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Distinguir la distancia temporal de un
final definitivo
La distancia no siempre significa que una relación
haya terminado. Las personas a veces se retiran
porque necesitan tiempo para pensar, recuperarse
de la tensión emocional, manejar las
responsabilidades personales o ganar perspectiva
después de un conflicto difícil. La distancia
temporal suele incluir algún signo de que la
conexión sigue siendo importante, como una
explicación, una solicitud de espacio o una
indicación de que la comunicación puede
reanudarse más tarde. El silencio puede ser
doloroso, pero su propósito es a menudo más
reflexión que rechazo.

Los conflictos no resueltos también pueden crear
separación sin representar una decisión definitiva.
Una persona puede sentirse herida, incomprendida
o incapaz de continuar la misma conversación sin
volverse defensiva. En estos casos, la distancia
puede proporcionar espacio para que las emociones
se consoliden y para que cada persona identifique
lo que realmente necesita. Las circunstancias
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cambiantes, como la reubicación, la enfermedad, el
trabajo exigente, la presión familiar o el estrés
financiero, pueden producir un efecto similar. La
relación puede ser tensada por las condiciones que
la rodean en lugar de por una pérdida total de
cuidado.

Un final definitivo tiende a mostrar un patrón más
claro y coherente. La persona puede declarar
directamente que ya no desea la relación, rechazar
todo intento razonable de comunicación
respetuosa, o retirarse repetidamente sin ofrecer
ninguna explicación significativa. Sus acciones
pueden mostrar que han tomado una decisión
firme en lugar de detenerse mientras consideran
sus opciones. Cuando las palabras y el
comportamiento comunican el cierre, continuar la
búsqueda de signos ocultos puede prolongar la
angustia y prevenir la curación necesaria.

Las señales mixtas requieren atención cuidadosa. El
afecto ocasional, los mensajes nostálgicos o
declaraciones como “tal vez algún día” no siempre
indican un deseo genuino de reconstruir. Pregunte
si la persona está dando pasos prácticos hacia la
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comunicación y la reparación, o simplemente
regresa cuando se siente sola, incierta o necesita
consuelo. Una separación temporal tiene cierta
dirección, incluso si el momento no está claro; un
patrón indefinido de desaparición y reaparición a
menudo refleja incertidumbre, evitación o falta de
voluntad para aceptar la responsabilidad.

Tu propio comportamiento es parte de esta
evaluación. Respetar una petición de espacio
significa evitar llamadas repetidas, mensajes
indirectos, presión a través de amigos mutuos, o
intentos de forzar una respuesta inmediata. Usted
puede enviar un mensaje claro que reconoce la
distancia y declara que usted está abierto a una
conversación respetuosa cuando ambas personas
están listas. Después de eso, permita que la
respuesta de la otra persona —o la continua falta de
respuesta— proporcione información.

La posibilidad de reconexión depende de la
voluntad mutua, no de la esperanza de una
persona. Ambas personas deben querer contacto,
aceptar que el patrón anterior no estaba
funcionando, y estar preparados para discutir lo
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que necesita cambiar. Una reunión basada sólo en
perderse el uno al otro puede recrear los mismos
problemas que causaron la separación. Un intento
más saludable comienza con preguntas honestas
sobre la confianza, los límites, la comunicación, las
expectativas y las razones por las que la relación se
volvió dolorosa.

La comunicación respetuosa es una prueba práctica
de preparación. Cada persona debe ser capaz de
hablar sin amenazas, insultos, manipulación o
castigo deliberado a través del silencio. Escuchar
importa tanto como explicar, especialmente cuando
se trata de daños pasados. Una disculpa tiene
significado cuando identifica el comportamiento
que causó daño y es seguida por un cambio
consistente. Si las conversaciones siguen siendo
circulares, hostiles o unilaterales, más distancia
puede ser más segura que la reconexión inmediata.

El crecimiento personal también afecta si la
reconstrucción es realista. El tiempo separado tiene
valor cuando conduce a una mayor conciencia de sí
mismo en lugar de simplemente crear anhelo.
Considere si cada persona ha examinado su papel
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en el conflicto, desarrollado maneras más
saludables de manejar la emoción y se hace más
clara sobre lo que puede ofrecer. El asesoramiento
profesional, la reflexión individual, el diario o la
guía de confianza pueden ayudar, pero el
crecimiento debe ser visible en las elecciones y la
conducta, no sólo en las promesas.

La reconexión debe apoyar el bienestar de ambas
personas. Pregunte si el contacto trae estabilidad,
dignidad y respeto mutuo, o si produce
repetidamente ansiedad, confusión y duda de sí
mismo. Una relación no debe ser restaurada
simplemente porque la separación se sienta
incómoda. Si ha habido coacción, traición repetida,
abuso emocional o amenazas, protegerte a ti mismo
tiene prioridad sobre preservar la conexión. En
tales situaciones, la distancia puede ser un límite
necesario en lugar de una pausa temporal.

Cuando el futuro no esté claro, establezca un límite
personal en lugar de esperar sin dirección. Decide
cuánto tiempo estás dispuesto a permanecer abierto
al contacto y qué evidencia de esfuerzo genuino
necesitarías antes de reconsiderar la relación. Esto
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podría incluir una conversación directa, la
responsabilidad personal por el daño pasado y un
plan compartido para el cambio. Escribe tu límite y
revísalo cuando la emoción suba; la claridad es más
fácil de mantener cuando tu decisión se basa en
patrones y bienestar en lugar de en un mensaje
inesperado.

Comprender las señales

Distancia temporal
Necesidad de pensar, recuperarse, gestionar
responsabilidades o tomar perspectiva.

Respuesta: Busca una explicación, una petición
de espacio o una indicación de que la
comunicación podría reanudarse.
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Conflicto sin resolver o circunstancias difíciles
Separación causada por el dolor, los
malentendidos, una enfermedad, el trabajo, la
presión familiar, una mudanza o el estrés
económico.

Respuesta: Deja que las emociones se calmen y
considera lo que realmente necesita cada
persona.

Cierre claro y constante
Un final definitivo, especialmente cuando tanto
las palabras como las conductas comunican
rechazo.

Respuesta: Deja de buscar señales ocultas y da
espacio a la recuperación.
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Señales contradictorias
El afecto, la nostalgia o un «quizá algún día»
pueden reflejar soledad, incertidumbre o
evitación, en lugar de disposición a retomar la
relación.

Respuesta: Valora los pasos concretos hacia la
comunicación y la reparación, no solo las
palabras.

Respetar una petición de espacio
Necesidad de distancia sin presión ni respuestas
forzadas.

Respuesta: Envía un mensaje claro y respetuoso;
después, permite que la respuesta o el silencio
aporten información.
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Posible reconexión
Requiere disposición mutua, conversaciones
honestas, cambios en los patrones y crecimiento
personal.

Respuesta: Hablad de la confianza, los límites, la
comunicación, las expectativas, el daño pasado y
los cambios constantes.

Valorar si la reconciliación es
saludable y realista
La reconciliación merece un juicio cuidadoso en
lugar de una respuesta rápida al anhelo. Una
relación todavía puede contener afecto mientras
que carece de la confianza, seguridad, o
compatibilidad necesaria para un futuro saludable.
La pregunta central no es si ambas personas se
echan de menos, sino si pueden construir una
relación diferente de la que terminó. Eso requiere
atención honesta a las causas de la ruptura, el
comportamiento que la siguió y las condiciones que
ambas personas necesitarían para sentirse seguras.
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Comience examinando por qué la relación terminó.
Algunos problemas, como la mala comunicación,
los límites débiles o las expectativas contradictorias,
se pueden abordar cuando ambas personas los
reconocen y se comprometen con cambios
específicos. Otros problemas, como la traición
repetida, el control coercitivo, la violencia física, la
intimidación o el abuso emocional continuo,
requieren una evaluación mucho más seria de la
seguridad. Una historia de daño nunca debe ser
descartada porque la relación también incluyó
períodos amorosos. Si hubiera temor, amenazas,
manipulación o violencia, la reconciliación no
debería llevarse a cabo sin una verdadera
seguridad, apoyo independiente y pruebas claras de
que el contacto no expondría a ninguna de las
personas a más daño.

