tanto tiempo tratando de tranquilizarte que apenas te has preguntado si esta relación te da motivos para estar tranquilo.

Para salir de dudas, tendrás que mirar lo que ocurre entre vosotros, no solo lo que ocurre dentro de ti.

Dos problemas pueden coexistir

Muchos consejos para las relaciones difíciles se centran en lo que uno siente y en cómo reacciona: no pidas garantías a cada momento, mantén tus amistades, aprende a tolerar la incertidumbre, cálmate antes de discutir y no conviertas cualquier retraso en un rechazo.

Todo eso puede ayudarte. Si ella sale con sus amigas y tú le exiges explicaciones durante toda la noche, tienes que revisar tu conducta. Si una discusión corriente te provoca pánico, conviene entender por qué. Y si vives la independencia de tu pareja como una amenaza, aprender a respetarla será bueno para los dos.

Lo que no ayuda es partir de la idea de que, cada vez que algo te duele, el problema está únicamente en tu forma de reaccionar.

Supón que le preguntas con tranquilidad qué espera de vuestra relación. Cambia de tema. Un mes después vuelves a intentarlo y te contesta que no quiere «poner etiquetas». Sin embargo, espera que no salgas con otras mujeres y se molesta cuando le dices que, sin un acuerdo claro, no te parece justo. Si añades que la situación te está desgastando, te responde que necesitas demasiadas seguridades.

Puedes perder los nervios, insistir hasta agobiarla o empezar a desconfiar de todo. Si ocurre, te toca asumirlo y corregirlo. Lo que no sería razonable es dar por hecho que la incertidumbre se la has puesto tú a la relación.

Ambas cosas pueden estar ocurriendo a la vez. Tu miedo a que te abandonen hace que un mensaje sin contestar te angustie; sus cancelaciones y sus evasivas alimentan ese miedo. Cuando intentas recuperar la cercanía con más insistencia, ella se agobia y se aparta. Su distancia, a su vez, te lleva a insistir todavía más. Acabáis reaccionando el uno al otro sin hablar de lo que os llevó a esa situación.

Los investigadores han estudiado variantes de esta dinámica bajo la denominación de «comunicación de demanda y retirada»: una persona insiste en abordar un asunto o conseguir un cambio mientras la otra se aleja o evita hablar. Numerosos estudios han encontrado una relación entre este patrón y las dificultades de pareja, aunque no siempre resulta sencillo determinar qué provoca qué [1]. No se trata de una historia en la que los hombres siempre son ansiosos y las mujeres siempre evitativas. Cualquiera puede ocupar cualquiera de las dos posiciones, y los papeles pueden cambiar según el problema que se esté tratando.

Aquí hablaremos sobre todo de hombres que se sienten atrapados en relaciones con mujeres emocionalmente poco disponibles. Eso no significa que las mujeres sean más evasivas por naturaleza ni que los hombres ocupen siempre el papel de quien insiste. Esta dinámica puede darse en cualquier pareja. El enfoque del libro responde al lector al que va dirigido, no a una supuesta regla sobre cómo se comporta cada sexo.

Antes de buscar culpables o poner etiquetas, merece la pena averiguar qué está pasando entre vosotros y cuánto está dispuesto a hacer cada uno para cambiarlo.

Tomar distancia no siempre equivale a rechazar

Una mujer puede quererte y necesitar ratos a solas. Puede estar pasando por una situación familiar complicada, tener un trabajo absorbente, arrastrar experiencias dolorosas o, sencillamente, disfrutar de más tiempo para sí misma que tú. Quizá tampoco quiera comprometerse tanto como tú. Después de una discusión puede necesitar unas horas para pensar. Ninguna de esas circunstancias basta para concluir que es deshonesta o incapaz de mantener una relación.

Respetar su espacio es importante. Otra cosa es acostumbrarte a que las conversaciones queden a medias y no saber nunca cuándo volveréis a hablar con normalidad.

Imagina dos escenas parecidas.

En la primera, ella te dice: «Hoy estoy agotada. No quiero discutir así. ¿Lo hablamos mañana por la tarde?». Al día siguiente retoma el asunto, tal como acordasteis. Quizá te haya costado esperar, pero sabías a qué atenerte: necesitaba descansar y os habíais puesto de acuerdo para seguir hablando.

En la segunda, corta la conversación porque «ahora no puede con esto». Pasan días. Cuando vuelve a escribirte, está cariñosa, pero hace como si no hubiera nada pendiente. En cuanto lo mencionas, te reprocha que estropees el momento. No habéis resuelto el desacuerdo ni sabéis cuándo podréis hacerlo.

El problema de la segunda escena no son las horas de silencio. Es que el conflicto queda sin resolver y tú ni siquiera puedes hablar de ello.

La independencia sana y la sensibilidad hacia las necesidades emocionales del otro son compatibles. Nadie tiene que estar disponible a todas horas para resultar fiable. Sí hace falta, en cambio, encontrar maneras de que ambos os sintáis escuchados, comprendidos y tenidos en cuenta con el paso del tiempo. La investigación sobre la percepción de que tu pareja te comprende, te valora y se preocupa por ti ayuda a explicar por qué esa atención importa. Un estudio de diez años con personas casadas encontró que esa percepción predecía un mayor bienestar eudaimónico, relacionado, entre otras cosas, con el sentido vital y el crecimiento personal; sin embargo, no predijo de forma independiente el bienestar hedónico posterior una vez considerados otros factores [2].

Nada de esto implica que una pareja cariñosa garantice la felicidad. Pero necesitar que la persona con la que estás te escuche y te tenga en cuenta no es una manía que debas quitarte de encima.

A veces tendrás que aprender a no vivir sus ratos de soledad como un abandono. Otras tendrás que reconocer que lo que ella quiere ofrecerte no coincide con lo que tú buscas.

Para saber en qué situación estás, observa tanto tus reacciones como lo que pasa entre vosotros durante semanas y meses.

Por qué perseguir puede parecer amor

Una relación incierta puede ocupar más espacio en tu cabeza que el trabajo, las amistades y cualquier otra cosa. Un mensaje cariñoso después de siete días de silencio llega a emocionarte más que semanas enteras de trato constante. La alegría del reencuentro es tan grande que por un momento olvidas por qué estabas sufriendo.

Te quedas con su risa, aquella confidencia, la forma en que te miró cuando parecía no existir nadie más. Todo eso pudo ser sincero. El problema es que sentir algo intensamente una noche no significa estar preparado para sostenerlo en el día a día.

Empiezas a organizar tu vida pendiente de que vuelva a acercarse. Analizas cada mensaje, miras si está conectada, ensayas la frase que no la hará alejarse. Hoy temes parecer demasiado insistente; mañana, demasiado frío. Lees sobre apego y repasas conversaciones antiguas, convencido de que, si descubres dónde te equivocaste, podrás arreglarlo.

Lo más desconcertante es que ese esfuerzo se parece mucho a trabajar en uno mismo. Procuras tener paciencia, gestionar mejor tus emociones y comprender lo que le cuesta a ella intimar.

No hay nada malo en querer comprenderla. El problema aparece cuando acabas utilizando esa comprensión para seguir aplazando una decisión que también te corresponde tomar.

Puede que la intimidad le dé miedo. Eso no significa que vaya a dejar de dárselo si tú esperas lo suficiente. Puede que haya sufrido en otras relaciones; saberlo no te dice si ahora quiere hacer las cosas de otra manera. Y la idea de que «necesita a alguien que no se rinda» pierde su encanto cuando nadie sabe qué estáis intentando construir ni cuánto tiempo más vas a esperar.

Comprender su historia puede ayudarte a tratarla mejor. No hará, por sí solo, que quiera o pueda ofrecerte otra clase de relación.

También conviene desconfiar del consejo contrario: desaparecer para que ella te eche de menos. Retrasar respuestas, mostrarse misterioso o imitar su frialdad puede provocar otro acercamiento, pero no resuelve nada. Solo cambia quién pasa la noche mirando el móvil.

Dejar de perseguirla no es una maniobra para que vuelva. Es recuperar la libertad de decidir qué quieres hacer, tanto si vuelve como si no.

Observa el patrón, no el diagnóstico

La teoría del apego ayuda a entender por qué algunas personas, cuando se sienten inseguras, buscan más contacto y otras prefieren apartarse. Son tendencias que pueden mezclarse y variar de una relación a otra. Conocerlas puede aportar claridad.

Pierden utilidad cuando las empleamos para diagnosticar a alguien desde fuera.

Que una mujer no quiera una relación seria contigo no significa que tenga apego evitativo. Que disfrute estando sola tampoco. Y si te ha dicho que no quiere seguir viéndote, dejar de responder es una forma de hacer respetar ese límite, no una prueba de que te esté tendiendo una trampa. Incluso alguien que se distancia repetidamente puede no encajar en ninguna de las categorías que has leído.