La responsabilidad es una de las medidas más
claras para determinar si el cambio es posible. Cada
persona debe ser capaz de describir su propia
contribución sin desviar la responsabilidad o
presentar una disculpa que contiene excusas. Una
disculpa significativa identifica el comportamiento,
reconoce su efecto y explica lo que se hará de
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manera diferente. Declaraciones como “Me
destacaron” o “Me hiciste actuar de esa manera”
pueden proporcionar contexto, pero no demuestran
rendición de cuentas. La reconciliación se vuelve
más realista cuando ambas personas pueden
discutir eventos dolorosos sin minimizarlos,
compitiendo por quién sufrió más, o exigiendo
perdón inmediato.

Las promesas por sí solas son evidencia débil de
cambio. Busque un comportamiento consistente
con el tiempo, especialmente cuando las
circunstancias se vuelven difíciles. Alguien que una
vez ignoró los límites debe ahora respetarlos sin
protestar; alguien que se retiró durante el conflicto
debe mostrar una voluntad sostenida de
comunicarse; alguien que rompió la confianza debe
aceptar que reconstruirlo requerirá paciencia y
transparencia. El cambio debe ser visible en las
elecciones ordinarias, no sólo en las conversaciones
emocionales después de una ruptura. Una prueba
útil es preguntar si el nuevo comportamiento ha
continuado cuando no hubo recompensa inmediata
por mostrarlo.
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El respeto mutuo debe permanecer presente incluso
cuando ustedes dos no estén de acuerdo. Ninguna
persona debe abandonar los valores personales, las
amistades, la privacidad, la salud o la
independencia para preservar la relación. El
respeto incluye escuchar sin desprecio, aceptar el
derecho de una pareja a decir que no y permitir que
las conversaciones difíciles terminen antes de que
se vuelvan dañinas. Si una persona espera el
control mientras que la otra se espera que
demuestre devoción a través de la sumisión, la
relación no tiene una base sólida para la
reconciliación.

La reconexión debe apoyar el bienestar de ambas
personas, no simplemente aliviar la incomodidad
de la separación. Pregúntele si el contacto le deja
más tranquilo, más claro y más enraizado, o
ansioso, distraído y emocionalmente inestable. La
seguridad emocional significa poder expresar
preocupaciones sin esperar burlas, represalias,
silencio o abandono repentino. También significa
tener suficiente estabilidad personal para tomar
decisiones libremente en lugar de depender de la
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otra persona para regular cada sentimiento
doloroso.

La compatibilidad merece atención separada de la
química. La fuerte atracción puede volver
rápidamente, mientras que las diferencias en
valores y dirección de la vida permanecen sin
cambios. Discuta asuntos prácticos como el
compromiso, los niños, las finanzas, los arreglos de
vida, los límites familiares, las prioridades
laborales, la fe y la vida social. Ninguna persona
debe asumir que el amor resolverá
automáticamente desacuerdos que anteriormente
causaban resentimiento. La reconciliación es más
realista cuando los dos comparten estas
expectativas o han alcanzado acuerdos viables
sobre ellas.

Establecer expectativas realistas sobre el ritmo de
la reconstrucción. Volver a las rutinas familiares
puede ser reconfortante, pero la confianza
generalmente se desarrolla más lentamente que el
afecto. Puede ser más sabio comenzar con contacto
limitado, conversaciones honestas o asesoramiento
en lugar de reanudar inmediatamente la vieja



CAPÍTULO 1  /  EL AMOR PUEDE ENCONTRAR EL CAMINO DE REGRESO

23

relación. Acordar límites para la comunicación, el
conflicto, la exclusividad, la privacidad y el tiempo
juntos, y luego revisar si esos acuerdos están siendo
respetados. Un proceso gradual proporciona
evidencia de que la relación puede funcionar bajo
condiciones reales, no sólo durante una reunión
emocional.

Preste atención a la razón por la que cada persona
quiere regresar. La soledad, la culpa, el miedo a
volver a empezar, la presión financiera, el apego sin
resolver o el deseo de dejar de llorar pueden
sentirse como amor cuando las emociones son
intensas. Estos motivos no hacen que los
sentimientos sean falsos, pero pueden hacer que la
decisión sea poco fiable. Cada persona debe ser
capaz de decir, en términos claros, "Escojo esta
relación porque es saludable y adecuada para mí",
en lugar de "No puedo soportar estar sin ti". Tiempo
aparte, el apoyo de personas de confianza, y la
reflexión privada puede ayudar a separar la
preparación genuina de la angustia temporal.

Antes de asumir un compromiso, anote las
condiciones necesarias para que la reconciliación
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siga siendo saludable. Incluya comportamientos
específicos, no esperanzas generales: conflicto
respetuoso, honestidad confiable, límites honrados,
planes compartidos y una forma de responder
cuando regresen los viejos patrones. Establezca un
punto de revisión después de varias semanas o
meses, y juzgue la relación mediante acciones
repetidas en lugar de promesas conmovedoras. Si
los mismos daños reaparecen, trata ese patrón
como información y da un paso atrás antes de que
el afecto te persuada a ignorar lo que tu experiencia
ya ha mostrado.
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Sustituir los mitos románticos por
expectativas basadas en la realidad
Los mitos románticos pueden hacer que las
relaciones dolorosas se sientan más prometedoras
de lo que son. La creencia en un alma gemela
destinada sugiere que una relación debe funcionar
porque dos personas supuestamente están
destinadas el uno al otro. En la práctica, las
asociaciones duraderas dependen menos del
destino que de valores compatibles, la seguridad
emocional, el comportamiento fiable y la voluntad
de abordar los problemas. Los sentimientos fuertes
pueden comenzar una relación, pero no crean por
sí mismos confianza, respeto o las habilidades
necesarias para manejar el conflicto.

Otro mito común es que un gesto dramático puede
garantizar la reconciliación. Una visita inesperada,
una carta emocional, un regalo caro o una
declaración apasionada pueden parecer
significativas, pero ninguna de estas acciones
prueba que los problemas subyacentes hayan
cambiado. La reconciliación requiere más que
intensidad en un solo momento. Requiere una
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conducta consistente a lo largo del tiempo, como
mantener promesas, hablar honestamente, aceptar
responsabilidades y responder a desacuerdos sin
amenazas, desprecio o retiro.

La idea de que el amor por sí solo resuelve el
conflicto es igualmente engañosa. Las parejas
pueden amarse y todavía tener expectativas
incompatibles sobre el compromiso, las finanzas, la
familia, la privacidad o las responsabilidades
diarias. El amor puede motivar a la gente a trabajar
en estas diferencias, pero no puede reemplazar la
comunicación clara o las decisiones compartidas.
Una expectativa útil es que las parejas sanas
aprendan a discutir temas difíciles, reparar el daño
después de los argumentos, y alcanzar acuerdos
que ambos pueden seguir.

La compatibilidad debe evaluarse a través de
patrones en lugar de recuerdos aislados. Pregunta si
la relación apoya la dignidad de cada persona, si los
conflictos pueden ser manejados sin temor, y si
ambas personas muestran niveles similares de
compromiso. Preste atención a la evidencia
práctica: ¿las conversaciones conducen a la
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comprensión? ¿Se respetan los límites después de
que se declaran? ¿Lleva una disculpa a un
comportamiento diferente, o sólo a un retorno
temporal de afecto? Estas preguntas proporcionan
una guía más confiable que la química, la nostalgia
o las promesas sobre el futuro.

La reconexión se vuelve realista sólo cuando ambas
personas la quieren libremente. El anhelo de una
persona no puede crear una relación mutua, y la
presión puede hacer imposible la elección genuina.
La voluntad debe mostrarse a través de la
comunicación directa, el esfuerzo constante, y una
disposición a escuchar retroalimentación difícil sin
exigir seguridad inmediata. Si una persona es
incierta, dice que no, evita el contacto, o pide
espacio, esa respuesta debe ser respetada en lugar
de ser tratada como un obstáculo a superar.

La responsabilidad personal es otra condición
esencial. Cada persona debe ser capaz de describir
su propia contribución a las dificultades de la
relación sin poner toda la responsabilidad sobre el
otro. Una disculpa significativa identifica el
comportamiento, reconoce su efecto y explica lo
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que va a cambiar. Declaraciones como “Siento que
te hayas sentido lastimado” pueden expresar
arrepentimiento, pero no muestran plena
responsabilidad. Una respuesta más fuerte podría
ser, “Te interrumpí, descarté tu preocupación, y te
hice más difícil hablar abiertamente. Haré una
pausa y escucharé antes de responder.

La preparación emocional importa porque la
reconexión a menudo trae viejos temores de vuelta
a la superficie. Alguien puede echar de menos a una
ex pareja mientras todavía se siente enojado,
vigilado o dependiente de la seguridad. Antes de
reiniciar la relación, cada persona debe ser capaz
de tolerar conversaciones incómodas sin
apresurarse a restaurar la cercanía a cualquier
costo. El tiempo de distancia es útil cuando conduce
a la reflexión, el apoyo y los hábitos cambiados; no
es útil cuando sólo sirve para intensificar la
ansiedad e idealizar el pasado.

Los límites proporcionan una prueba práctica de
respeto. Una pareja que acepta una solicitud de
contacto más lento, tiempo privado o un límite claro
en ciertas conversaciones está mostrando
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consideración por la autonomía de la otra persona.
Una pareja que discute, contacta repetidamente a
alguien después de que se le pida parar, o utiliza la
culpa para obtener acceso está demostrando que su
deseo tiene prioridad sobre el consentimiento. La
reconexión no puede ser saludable cuando depende
de ignorar los límites, minimizar el daño o tratar la
incomodidad como prueba de amor.

Busque una mejora mensurable en los patrones de
relación antes de asumir compromisos importantes.
La mejora podría incluir menos argumentos
hostiles, un seguimiento más fiable, una
distribución más equitativa de las
responsabilidades o el uso de métodos acordados
para tratar los conflictos. Estos cambios deben
permanecer visibles durante los períodos
estresantes, no sólo durante las reuniones
románticas. Un enfoque práctico es acordar uno o
dos comportamientos específicos, observarlos
durante varias semanas, y discutir lo que está
funcionando sin pretender que el progreso debe ser
perfecto.
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La esperanza tiene un lugar en las relaciones, pero
debe ser guiada por la evidencia. La nostalgia
recuerda los picos emocionales y a menudo suaviza
las razones por las que una relación terminó,
mientras que el miedo puede exagerar el riesgo de
estar solo. Anote los hechos que llevaron a la
separación, los cambios que cada persona afirma
haber hecho, y el comportamiento que apoya esas
afirmaciones. Entonces pregunte si la relación
actual ofrece seguridad y respeto mutuo hoy en día,
en lugar de confiar en quién alguna persona podría
llegar a ser algún día.

Antes de aceptar reconectarse, tenga una
conversación tranquila sobre las expectativas, los
límites, el daño no resuelto y el ritmo de
reconstrucción de la confianza. No trate la
conversación como una promesa de reanudar la
relación; trátela como una oportunidad para reunir
información clara. Después, juzgue la respuesta por
su consistencia, no por su fuerza emocional. Una
regla útil es confiar en el comportamiento
respetuoso repetido más que en una sola
conversación conmovedora, porque el cambio
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sostenido es la evidencia que da a la esperanza una
base sólida.



CAPÍTULO 02

Recuperar la estabilidad
después de la ruptura

32



CAPÍTULO 2  /  EL AMOR PUEDE ENCONTRAR EL CAMINO DE REGRESO

33

Manejar la conmoción, el duelo, la ira
y los impulsos emocionales
Una ruptura puede crear una poderosa mezcla de
shock, dolor, ira y miedo. Incluso cuando la relación
era insalubre o se esperaba su final, la mente y el
cuerpo pueden responder como si hubieran sufrido
una pérdida grave. El choque puede hacer que las
tareas ordinarias se sientan irreales, mientras que
el dolor puede llegar en oleadas a través de la
tristeza, la soledad, la confusión o el anhelo. La ira
puede centrarse en la otra persona, en ti mismo o
en las circunstancias que llevaron a la separación.
Estas reacciones no son signos de debilidad; son
respuestas naturales a un cambio repentino en el
apego, la rutina y la identidad.

Empieza por nombrar lo que sientes sin juzgarlo.
Usted podría decir, Me siento rechazado, Estoy
furioso, o Tengo miedo de estar solo. El lenguaje
claro puede reducir la presión creada por la vaga
angustia. Trata de no convertir una emoción en una
declaración permanente sobre ti mismo, como “Soy
inservible” o “Nunca me recuperaré”. Una emoción
es una experiencia temporal, no un veredicto final.
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Escribir honestamente durante diez minutos,
hablar con una persona de confianza o grabar tus
pensamientos en privado puede dar a la sensación
un lugar seguro para existir sin permitir que
controle tu comportamiento.

Las prácticas de conexión con el presente ayudan
cuando el shock o el dolor te hace sentir
desconectado del presente. Coloca los dos pies en el
suelo y lentamente identifica cinco cosas que
puedes ver, cuatro cosas que puedes sentir, tres
cosas que puedes oír, dos cosas que puedes oler, y
una cosa que puedes probar. Respire suavemente
durante cuatro recuentos y durante seis, repitiendo
el patrón varias veces. También puede sostener un
objeto fresco, lavarse las manos con agua tibia o
describir su entorno con detalle preciso. Estas
acciones simples envían a tu sistema nervioso un
mensaje de que estás a salvo en este momento.

Durante la agitación emocional, las rutinas básicas
proporcionan estructura cuando la motivación es
baja. Comer con regularidad, beber agua, ducharse,
dormir en horarios constantes y dar un corto paseo
si tu salud lo permite. Estas acciones no borrarán el
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dolor, pero reducen la tensión física que puede
intensificar los pensamientos ansiosos y la ira. Evite
el consumo de alcohol, drogas, gastos imprudentes
o intimidad casual como su principal método de
hacer frente. Estas opciones pueden proporcionar
un alivio breve, al tiempo que crean problemas
adicionales que son más difíciles de manejar
posteriormente.

La ira requiere expresión, pero no todas las
expresiones son seguras o útiles. Escriba una carta
sin censura que usted no envíe, hable en voz alta
mientras esté solo, haga ejercicio o discuta la
situación con alguien que pueda escuchar sin
alentar represalias. Evite amenazas, acusaciones
públicas, llamadas repetidas y mensajes enviados
durante los picos emocionales. Si te sientes cerca de
hacerte daño a ti mismo o a otra persona, crea
distancia de las armas, el alcohol y la persona
involucrada, entonces contacta con los servicios de
emergencia o una línea de apoyo para crisis en tu
área. La seguridad inmediata tiene prioridad sobre
preservar el orgullo o demostrar un punto.
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Espacio para recibir apoyo, sin presión.

Los impulsos emocionales a menudo se sienten
como instrucciones, pero no son órdenes. El
impulso de llamar, revisar las redes sociales, exigir
una explicación, o pedir otra oportunidad
generalmente aumenta, alcanza un pico, y luego se
debilita. Crea una pausa deliberada antes de actuar.
Ponga su teléfono en otra habitación, espere veinte
minutos, dé un paseo o póngase en contacto con un
amigo de apoyo en su lugar. Durante la pausa,
pregúntese qué espera lograr, si es probable que la
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acción produzca ese resultado y cómo puede
sentirse al respecto a la mañana siguiente.

Un plan de respuesta claro hace que los momentos
difíciles sean más fáciles de manejar. Usted puede
decidir que no enviará mensajes después de una
hora determinada, esperará veinticuatro horas
antes de responder al contacto perturbador, y
discutirá asuntos prácticos sólo a través de un breve
mensaje escrito. Si la comunicación es necesaria
debido a los niños, las finanzas compartidas, el
trabajo o las pertenencias, mantenerlo fáctico y
limitado a la cuestión en cuestión. Evite usar
asuntos prácticos como una manera oculta de
buscar consuelo o reiniciar un argumento. Un
límite no es un castigo; es una regla que ustedes
establecen para su propia conducta y protección
emocional.