No tienes que averiguar cómo funciona su mente para decidir si estás bien con ella.

Mira lo que hace. ¿Tras los momentos de cercanía desaparece sin dar explicaciones? ¿Podéis retomar una conversación difícil después de calmaros? ¿Cumple lo que promete? Si algo te hace daño, ¿puedes decírselo sin que la conversación se convierta en una pelea? ¿Tiene en cuenta lo que necesitas? Y tú, ¿respetas sus límites cuando no coinciden con tus deseos?

Una llamada perdida o una cita cancelada no bastan para sacar conclusiones. Todos fallamos alguna vez. Lo que importa es si esos tropiezos se repiten, cómo los afrontáis y si después cambia algo.

Tampoco te excluyas del examen. Puede que pidas tantas muestras de afecto que la acabes agobiando, que vivas cualquier límite como una amenaza o que quieras certezas sobre un futuro que ninguno puede prometer. Si te reconoces en algo de eso, tienes margen para cambiarlo.

Conocerte mejor debería ayudarte a interpretar lo que pasa, no enseñarte a desconfiar de tu propio criterio.

Hay una diferencia entre asustarte cuando alguien se acerca porque arrastras miedos antiguos y sentirte inquieto porque tu pareja lleva meses cambiando las reglas sin hablarlo. También puedes vivir ambas cosas a la vez. No hace falta descubrir el origen exacto de cada emoción para empezar a tratarlas de forma distinta.

Los límites de ser siempre el comprensivo

Hay hombres que llegan a tener tanta paciencia que dejan de darse cuenta de cuánto están cediendo.

Evitan proponer planes para no recibir otra respuesta ambigua. Hacen como si no les importara que les cancelen una cita a última hora. Dicen «sin presión» mientras se comen la frustración. Se vuelven comprensivos, flexibles, discretos; tanto, que sus propias necesidades acaban desapareciendo de la conversación.

A lo mejor todo el mundo les felicita por lo bien que entienden a su pareja. Pero quien comprende siempre y nunca se siente comprendido termina muy solo.

No se trata de llevar las cuentas. En cualquier pareja habrá temporadas en las que uno tenga más tiempo, energía o paciencia que el otro. Lo importante es que ambos quieran cuidar la relación y se hagan cargo de los problemas cuando aparezcan, aunque no aporten exactamente lo mismo cada día.

Ese interés se nota sobre todo cuando resulta más fácil mirar hacia otro lado.

Se nota cuando retomáis una conversación incómoda en vez de fingir que no ocurrió; cuando quien pide espacio cumple lo acordado o avisa de que necesita más tiempo; cuando podéis decir «esto no me viene bien» sin que el otro lo viva como una amenaza. Y cuando una disculpa va seguida de alguna mejora concreta.

Hay parejas que aprenden a hacerlo. Ella empieza a afrontar conversaciones que antes evitaba; él deja de vivir cada silencio como una emergencia. Los cambios no suelen llegar de golpe, pero con trabajo por ambas partes la relación puede volverse más tranquila.

En otras, nada pasa de las promesas. Puede existir cariño, incluso mucho, y aun así no haber disposición suficiente para construir la relación que uno de los dos desea. En ese punto conviene dejar de preguntarse «¿Cómo se lo explico para que por fin me entienda?» y hacerse otra pregunta: «Si ya lo entiende, ¿qué hago yo con lo que me está ofreciendo?».

Responder puede doler, precisamente porque esta vez la decisión está en tus manos.

Qué significa realmente romper el ciclo

Romper este ciclo no significa dejar de sentir ansiedad, volverte indiferente o aprender trucos para que una mujer distante te preste atención.

Significa poder actuar con sensatez aunque sigas enamorado y no tengas todas las respuestas.

Para empezar, tendrás que distinguir una necesidad puntual de espacio de una retirada que se repite. También tendrás que hablar claro, escuchar sin presionar y comprobar qué ocurre después de cada conversación. A veces habrá cambios reales; otras, explicaciones que suenan bien y llevan de vuelta al mismo sitio.

Y puede que, después de entenderla mucho mejor, descubras que la relación sigue sin funcionar para ti.

Desear cercanía no tiene nada de vergonzoso. Exigírsela a una mujer que no quiere dártela sería otra cosa. Ella puede decidir qué relación desea; tú puedes decidir si te conviene la que te ofrece. Respetar su decisión no te obliga a renunciar a la tuya.