Elimina el acceso fácil a los desencadenantes
mientras tus emociones son intensas. Silencie o deje
de seguir a la otra persona, archive viejas
conversaciones y pida a sus amigos que no
proporcionen actualizaciones constantes sobre sus
actividades. Si borrar fotografías se siente
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demasiado permanente, guárdelas en una carpeta
protegida hasta que puedas verlas sin ser
abrumado. Prepare un mensaje corto para las
personas de apoyo, como, “Estoy teniendo una
noche difícil y necesito compañía, no consejo.” Las
solicitudes específicas hacen que sea más fácil para
otros ayudar y reducir la posibilidad de que vuelva
a la persona que está causando la angustia.

Las decisiones futuras deben tomarse a partir de la
estabilidad en lugar de la urgencia. Antes de
renovar el contacto o hacer un cambio importante,
busque varios días de sueño más estable,
pensamiento más claro y reducción de la intensidad
emocional. Revise la relación en su conjunto,
incluyendo patrones repetidos, necesidades
insatisfechas, y las razones por las que terminó, en
lugar de centrarse sólo en momentos de afecto. Un
consejero puede ayudar cuando el dolor sigue
siendo abrumador, el funcionamiento diario
disminuye, o los pensamientos dolorosos continúan
sin alivio. Para el siguiente momento difícil, escribe
tu plan de pausa en una tarjeta y guárdalo junto a
tu teléfono para que tu primera respuesta sea
deliberada en lugar de impulsiva.
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Responder a la conmoción, el duelo, la
tristeza o la soledad
Nombra el sentimiento sin juzgarlo; escribe
honestamente. Evite tratar una emoción como una
declaración permanente.

Respuestas prácticas ante las emociones
difíciles
Shock o dolor: Nombre el sentimiento y buscar
apoyo de confianza.

Sensación de sobrecarga: Utilice ejercicios de
conexión con el presente o respiración lenta.

Baja motivación: Dar prioridad a la comida, el
agua, el sueño y los paseos cortos.

Enojo: Explíquelo en privado; evite amenazas o
represalias.

Impulso de contactar: Pausa, aléjese del teléfono y
busque apoyo.

Comunicación necesaria: Mantenla breve, fáctica
y práctica.
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Crear una rutina a corto plazo para
dormir, comer, trabajar y recibir
apoyo
Cuando las emociones están inestables, una rutina
simple puede proporcionar la estructura necesaria
para pasar cada día sin exigir que todo se sienta
normal. Comience por elegir un tiempo consistente
para despertarse y un tiempo razonable para irse a
la cama, incluso si dormir es difícil al principio.
Mantenga la hora antes de acostarse tranquila al
reducir el uso del teléfono, evitar conversaciones
cargadas de emociones y preparar su habitación
para descansar. Si tus pensamientos se vuelven
persistentes, anótalos y recuérdate que pueden ser
abordados mañana en lugar de resueltos en medio
de la noche.

Las comidas regulares también ayudan a mantener
el estado de ánimo y la energía. Trate de comer algo
a las pocas horas de despertar, luego planee una
comida del mediodía y una cena más ligera en lugar
de esperar hasta que el hambre se vuelva intensa.
Los alimentos simples son aceptables cuando
cocinar se siente difícil: yogur y fruta, sopa, huevos,
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sándwiches, arroz, verduras o comidas preparadas
pueden proporcionar suficiente apoyo para el día.
Mantenga el agua cerca, ya que la deshidratación y
la cafeína excesiva pueden empeorar la
irritabilidad, la ansiedad y la fatiga.

Es posible que las responsabilidades laborales
deban reducirse a las tareas más necesarias
durante un breve período. Al comienzo de cada día
de trabajo, identifique una tarea prioritaria, dos
tareas más pequeñas y un tiempo de parada claro.
Utilice breves pausas para mantenerse de pie,
respirar lentamente o alejarse de la pantalla en
lugar de revisar repetidamente los mensajes
conectados a su relación anterior. Si la
concentración es pobre, divida el trabajo en
períodos cortos y elimine las distracciones
evitables, mientras se comunica con un supervisor
o colega si se necesita flexibilidad temporal.

Debe planificarse un sistema de apoyo fiable antes
de que llegue un momento difícil. Escoja dos o tres
personas que sean calmadas, respetuosas y capaces
de escuchar sin alentar decisiones impulsivas.
Organizar un breve check-ins a horas predecibles,
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como un mensaje matutino con un amigo o una
breve llamada de la noche con un familiar. Usted no
necesita explicar cada detalle; una simple
declaración como “Hoy es difícil, y me gustaría que
alguna empresa” da a otros una manera clara de
ayudar.

Prepare una respuesta para el impulso de ponerse
en contacto con su ex pareja. Cuando aparezca el
impulso, espere diez o veinte minutos, coloque el
teléfono en otra habitación y póngase en contacto
con una persona de confianza. Durante esa pausa,
da un paseo, date una ducha, escribe un mensaje no
enviado o practica una respiración lenta con una
exhalación más larga. Estas acciones no borran el
sentimiento, pero crean la distancia suficiente para
evitar que una oleada temporal de emoción decida
lo que sucede después.

Mantenga la rutina modesta y revíselo cada noche
sin juzgarse a sí mismo. Pregunta si dormiste,
comiste, completaste una tarea necesaria y te
conectaste con alguien seguro. Si una parte falló,
ajuste al día siguiente en lugar de abandonar todo
el plan. Ponga un recordatorio escrito cerca de su
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teléfono que diga: “Pausa, respira y contacta apoyo
antes de enviar un mensaje”, por lo que la elección
más saludable es visible cuando el autocontrol está
bajo presión.

Evitar el contacto impulsivo, los
conflictos públicos y las decisiones de
autosabotaje
Las emociones fuertes pueden crear una sensación
urgente de que el contacto debe ocurrir
inmediatamente. Un mensaje puede parecer
necesario, una llamada telefónica puede parecer
imposible de resistir, o el silencio puede parecer
insoportable. En muchos casos, esta urgencia refleja
angustia y no una verdadera necesidad de
comunicación. Cree distancia entre el sentimiento y
la acción haciendo un plan de enfriamiento claro:
espere antes de enviar nada, ponga el teléfono en
otra habitación, y decida que no se enviará ningún
mensaje importante mientras esté enojado,
asustado, solo o agotado.

Las llamadas y mensajes repetidos rara vez
producen la seguridad o respuesta que espera
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recibir. Pueden aumentar la tensión, debilitar su
posición y dejar que se sienta expuesto cuando la
emoción pasa. Si el contacto es necesario, escriba el
mensaje en privado primero y déjelo intacto
durante varias horas, o hasta el día siguiente. Léalo
de nuevo cuando esté tranquilo y pregunte si es
respetuoso, específico y necesario, o si expresa
principalmente dolor que debe ser manejado en un
entorno más seguro.

La redacción privada puede proteger tanto su
dignidad como sus opciones futuras. Escribe la
versión no censurada en un cuaderno o documento
que no enviarás, y luego identifica el punto práctico
debajo de la emoción. Un mensaje como “Necesito
confirmación sobre la reunión para el viernes” es
más útil que un largo relato de cada decepción. Si
aún se siente obligado a actuar, hable con una
persona tranquila y confiable que no alentará la
venganza, la presión o los gestos dramáticos.

El apoyo debe ayudarle a recuperar el juicio, no
simplemente validar cada impulso. Elige a alguien
que pueda escuchar sin tomar el control de la
situación y que te recuerde tus valores. Usted
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podría decir, "Quiero enviar esto ahora, pero sé que
estoy molesto. Durante la pausa, atienda
necesidades básicas como el sueño, la comida, el
movimiento y un cambio de entorno, ya que la
intensidad emocional a menudo se hace más fuerte
cuando el cuerpo está agotado.

El enfrentamiento público crea consecuencias que
son difíciles de revertir. Argumentar en un lugar de
trabajo, acercarse a alguien en un evento, o
publicar acusaciones en línea puede proporcionar
una breve liberación, pero puede dañar las
relaciones, el empleo, la reputación y la posición
legal. Los medios sociales son especialmente
arriesgados porque un momento de ira puede ser
copiado, compartido y recordado mucho después de
que el conflicto original haya terminado. Si usted
necesita responder públicamente, mantenga la
declaración breve, fáctica y limitada a lo que los
demás realmente necesitan saber.

Evite usar a amigos, parientes o colegas como
mensajeros en una disputa personal. Presionar a
otros para que elijan lados puede propagar el
conflicto y hacer que la reparación sea menos
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probable. También puede colocar a las personas en
una posición incómoda donde se sienten
responsables de entregar amenazas, reunir
información o defender sus acciones. Hable
directamente cuando una conversación sea
apropiada, utilice un ajuste neutral cuando la
seguridad lo permita, y deje la discusión si se vuelve
abusiva o improductiva.

El autosabotaje a menudo aparece como una
decisión dramática hecha para escapar de la
incomodidad: renunciar sin un plan, terminar una
relación valiosa para provocar una reacción, gastar
de forma imprudente, beber antes de una
conversación difícil, o abandonar
responsabilidades porque alguien más te ha
decepcionado. Estas acciones pueden hacer que el
dolor temporal sea más permanente. Antes de
tomar una decisión importante, pregunte qué
costará la decisión mañana, el mes que viene y el
año que viene, y si resuelve el problema o sólo
cambia la fuente de angustia.

Los límites ofrecen una alternativa más estable a las
represalias. Un límite indica lo que harás, en lugar
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de tratar de controlar a otra persona. Puede dejar
de responder después de repetidas faltas de respeto,
negarse a discutir asuntos privados en público,
limitar el contacto a los temas necesarios, o solicitar
comunicación escrita cuando las conversaciones se
confundan. Aparee el límite con un
comportamiento consistente, porque un límite
pierde fuerza cuando se anuncia repetidamente
pero no se mantiene.

La rutina también te protege de las decisiones
tomadas en extremos emocionales. Mantener
compromisos regulares, continuar con las
responsabilidades ordinarias, y crear un corto
período diario de reflexión sin enviar mensajes o
hacer anuncios. Registra lo que pasó, lo que
sentiste, lo que querías hacer, y qué acción
protegería mejor tu futuro yo. Cuando la
incertidumbre permanezca, use una regla de
veinticuatro horas para tomar decisiones
importantes y pida a una persona de confianza que
revise las consecuencias prácticas antes de actuar.

Una salvaguardia final útil es preparar un guión de
pausa personal con antelación: “Estoy demasiado
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molesto para responder correctamente en este
momento. Responderé cuando pueda comunicarme
respetuosamente. Guárdalo donde puedas
encontrarlo rápidamente, luego aléjate de la
conversación. Proteger su silencio por una noche
puede prevenir un mensaje, confrontación o
decisión que lleva meses reparar.



CAPÍTULO 03

Examinar la relación con
honestidad

49
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Reconstruir la historia de la relación
sin idealizar el pasado
Reconstruir una línea de tiempo de relación
requiere más que recordar los momentos que aún
se sienten emocionalmente poderosos. Comience
con un simple registro de lo que sucedió, cuando
sucedió, y lo que rodeó cada evento. Incluir el
período temprano de cercanía, compromisos
significativos, cambios en la comunicación,
desacuerdos importantes, intentos de reparar
problemas, períodos de distancia, y las
circunstancias de la ruptura. Las fechas no
necesitan ser exactas; los meses o etapas
aproximadas son suficientes cuando no se dispone
de registros precisos.

Separar los eventos observables de las
interpretaciones. “Dejamos de hablar todas las
noches después del cambio de trabajo” describe un
evento, mientras que “Ellos dejaron de preocuparse
por mí” describe una interpretación. Ambos pueden
sentirse significativos, pero no deben ser tratados
como el mismo tipo de evidencia. Revise mensajes,
calendarios, fotografías, registros de viaje o notas
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personales cuando estén disponibles, no para
construir un caso contra la otra persona, sino para
corregir las distorsiones que pueden crear las
emociones fuertes.

A medida que se construye la línea de tiempo,
registrar patrones recurrentes en lugar de
incidentes aislados. Un solo argumento puede haber
sido inusual, mientras que las críticas repetidas, la
retirada, las promesas rotas, los celos o la evitación
pueden revelar el método habitual de la relación
para manejar el estrés. También registre períodos
de cooperación, afecto, honestidad y reparación
exitosa. Un calendario fáctico debería dar cabida a
toda la relación, incluyendo lo que funcionó, lo que
fracasó y lo que quedó sin resolver.

Preste mucha atención a los puntos de inflexión y
las condiciones que los rodean. Un movimiento,
enfermedad, presión financiera, conflicto familiar,
cambio de trabajo o cambio en las prioridades
personales pueden haber influido en cómo se
comportaron ambas personas. El contexto puede
explicar el comportamiento sin excusar el daño. Por
ejemplo, si una persona rechaza repetidamente las
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preocupaciones de la otra, el estrés puede ayudar a
explicar el patrón, pero no elimina la necesidad de
rendir cuentas.

Use un lenguaje neutral al describir eventos
difíciles. En lugar de escribir que una pareja era
“siempre egoísta”, identifica el comportamiento
específico, como negarse a discutir los gastos
compartidos o irse durante conversaciones serias.
Evite palabras como “siempre” y “nunca” a menos
que el registro realmente las apoye. Este enfoque
reduce la culpa y hace más fácil distinguir un juicio
de carácter de un comportamiento que, en
principio, podría ser abordado.

Cuando los recuerdos entren en conflicto, no
obliguen a un acuerdo inmediato sobre cada
detalle. Dos personas pueden recordar la misma
noche de manera diferente porque notaron
diferentes partes de ella, sintieron diferentes
niveles de amenaza, o aprendieron diferentes
significados de lo que ocurrió. El propósito de
reconstruir el cronograma no es producir un
registro legal perfecto. Se trata de identificar el
patrón amplio con suficiente precisión para
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responder a preguntas prácticas sobre la confianza,
compatibilidad, responsabilidad y la posibilidad de
cambio.

Los recuerdos queridos merecen respeto, pero
deben colocarse al lado del modelo completo de la
relación. Un viaje significativo, un gesto reflexivo o
un período de intensa cercanía pueden haber sido
totalmente genuinos. No borra la deshonestidad
repetida, el descuido emocional, los conflictos no
resueltos o la falta de esfuerzo compartido. El amor
y el daño pueden existir en la misma relación, así
como la gratitud y la decepción pueden permanecer
presentes al mismo tiempo.

Pregunta cómo se sentía la relación entre los
momentos memorables. ¿ Proveía la vida diaria
estabilidad, respeto y espacio para que ambas
personas hablaran? ¿Las disculpas fueron seguidas
de cambios duraderos, o la misma lesión regresó
después de un breve período de seguridad? ¿ Hizo
el afecto más fácil reparar el conflicto, o
interrumpieron los períodos afectuosos
principalmente un ciclo que pronto se reanudó?
Estas preguntas cambian la atención de las
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experiencias pico al patrón ordinario que moldeó el
bienestar de cada persona.

Una revisión útil puede ser escrita en tres
columnas: lo que sucedió, cómo afectó a cada
persona, y qué respuesta siguió. Por ejemplo, un
acuerdo roto puede haber causado ansiedad,
seguido de una disculpa, pero sin ningún cambio en
el comportamiento. Este formato ayuda a
identificar si el problema central fue el evento
original, la falta de reparación, o ambos. También
revela dónde se comparte la responsabilidad y
dónde no.

La responsabilidad mutua no significa atribuir la
misma culpa a cada problema. Una persona pudo
haberse retirado mientras que la otra siguió
discutiendo repetidamente, sin embargo ambos
pueden haber contribuido a un ciclo perjudicial de
diferentes maneras. Al mismo tiempo, la
manipulación, la intimidación, la coacción, las
amenazas o los abusos no deben describirse como
problemas ordinarios de comunicación que
requieren una rendición de cuentas igualitaria. Una
evaluación realista protege tanto de la
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autoacusación como de la tentación de excusar la
conducta dañina porque la relación también
contenía amor.

Si se está considerando la posibilidad de volver a
conectar, traducir el calendario en expectativas
claras en lugar de confiar en promesas o nostalgia.
Identifique qué patrones necesitarían cambiar, qué
evidencia demostraría el cambio y cuánto tiempo
tendría que continuar el comportamiento
consistente antes de que la confianza pudiera
regresar razonablemente. Una disculpa sincera
puede abrir una conversación, pero la fiabilidad
repetida, la transparencia, el conflicto respetuoso y
la voluntad de buscar ayuda proporcionan
evidencia más fuerte que la intensidad emocional.