Si seguís juntos, intenta que sea porque habéis podido hablar y llegar a acuerdos que ambos queréis cumplir. Si te marchas, no conviertas la despedida en un castigo ni en el último intento de hacerla cambiar de opinión. Y, cuando conozcas a alguien nuevo, procura averiguar antes qué quiere cada uno, sin esperar a que la ilusión haga más difícil reconocer las diferencias.

Conviene hacer una aclaración importante: mantener la distancia emocional no es lo mismo que maltratar. Si hay amenazas, coacciones, acoso, intimidación o miedo por tu seguridad, no trates de resolverlo con ejercicios de comunicación. Busca apoyo de personas de confianza y profesionales que puedan ayudarte a protegerte.

En las páginas que siguen no te pediré que midas cuánto la quieres ni que encuentres una explicación perfecta para su comportamiento. Nos centraremos en algo más sencillo: averiguar si los dos queréis cuidar esta relación y cómo lo demostráis.

Tal vez tengas que trabajar tu ansiedad. Tal vez lleves años justificando cosas que te duelen. Lo más probable es que descubras matices que ahora no ves. Ninguna de esas posibilidades exige que te vuelvas desconfiado o que consideres una amenaza a cualquier mujer independiente.

En las relaciones estables también hay distancia, desacuerdos y días malos. Lo que cambia es que podéis hablar de ellos y reencontraros sin que siempre tenga que dar el primer paso la misma persona.

Pregúntate qué puedes hacer tú para mejorar las cosas.

Y pregúntate también si la relación deja sitio para lo que tú necesitas.
Parte I

La relación que siempre se aleja

Que te digan claramente que no duele. Peor puede resultar que la relación parezca avanzar y, justo cuando empiezas a confiar, todo vuelva a enfriarse.

Hay noches que te hacen pensar que todo va a salir bien y semanas que te devuelven a las mismas dudas. Ninguno de esos momentos, por sí solo, describe vuestra relación. Para entenderla hay que observar qué ocurre entre uno y otro.

Fíjate en las pequeñas interrupciones: la propuesta de un viaje que nunca se concreta, la conversación que se aplaza otra vez, el silencio que llega después de una noche especialmente cercana. Por separado pueden tener explicaciones inocentes. Lo que importa es cómo se acumulan y qué ocurre cuando intentáis hablarlo.

Quizá llevéis ritmos distintos. Tal vez tus preguntas la agobien o ella hable con ilusión de una cercanía que luego le cuesta mantener. Antes de decidir qué explicación encaja, repasa los hechos sin ocultar tu parte ni atribuirle intenciones que desconoces.

Ninguna de esas posibilidades se descubre adivinando lo que ella siente en secreto. Se revela poco a poco, en la relación que de verdad estáis viviendo.

Empieza por contar qué ha pasado. Ya habrá tiempo para buscar explicaciones.
Capítulo 1

Cuanto más te acercas, más se distancia

De camino a casa te cuesta creer lo nervioso que estabas antes de la cita. Ha salido todo tan bien que ahora casi te ríes de tus preocupaciones.

Habéis cenado en aquel restaurante pequeño que eligió ella. Te ha preguntado por la semana, se ha reído de tus historias y, al salir, se ha agarrado a tu brazo. Frente a su portal ninguno parecía tener prisa por despedirse. Hasta ha hablado de un concierto dentro de dos semanas: «Podríamos ir juntos». Lo ha dicho con tanta naturalidad que ya te ves allí con ella.

Hacía tiempo que no te ilusionaba tanto la idea de volver a ver a alguien.

Al día siguiente sigue cariñosa. El miércoles, en cambio, responde con pocas palabras. El jueves te dice que no sabe si le apetecerá ir al concierto. Le preguntas si pasa algo. «Nada, he tenido mucho lío», te contesta. Intentas no preocuparte, pero aquella complicidad tan clara del martes empieza a parecer un recuerdo que solo conservas tú.

No te has inventado la cena. Tampoco el cambio de actitud.

Eso es lo desconcertante: la relación no es siempre fría ni siempre cercana. Por momentos parece que estáis construyendo algo; después pasas días preguntándote qué ha cambiado. No hay una discusión que marque un antes y un después. Hay una sucesión de acercamientos y distancias que cuesta interpretar.

Antes de concluir que tiene un estilo de apego evitativo, habla con ella de lo que significan esos momentos para cada uno. Importa tanto lo que sentís cuando estáis juntos como la manera de trataros después.