Revise la línea de tiempo cuando se sienta atraído
hacia una sola memoria poderosa. Lea el patrón
documentado lentamente y pregunte si la relación
que se pierde era una realidad estable, un período
corto dentro de una relación problemática, o un
futuro imaginado que nunca existió
completamente. Mantenga una nota final junto a la
línea de tiempo: cualquier decisión de reconectarse
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debe basarse en el comportamiento sostenido en el
presente, no en la mejor versión del pasado.

Identificar los conflictos repetidos, las
necesidades insatisfechas y los
patrones de comunicación
El conflicto recurrente rara vez comienza con el
tema que aparece en la superficie. Un desacuerdo
sobre el dinero, las tareas domésticas, la
puntualidad o el tiempo con los amigos puede estar
relacionado con preocupaciones más profundas
acerca del respeto, la seguridad, la equidad o la
cercanía emocional. Para entender el patrón,
repasa varios argumentos recientes y pregunta qué
sucedió inmediatamente antes de cada uno, qué
sintió cada persona durante él, y cómo terminó el
desacuerdo. Busque los desencadenantes repetidos,
como la crítica, el silencio, la defensiva, las
promesas rotas o sentirse ignorado. El propósito no
es probar quién tenía razón, sino identificar el ciclo
que mantiene a ambas personas reaccionando de
manera familiar.



CAPÍTULO 3  /  EL AMOR PUEDE ENCONTRAR EL CAMINO DE REGRESO

57

Preste mucha atención a la secuencia de eventos.
Una persona puede plantear una preocupación, la
otra puede oír la culpa y retirarse, y esa retirada
puede llevar a demandas más fuertes de una
respuesta. La primera persona entonces se siente
abandonada, mientras que la segunda se siente
presionada, por lo que ambos responden de
maneras que fortalecen el problema original.
Escribe la secuencia en un lenguaje neutral: “Se
planteó una preocupación, una persona se quedó
callada, la otra repitió la pregunta, y ambas se
pusieron más angustiadas”. Esta descripción es más
útil que etiquetas como “siempre difíciles” o
“demasiado sensibles”, porque muestra el
comportamiento sin atacar el carácter de ninguna
de las personas.

Los conflictos recurrentes a menudo contienen un
tema no resuelto. Una disputa sobre la limpieza
puede reflejar la necesidad de una pareja de
sentirse apoyada, mientras que la otra experimenta
los recordatorios como evidencia de que sus
esfuerzos nunca se reconocen. Los argumentos
sobre la comunicación pueden involucrar a una
persona que busca tranquilidad y la otra que
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protege el espacio personal. Cuando el mismo tema
regrese a pesar de las repetidas discusiones,
pregunta lo que ninguna de las dos personas ha
podido decir con claridad. El mensaje subyacente
puede ser: “No me siento valorado”, “Me temo que
me quedaré solo con esta responsabilidad”, o “no
me siento lo suficientemente seguro como para ser
honesto”.

Las necesidades insatisfechas se vuelven más
fáciles de identificar cuando separas las demandas
habladas de los sentimientos debajo de ellas.
“Nunca me llames” puede expresar una necesidad
de seguridad, fiabilidad o conexión. “Deja de
preguntar dónde estoy” puede expresar una
necesidad de confianza, privacidad o libertad de
control. Cada persona puede reflexionar sobre tres
preguntas: ¿Qué estoy pidiendo? ¿Qué sensación
está impulsando la solicitud? ¿Qué respuesta me
ayudaría a sentirme respetado y seguro? Las
respuestas claras pueden convertir la acusación en
una petición directa, como: “Me gustaría que nos
registramos una vez durante el día porque el
contacto regular me ayuda a sentirme conectado”.
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Los hábitos de comunicación también revelan lo
que sigue siendo tácito. Note si alguna persona
interrumpe, cambia el tema, usa sarcasmo,
menciona errores antiguos, da respuestas breves, o
acepta simplemente terminar la discusión. El
silencio puede significar reflexión, miedo,
resentimiento o un intento de evitar la escalada; no
debe interpretarse automáticamente. Pide una
aclaración sin presión: “¿Necesitas tiempo para
pensar, o estás eligiendo no discutir esto?” De la
misma manera, reemplaza las declaraciones
absolutas con observaciones específicas, ya que
“Nunca escuchas” invita a la defensa mientras
“Miraste tu teléfono mientras te explicaba lo que
pasó” le da a la otra persona algo concreto que
tratar.

La reflexión honesta requiere que cada persona
examine tanto lo que dice como lo que evita decir.
Considere qué temas se sienten peligrosos, qué
sentimientos están ocultos detrás de la ira, y cuáles
peticiones han sido suavizadas hasta que ya no se
entienden. Una conversación útil comienza con un
patrón compartido en lugar de un largo registro de
fracasos. Cada persona puede describir su propio
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papel usando un lenguaje como, “Cuando siento que
no se me tiene en cuenta, hablo más bruscamente, y
eso hace que sea más difícil para usted responder”.
Este enfoque acepta la responsabilidad sin tratar a
una persona como la única causa del conflicto.

La reconciliación es saludable sólo cuando la
perspicacia conduce a un cambio observable.
Acordar uno o dos ajustes específicos, como tomar
una pausa de veinte minutos antes de continuar
una discusión acalorada, responder a una
preocupación dentro de un tiempo acordado, o
dividir una responsabilidad recurrente de una
manera clara. Establezca un tiempo para revisar si
el cambio está funcionando, y discuta los
contratiempos sin usarlos como prueba de que
nada puede mejorar. Si las conversaciones implican
amenazas, intimidación, coacción o miedo, la
prioridad es la seguridad y el apoyo externo en
lugar de mejores técnicas de comunicación.
Mantenga un breve registro después de
conversaciones difíciles del desencadenante, la
necesidad expresada y la respuesta dada; con el
tiempo, esto mostrará si la relación está repitiendo
el mismo ciclo o comenzando a cambiar.
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Separar la responsabilidad personal
de la culpa injusta y la vergüenza
La responsabilidad personal comienza con un
relato preciso de sus propias elecciones. Significa
reconocer lo que dijiste, lo que hiciste, lo que
evitaste y cómo esas acciones afectaron a otra
persona. En una relación tensa, esto puede incluir
hablar duramente durante el conflicto, no
comunicarse claramente, romper un acuerdo,
retirarse sin explicación, o posponer una
conversación necesaria. La responsabilidad es
específica y práctica; identifica el comportamiento
que puede ser entendido, abordado y cambiado. No
requiere aceptar todas las acusaciones hechas en su
contra.

La culpa injusta funciona de manera diferente.
Reduce una situación complicada a una sola causa y
asigna a una persona la responsabilidad total de las
dificultades entre dos personas. Declaraciones
como “Todo es tu culpa”, “Me hiciste actuar de esta
manera”, o “Nada habría sucedido si fueras
diferente” borran las opciones, patrones y
circunstancias que otros han aportado. Una
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relación está moldeada por interacciones, no por
una sola persona. Incluso cuando una persona ha
causado un daño grave, cada individuo sigue siendo
responsable de su propia conducta, respuestas,
límites y decisiones.

Una manera útil de separar la responsabilidad de la
culpa es hacer preguntas precisas. ¿Qué hice yo que
contribuyó al problema? ¿Qué estaba fuera de mi
control? ¿Qué eligió la otra persona? ¿ Qué pruebas
apoyan esta acusación, y qué parte puede basarse
en suposiciones? Estas preguntas impiden tanto la
negación como la aceptación excesiva de la culpa.
También hacen espacio para verdades mixtas: usted
puede haber manejado mal un desacuerdo
mientras todavía es maltratado, o puede que se
arrepienta de una acción sin aceptar la
responsabilidad por la ira, falta de honradez o
intimidación de otra persona.

La vergüenza hace que la reflexión honesta sea más
difícil porque ataca la identidad en lugar de el
comportamiento. La culpa puede decir, "Hice una
elección perjudicial", mientras que la vergüenza
dice, "Soy una persona dañina." La primera
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declaración puede conducir a la reparación; la
segunda a menudo produce silencio, defensiva, o un
intento desesperado de recuperar la aprobación.
Sustitúyase la autocondenación amplia por un
lenguaje claro que denomine la conducta. En lugar
de decir, "Arruino cada relación", decir,
"Interrumpí, me volví a la defensiva, y me negué a
volver a la conversación." El lenguaje específico te
da algo concreto para cambiar.

La reflexión debe conducir a una acción reparable.
Si usted habló injustamente, reconozca las palabras
sin añadir excusas. Si no cumpliste una promesa,
indica lo que pasó y explica cómo evitarás una
repetición. Una verdadera disculpa reconoce el
impacto, acepta la responsabilidad y no exige
perdón inmediato. Puede sonar como, Alcé mi voz y
descarté tu preocupación. Eso fue irrespetuoso.
Interrumpiré las discusiones futuras cuando me
vuelva demasiado reactivo y regrese al tema dentro
de un tiempo acordado”. Tal rendición de cuentas
se mide por comportamiento consistente, no por la
intensidad de una sola disculpa.
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La responsabilidad personal también requiere
límites en torno a las acusaciones. Usted puede
escuchar una preocupación sin estar de acuerdo
con cada interpretación de la misma. Di con calma:
“Estoy dispuesto a discutir mis acciones específicas,
pero no aceptaré insultos ni responsabilidad por las
decisiones que has tomado”. Si la conversación se
vuelve amenazadora, circular o degradante,
terminarla puede ser una decisión responsable en
lugar de evitar la responsabilidad. Un límite no es
un castigo; establece qué tratamiento aceptarás y
qué harás cuando no se cumpla esa norma.

Al decidir si reconciliarse o seguir adelante, busque
pruebas en lugar de promesas por sí solas. La
reparación es más realista cuando ambas personas
pueden identificar su conducta, tolerar
conversaciones difíciles, respetar los límites y
mostrar un cambio sostenido. Es menos probable
que la reconciliación sea saludable cuando una
persona pide repetidamente confesión, rechaza
cualquier responsabilidad, utiliza los errores del
pasado como palanca permanente o castiga el
desacuerdo honesto. Su responsabilidad puede ser
enmendar, mejorar su comunicación y aprender de
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la relación. También puede ser dejar un patrón que
continúa haciéndote daño.

Un ejercicio práctico es escribir tres breves frases
después de una interacción difícil: “Lo que hice”,
“Lo que hizo la otra persona” y “Lo que haré
después”. Mantenga cada oración fáctica, sin
etiquetas como egoístas, imposibles o inútiles. Este
registro puede revelar patrones genuinos al tiempo
que los separa de la culpa exagerada, y puede guiar
una acción clara, como hacer una disculpa, solicitar
una conversación respetuosa, imponer un límite, o
elegir no volver a entrar en el conflicto.
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Comparar los valores fundamentales,
los objetivos de vida y las expectativas
de pareja
Una relación fuerte requiere más que atracción e
intereses compartidos. También depende de si dos
personas pueden construir una vida que respete sus
valores más profundos y sus planes futuros. Los
valores básicos dan forma a las decisiones diarias,
especialmente cuando las circunstancias se vuelven
difíciles. La honestidad, la familia, la fe, la
responsabilidad financiera, la ambición
profesional, la libertad personal y el crecimiento
personal pueden influir en cómo una persona
define una vida satisfactoria. Antes de hacer
compromisos serios, ambas personas deben discutir
estas áreas abiertamente en lugar de asumir que el
afecto resolverá las diferencias más tarde.

Comience separando los valores verdaderos de las
preferencias personales. Una preferencia puede
incluir el barrio donde vives, el tipo de vacaciones
que disfrutas o el estilo de casa que prefieres. Estas
cuestiones pueden ajustarse mediante el debate. Un
valor central, por el contrario, a menudo afecta la
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identidad y el juicio moral. Si una pareja cree que la
seguridad financiera requiere un ahorro cuidadoso,
mientras que la otra ve el dinero principalmente
como una manera de disfrutar del presente, la
diferencia puede afectar el gasto, la deuda, la
vivienda y la planificación futura. Ninguna de las
dos posiciones se equivoca automáticamente, pero
la pareja debe decidir si puede crear reglas que
ambos consideren justas.

Las expectativas familiares merecen una atención
cuidadosa porque a menudo se vuelven más
influyentes con el tiempo. Discuta si usted quiere
hijos, cómo compartiría la paternidad, qué papel
puede tener la familia extensa, y cuánto apoyo
espera proporcionar a los parientes. La fe y las
tradiciones culturales también necesitan una
conversación directa, especialmente cuando las
parejas provienen de diferentes orígenes. Las
preguntas sobre las ceremonias matrimoniales, la
práctica religiosa, los días festivos y la crianza de
los hijos deben abordarse antes de que el
compromiso se complique por la presión de los
miembros de la familia.
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Los objetivos a largo plazo deben compararse con la
misma honestidad. Una persona puede querer
seguir una carrera ambiciosa, reubicarse varias
veces o construir un negocio, mientras que la otra
puede valorar la estabilidad, la comunidad y las
rutinas predecibles. El crecimiento personal
también puede tomar diferentes formas: una pareja
puede buscar educación adicional o viajes
frecuentes, mientras que la otra puede preferir
invertir tiempo en la vida en casa. Las diferencias
no hacen automáticamente imposible una relación,
pero se vuelven serias cuando una persona debe
abandonar repetidamente un objetivo significativo
para preservar la relación.

Haga preguntas prácticas sobre el futuro en lugar
de confiar en promesas generales. ¿Dónde te
gustaría vivir en cinco o diez años? ¿Cómo se define
la seguridad financiera? ¿Cómo es un equilibrio
satisfactorio entre la vida laboral y la vida
personal? ¿Qué compromisos no son negociables y
dónde se pueden adaptar? Escribir respuestas
individuales antes de discutirlas puede revelar
prioridades genuinas e impedir que una pareja
simplemente esté de acuerdo en el momento.
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Las expectativas de relación requieren el mismo
nivel de claridad. Las personas que forman la
pareja pueden tener ideas diferentes sobre la
frecuencia con que se comunican, cuánto tiempo
pasar juntos y cómo debería ser el compromiso en
la práctica. Una persona puede esperar mensajes
frecuentes y actividades compartidas, mientras que
la otra puede necesitar más independencia. Discutir
estas preferencias ayuda a distinguir una diferencia
manejable de un patrón que podría dejar a una
pareja sintiéndose descuidada o controlada.

La comunicación debe incluir tanto rutinas
ordinarias como conversaciones difíciles. Convenir
en si las preocupaciones deben ser discutidas
inmediatamente o después de que cada persona
haya tenido tiempo para pensar. Considere cómo
responde cuando una pareja se siente herida,
estresada o incomprendida. Una norma saludable
no es la ausencia de desacuerdo; es la capacidad de
hablar honestamente sin insultos, amenazas,
intimidación o silencio deliberado utilizado como
castigo.



CAPÍTULO 4  /  EL AMOR PUEDE ENCONTRAR EL CAMINO DE REGRESO

71

Los límites también deben ser específicos. La
privacidad, las amistades, el contacto con antiguos
parejas, el comportamiento de las redes sociales, las
posesiones personales, y el tiempo solo pueden
crear tensión cuando las expectativas no se
declaran. Un límite explica lo que una persona
necesita y qué acción tomará si esa necesidad es
ignorada. No es una demanda para controlar a otro
adulto. Ambas personas deben ser capaces de
expresar límites mientras aceptan que la otra
persona tiene relaciones, opiniones y
responsabilidades separadas.