La distancia después de un buen momento

A veces imaginamos a una persona poco disponible emocionalmente como alguien incapaz de mostrarse cariñoso. La realidad puede ser menos evidente: disfruta de la compañía, comparte confidencias, siente deseo y se entusiasma haciendo planes. Lo difícil llega después, cuando hay que dar continuidad a lo que habéis compartido.

Puede que esté ilusionada contigo y, a la vez, le dé vértigo pensar en una relación estable. Quizá mencionó el concierto dejándose llevar por el momento y después se arrepintió. También puede haber tenido una semana complicada o haber notado unas expectativas que aún no sabe si comparte. Por ahora son hipótesis; ninguna merece convertirse en una certeza.

Son casos distintos. Si a todo lo llamas «miedo al amor», acabarás pasando por alto lo que ocurre en cada uno.

Empieza por lo que puedes comprobar. Si propones quedar, ¿te dice que sí o que no, o deja el asunto pendiente? Si le surge un imprevisto, ¿te avisa? Cuando necesita unos días para ella, ¿puede decírtelo con claridad? ¿También toma la iniciativa de verte o todos los encuentros empiezan porque tú insistes?

La noche de la cita cuenta, por supuesto. Pero para saber si podéis construir algo también importan los días corrientes: cómo os organizáis, cómo os habláis y qué hacéis cuando no hay una ocasión especial que os acerque.

No podéis vivir siempre de la siguiente noche perfecta.

Cuando avanzar parece provocar una retirada

Lleváis tres meses quedando. Lo pasáis bien, aunque todavía no habéis hablado de exclusividad. Una noche te presenta a una amiga íntima y después le dices que te ha hecho ilusión conocerla. Ella sonríe, parece contenta. Durante los días siguientes, sin embargo, apenas está disponible.

Podrías concluir que se asustó al verte entrar en su círculo de amistades. Pero también puede haber tenido una semana agotadora, haber notado que desde entonces le escribes mucho más o haberse dado cuenta de que deseáis cosas diferentes. Por ahora no lo sabes.

Mirar el reloj cada vez que tarda en contestar no te dará la respuesta. Tampoco leer diez artículos para decidir qué estilo de apego tiene.

Te ayudará más separar tres cosas: lo que ha pasado, lo que crees que significa y lo que vas a hacer al respecto.

Lo que ha pasado es que está menos disponible. Tal vez interpretes que la presentación la asustó, que se está cansando de ti o que hiciste algo mal. Después puedes elegir entre insistir hasta agobiarla, reprochárselo, alejarte para darle celos o pedir claridad y respetar el espacio que necesite.

Puedes hablar de los hechos con seguridad. Sobre sus motivos, en cambio, solo puedes hacer conjeturas. Lo que sí depende de ti es cómo respondes.

Si lo mezclas todo, pronto empiezas a tratar tus sospechas como certezas. Crees que te está poniendo a prueba y ves una prueba en cada silencio. Piensas que se aleja porque siente demasiado y conviertes cada cancelación en una señal de amor. O te convences de que te rechaza y mandas cinco mensajes seguidos sin darle tiempo a responder al primero.

Puede que detrás no haya ningún drama. Ha cambiado la frecuencia del contacto y todavía no sabes por qué. Date margen para averiguarlo sin convertir esa duda en el centro de tu vida.

Promesas que se quedan en palabras

A veces lo que confunde no son los silencios, sino todo lo que la otra persona dice que le gustaría hacer contigo algún día.

Habla de viajar juntos, de presentarte a su familia, de lo bien que encajarías en su futuro. Luego pasa una semana sin que consigáis acordar siquiera cuándo volver a veros. Y tú sigues pensando en aquel viaje mientras esperas que concrete una cena.

Puede que soñara sinceramente con ese viaje. También puede haber cambiado de opinión. A nadie se le debe exigir que convierta cada idea expresada en una noche agradable en un compromiso. La dificultad empieza cuando los planes futuros sirven para compensar una falta de interés práctico que ya dura meses.

No hace falta que te vuelvas desconfiado. Si habla de viajar, disfruta de la ilusión. Cuando llegue la hora de reservar, comprueba si ambos participáis. Si dice que quiere verte, fíjate en si también busca un hueco. Y si ya no le apetece, valora que te lo diga con sinceridad.

Cada uno demuestra el interés a su manera. Hay quien propone menos planes y quien prefiere improvisar. No necesitáis organizaros igual; necesitáis encontrar una forma de veros que os venga bien a los dos, sin que uno tenga que ganarse continuamente la siguiente cita.

Hablar de un futuro juntos es fácil. Encontrar un día para veros y cumplir lo acordado dice bastante más.

La parte que quizá te corresponde

Sería cómodo pensar que ella se aleja sin motivo y que tú siempre te acercas de la manera adecuada. Pero la relación la estáis viviendo los dos, y conviene observar qué aporta cada uno al problema.

Cuando alguien teme que lo abandonen, hasta una tarde sin mensajes puede parecerle una crisis. Después de una buena cita escribe sin parar, pregunta una y otra vez qué siente ella y necesita comprobar que todo sigue bien. Si ella pide unas horas de tranquilidad, él insiste hasta obtener una explicación que le calme. Lo que para ella era una tarde libre termina convertido en una discusión.

En ese caso, su distancia puede responder a la presión que siente, no a un supuesto miedo a la intimidad. Y respetar sus límites será parte de la solución.

Imagina que le escribes esto:

«Me lo pasé muy bien anoche. ¿Te apetece que quedemos el sábado?».

Ahora compáralo con esto:

«Lo de anoche significó mucho para mí, así que necesito saber por qué hoy te noto distinta. ¿Estamos bien? Ayer parecías tenerlo todo tan claro… Dime, por favor, qué ha cambiado».

El segundo mensaje quizá tenga sentido después de meses de dudas y conversaciones pendientes. Tras una sola cita y unas horas normales de silencio, en cambio, puede resultar agobiante. La misma pregunta cambia mucho según el momento en que se haga.

Antes de atribuirle toda la responsabilidad, repasa también tu conducta. ¿Vuelves una y otra vez sobre asuntos ya hablados? ¿Recibes un «hoy no puedo» como si fuera un rechazo? ¿Puede negarse a un plan sin tener que pasarse la tarde tranquilizándote? ¿Le prestas más atención cuando temes perderla que cuando todo va bien?

Reconocer tus errores puede ayudarte. Culparte de cada necesidad insatisfecha, no.

Una pausa no es una desaparición

Quererla no te da derecho a disponer de su tiempo. Pero sí podéis esperar que, cuando una conversación quede pendiente o cambien los planes, haya alguna forma razonable de retomarlos.

Después de una semana dura te dice que quiere pasar el domingo sola. Tú contabas con verla y te fastidia un poco, pero te explica que necesita descansar y propone quedar otro día. Eso no convierte su necesidad de espacio en una señal de alarma.

Otra cosa es que cancele a última hora una y otra vez, corte las conversaciones difíciles y vuelva días después con muestras de cariño sin querer hablar de lo ocurrido. Puede que tú lo vivas con más ansiedad de la necesaria; aun así, hay un problema que merece una conversación.

Hay relaciones que avanzan despacio y funcionan bien así. Lo importante es que el ritmo os resulte aceptable a ambos y podáis hablarlo. Si la intimidad de los encuentros te lleva a pensar que estáis más comprometidos de lo que en realidad estáis, tarde o temprano tendréis que aclararlo.

No decides a qué velocidad quiere avanzar ella. Sí decides si a ti te compensa seguir ese ritmo y si sois capaces de hablar de ello.

Puedes ser firme con lo que necesitas sin reprocharle que desee algo distinto.

Deja de vivir de reencuentro en reencuentro

Cuando el cariño va y viene, resulta tentador hacer cualquier cosa por recuperar el siguiente momento bueno. Aceptas planes con muy poca antelación, cancelas los tuyos, esquivas cualquier tema incómodo. El día que vuelve a estar cariñosa, sientes que por fin ha merecido la pena todo el esfuerzo.

Pero una noche estupenda no arregla lo que sigue ocurriendo entre una cita y otra.

Mira las dos últimas semanas en conjunto. Apunta cuándo estuvisteis bien y cuánto tiempo pasaste esperando una respuesta, alterando tus planes o evitando conversaciones. No es una lista de reproches para enseñársela. Te servirá para recordar también los días que normalmente quedan eclipsados por los reencuentros.

Una mala semana puede tener muchas explicaciones. Cuando el mismo problema se repite durante meses, incluso después de haberlo hablado con calma, ya tienes motivos para tomarlo en serio.

Nada de esto te permite saber lo que ella siente. Puede estar confundida, atravesar problemas que desconoces o desear algo distinto. Lo que sí puedes examinar es cuánto estás sacrificando por mantener la relación tal como está.

Si después de una cita maravillosa llega otra retirada, no te apresures a buscar una teoría que lo explique todo. Observa qué ha ocurrido, cómo reaccionáis y si podéis construir una relación que funcione también en los días corrientes.

Aquella noche en su portal fue especial. Ahora falta algo menos emocionante, pero mucho más revelador: comprobar si los dos tenéis ganas de organizar la siguiente cita.
Capítulo 2

Cuando a la intimidad le sigue el distanciamiento

Después de una discusión es normal que os apetezca estar un rato a solas. Lo desconcertante es que ella se aleje precisamente después de uno de esos momentos en los que os habíais sentido especialmente unidos.

Habéis pasado la noche juntos. A lo mejor habéis tenido relaciones sexuales; a lo mejor os habéis quedado hablando hasta las tantas de cosas que no soléis contarle a nadie. Ella ha estado cómoda contigo. Al despedirte sientes que habéis dado un paso adelante.

Unos días después ya no estás tan seguro.

No te trata mal. Sencillamente, los mensajes se vuelven más secos, tarda en responder y no parece encontrar un momento para quedar. Te desconcierta porque, hasta hace nada, os habíais mostrado especialmente cariñosos.

Repasas la noche. ¿Le habrás dado a entender que esperabas algo más? ¿Se habrá arrepentido? ¿Dijiste algo fuera de lugar?

Quizá no haya pasado nada grave: ella disfrutó de aquella noche, pero prefiere ir despacio, tiene otras preocupaciones o aún no sabe qué quiere. También cabe que estés viendo de nuevo algo que conoces bien: mucha cercanía cuando os veis y dificultades para mantener el contacto después.

Para distinguirlo, fíjate en lo que pasa a continuación. ¿Podéis volver a hablar y quedar con normalidad o cada cita parece empezar desde cero?

La intimidad no significa lo mismo para todo el mundo

No siempre salís de una noche íntima con la misma idea de lo que ha sucedido. Para ti quizá haya sido un paso importante; para ella, un momento de confianza que no cambia lo que espera de la relación. También puede pasar después de acostaros juntos: sentir mayor cercanía no implica necesariamente que los dos hayáis decidido lo mismo sobre el futuro.

La intensidad de una noche no convierte ninguna de esas interpretaciones en un compromiso compartido. Si no habéis hablado de lo que esperáis, es posible que cada uno haya entendido algo distinto.

El malentendido empieza cuando das por acordado algo que nunca llegasteis a hablar.

Haber tenido relaciones sexuales no obliga a nadie a iniciar una relación ni a ofrecer un grado de intimidad que no desea. Eso vale para los dos. Y si tú te has encariñado, tampoco tienes que avergonzarte. Lo importante es poder decir qué quieres sin dar por supuesto que la otra persona siente lo mismo.

Por ejemplo: «Me ha gustado mucho estar contigo. Me apetece seguir viéndote y conocerte mejor. ¿Tú cómo lo ves?».

Puede querer seguir conociéndote, necesitar más tiempo o preferir que lo dejéis aquí. Aunque la respuesta te duela, es mejor escucharla que seguir quedando con la esperanza de que otra noche íntima resuelva la incertidumbre.

Ten cuidado con la idea de que una mujer muestra lo que siente «de verdad» cuando se abre emocionalmente y que, si después se aleja, es porque le ha dado miedo. Puede haber sido completamente sincera aquella noche y aun así no querer continuar. Lo que sintió entonces no la compromete para el futuro.

Reescribir mentalmente lo ocurrido

Cuando no sabes qué pensar, acabas revisando cada detalle de aquella noche.

Aquella despedida que te pareció normal ahora te inquieta. La frase cariñosa te suena distinta. Recuerdas que miró el móvil mientras preparaba café y te preguntas si ya estaba deseando que te fueras. Sin darte cuenta, conviertes recuerdos corrientes en pistas de una historia que todavía no conoces.

Por mucho que repases aquella noche, no vas a descubrir lo que piensa. Darle vueltas solo consigue, a menudo, que te cueste más reconocer que todavía no lo sabes.

Antes de sacar conclusiones, comprueba si ha habido un cambio importante. Un mensaje poco efusivo no demuestra nada. Tampoco es extraño pasar un par de días sin veros después de un fin de semana juntos. Hay quien es muy expresivo en persona y apenas escribe por teléfono; hay quien necesita tranquilidad incluso después de pasarlo bien.

Si la distancia se repite, tampoco podrás saber con certeza qué la provoca. Puede que se sienta demasiado expuesta, que esté indecisa o que note una presión que tú no habías percibido. Son posibilidades. Conviene tratarlas como tales.

Lo que sí podéis hablar es de cómo os gustaría seguir viéndoos.

«Me pasa que, después de estar muy a gusto contigo, hay temporadas en las que casi no hablamos. No necesito que estemos en contacto todo el día, pero me desconcierta. ¿Tú cómo lo estás viviendo?».

Con esa pregunta no estás intentando ponerle un diagnóstico. Le cuentas qué te ocurre y la invitas a decir cómo lo ve. Si no quiere hablar, también tendrás que tenerlo en cuenta.

Cuando abrirse emocionalmente acaba en retirada

A veces el distanciamiento llega después del sexo. Otras, después de una conversación en la que alguien se ha atrevido a contar algo muy personal.

Ella te habla de una infancia difícil. Reconoce que ha pasado etapas de mucha soledad. Te confiesa que te echa de menos más de lo que esperaba. Tú la escuchas y te alegra que haya confiado en ti.

Pero al día siguiente evita el tema. Si lo mencionas, cambia de conversación o se pone nerviosa. A ti te desconcierta y empiezas a hacer preguntas, a decirle que puede confiar en ti, a intentar recuperar la cercanía de aquella noche.

Abrirse una vez no obliga a seguir hablando del asunto cuando uno todavía no está preparado. Tal vez después se haya sentido demasiado expuesta y necesite recuperar algo de intimidad. Puedes respetarlo sin quitar importancia a lo que compartisteis.

A veces basta con decir: «Gracias por contármelo. Si no te apetece volver a hablar de ello, no pasa nada».

Si más adelante decide retomar el tema, escúchala. Si no, respeta que sea suyo. Una confidencia no te da derecho a conocer toda su vida ni permite concluir que sea incapaz de mantener una relación cercana.

La situación cambia si ella busca conversaciones muy íntimas cuando lo necesita, pero te rechaza con hostilidad o desaparece cada vez que eres tú quien quiere hablar de algo importante. Ahí conviene preguntarse si ambos podéis dar y recibir el tipo de cercanía que buscáis.

Ser cariñosa no significa estar disponible

Es fácil confundir una muestra de cariño con una promesa. Se muestra afectuosa y piensas que quiere la misma relación que tú. Reaparece tras varios días de distancia y sientes que todo está arreglado. Llora al decirte que le importas y confías en que las dudas pronto desaparecerán.

Pero querer a alguien y poder estar presente en su vida no siempre van de la mano.

El cariño aparece en una caricia, una conversación o una noche juntos. Estar disponible implica también encontrar tiempo, hablar con franqueza de lo que esperáis y afrontar los problemas cuando surgen. Se ve sobre todo en lo que ocurre entre los buenos momentos.

Hay personas efusivas que no pueden ofrecer una relación estable y otras poco expresivas que cumplen lo acordado, afrontan las dificultades y te hacen un hueco en su vida. Puede que una mujer reservada pero constante encaje mejor contigo que otra mucho más apasionada con la que nunca sabes a qué atenerte.

Eso no significa renunciar a la atracción. Significa comprobar si lo que os une una noche se puede llevar también al día a día.

Después de una cita emocionante o una conversación íntima, fíjate en cosas sencillas: ¿podéis volver a quedar? ¿Podéis hablar de lo que sentisteis sin que nadie lo viva como una exigencia? ¿Lo que os decís se refleja también en cómo os tratáis un martes cualquiera?

Al empezar a salir con alguien hace falta tiempo para conocerse. Ese tiempo debería servir para aclarar las cosas poco a poco, no para añadir una duda nueva cada semana.

Cuando empiezas a hacerte cargo de sus emociones

Después de varios acercamientos seguidos de retirada, es posible que empieces a temer la distancia incluso cuando estáis pasando un buen rato.

Te reprimes para que no se note lo feliz que estás. Evitas decirle que la has echado de menos. Calculas qué respuesta parecerá menos intensa cuando ella te cuenta algo personal. Si cancela un plan, te apresuras a asegurarle que no te importa, aunque te hayas llevado un disgusto.

Piensas que así le das tranquilidad. Y respetar el ritmo de la otra persona puede ser bueno. Pero llega un momento en el que ya no estás siendo prudente: estás ocultando lo que sientes por miedo a que ella se aparte.

Nadie puede estar disponible a todas horas para tranquilizar a su pareja. Pero tú tampoco deberías tener que medir cada palabra por





El cariño no es una técnica de reparación







Puedes sentirte cerca sin dar nada por sentado
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