El afecto y la intimidad deben ser discutidos con el
mismo respeto. Las personas varían en cómo dan y
reciben afecto, con qué frecuencia quieren
intimidad física y cómo expresan tranquilidad. El
consentimiento debe permanecer claro y continuo,
y la cercanía emocional nunca debe ser tratada
como una obligación a cambio de apoyo financiero,
favores o compromiso. Un compañero romántico
considerado escucha, responde sin burlas, y trabaja
hacia un arreglo que proteja tanto el confort como
la conexión.
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Las responsabilidades compartidas revelan si las
expectativas declaradas pueden funcionar en la
vida cotidiana. Hable acerca de las tareas
domésticas, contribuciones financieras,
planificación, cuidado, recados y decisiones que son
fáciles de pasar por alto. La equidad no siempre
significa dividir todas las tareas por igual; significa
reconocer el tiempo, el esfuerzo, los ingresos y la
responsabilidad mental. Un ejercicio útil es
describir una semana ordinaria en detalle, luego
identificar quién manejaría cada tarea recurrente
cuando el trabajo, la enfermedad, los viajes o las
necesidades familiares crean presión.

Por último, evaluar la voluntad y la capacidad. Dos
parejas pueden estar de acuerdo en el tipo de
relación que quieren, pero carecen de las
habilidades de comunicación, preparación
emocional o recursos prácticos para sostenerla.
Busque un comportamiento consistente en lugar de
declaraciones tranquilizadoras. Antes de hacer un
compromiso importante, elija un tema no resuelto,
escriba las necesidades de cada persona, convenga
en un arreglo de prueba pequeño, y revíselo
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después de unas semanas; la calidad de esa revisión
a menudo revela más que promesas sobre el futuro.

Valorar la confianza, la seguridad
emocional, la atracción y el esfuerzo
mutuo
Una relación sana necesita algo más que
sentimientos fuertes o una historia compartida.
Necesita confianza, seguridad emocional, atracción
genuina y un patrón de esfuerzo de ambas
personas. La confianza se desarrolla cuando las
palabras y las acciones concuerdan con el tiempo,
se cumplen las promesas, y cada persona puede
hablar honestamente sin temor al castigo, el
ridículo o la manipulación. Mira la relación tal
como existe en la práctica, no sólo como esperas
que se convierta. Pregúntese si se siente más
tranquilo y seguro alrededor de esta persona, o si a
menudo está monitoreando su estado de ánimo,
cuestionando su honestidad o preparándose para la
decepción.

Los patrones pasados ofrecen evidencia útil,
especialmente cuando usted está decidiendo si los
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viejos problemas pueden ser reparados. Un solo
error no define a una persona, pero la
deshonestidad repetida, el desprecio, la retirada
emocional, las promesas rotas o las violaciones de
fronteras requieren atención seria. Lo que importa
no es solo lo que sucedió, sino cómo la persona
respondió después. ¿ Reconocieron el daño sin
desviar la responsabilidad, contestar preguntas
razonables, aceptar consecuencias y cambiar su
comportamiento? Una disculpa tiene sentido
cuando es seguida por una conducta consistente, no
cuando se usa para terminar una conversación
incómoda.

La seguridad emocional significa que ambas
personas pueden expresar necesidades,
preocupaciones y desacuerdos mientras
permanecen dignas de respeto. No significa que el
conflicto desaparezca o que cualquiera de las
personas obtenga todo lo que quiere. Significa que
la ira no se convierte en intimidación, que el
silencio no se utiliza como castigo y que la
vulnerabilidad no se usa más tarde como arma.
Preste atención a su cuerpo, así como a sus
pensamientos: tensión continua, temor, confusión,
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o la necesidad de censurarse puede indicar que la
relación no se siente segura, incluso si las
conversaciones suenan razonables en la superficie.

Los límites proporcionan otra medida clara de la
salud de las relaciones. Un límite indica lo que
aceptarán, lo que no aceptarán y lo que harán si se
cruza el límite. Una pareja de confianza puede
sentirse decepcionada por un límite, pero no se
burlará de él, presionarle para que lo retire, o
tomar represalias contra usted por tenerlo. La
misma norma se aplica a ambas personas. Los
límites saludables protegen la cercanía al dejar
claras las expectativas; no funcionan como
amenazas, pruebas o métodos para controlar a otra
persona.

La atracción también debe evaluarse con
honestidad en lugar de tratarse como un deber. El
deseo físico puede cambiar con el estrés,
enfermedad, edad, rutina o conflicto no resuelto,
por lo que un declive temporal no indica
automáticamente el final de una relación. Sin
embargo, el afecto, la curiosidad y el deseo de
cercanía por lo general tienen que existir de alguna
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forma. Pregunte si usted está atraído a esta persona
como lo está ahora, o unido principalmente a los
recuerdos, potencial, culpa, miedo de estar solo, o la
comodidad de la familiaridad. Una relación no
puede ser reconstruida sólo por obligación.

La comunicación revela si la confianza y la
atracción tienen una base viable. Note si ambas
personas pueden escuchar sin defenderse
inmediatamente, hacer preguntas en lugar de hacer
acusaciones, y discutir temas difíciles sin
abandonar la conversación. La comunicación clara
incluye un lenguaje específico sobre lo que sucedió,
cómo afectó a cada persona y qué necesita cambiar.
Si cada discusión se convierte en un argumento
sobre quién está más herido, el progreso seguirá
siendo limitado hasta que ambas personas
aprendan a abordar el problema en lugar de
competir por la ventaja moral.

El esfuerzo mutuo se demuestra a través de
acciones repetidas, no promesas intensas hechas
durante una crisis. Ambas personas deben querer
iniciar conversaciones, cambios razonables,
reparar malentendidos, y llevar su parte de
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responsabilidades prácticas y emocionales. Una
persona puede necesitar hacer más por un período
cuando las circunstancias lo exigen, pero eso debe
ser reconocido y equilibrado con el tiempo. Si usted
siempre está explicando, perdonando, planeando, y
alcanzando mientras la otra persona espera a que
usted resuelva todo, la relación no se está
reconstruyendo juntos.

La compatibilidad a largo plazo depende de valores
compartidos y expectativas realistas, no de una
perfecta similitud. Discuta opiniones sobre el
compromiso, el dinero, la familia, la privacidad, las
amistades, el trabajo, los arreglos de vida, la fe y el
crecimiento personal. Las diferencias pueden ser
manejables cuando ambas personas las respetan y
están de acuerdo en arreglos viables. Se vuelven
dañinos cuando una pareja espera que la otra
abandone los valores fundamentales o acepte
silenciosamente un futuro que nunca quisieron.

Antes de reanudar, defina lo que significaría la
reconstrucción en términos observables. Esto puede
incluir check-ins regulares, mayor transparencia,
asesoramiento, un enfoque claro del conflicto,
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cambio de contacto con alguien que dañó la
relación, o un acuerdo sobre responsabilidades.
Establecer un plazo razonable para revisar los
progresos, evitando al mismo tiempo el error de
tratar un plazo como garantía. Una prueba útil es si
la relación produce nueva evidencia de seguridad y
cooperación semana tras semana, en lugar de
simplemente repetir el viejo ciclo de dolor, disculpa,
cercanía temporal y daño renovado.

Utilice una evaluación escrita privada cuando las
emociones dificultan el juicio. Registra lo que
necesitas, lo que tu pareja ha hecho realmente, lo
que sigue sin resolver, y cómo te sientes después de
las interacciones con ellos. Revise el registro
después de varias semanas y compare las promesas
con el comportamiento. Si las respuestas siguen
siendo poco claras, ralentice el ritmo del
compromiso y busque la orientación de un
consejero calificado o una persona de confianza
que pueda desafiar el pensamiento deseoso sin
decidir por usted.



CAPÍTULO 4  /  EL AMOR PUEDE ENCONTRAR EL CAMINO DE REGRESO

79

Reconocer los motivos para no
continuar, las señales de abuso y las
situaciones que requieren distancia
Las relaciones sanas pueden sobrevivir al
desacuerdo, la decepción y los períodos de tensión,
pero no pueden prosperar cuando el respeto básico,
la honestidad o la seguridad están repetidamente
ausentes. Un acuerdo que rompe no es simplemente
una preferencia personal o un error aislado; es un
patrón, principio o condición que hace que una
relación sea inaceptable o insegura. La
deshonestidad, la traición repetida, la negativa a
comunicarse, los valores incompatibles y las metas
de vida fundamentalmente diferentes pueden
indicar que la reconciliación requeriría que una
persona abandonara las necesidades esenciales. La
cuestión central no es si la relación puede ser
preservada a cualquier costo, sino si preservarla
dañaría su dignidad, seguridad o bienestar.

La deshonestidad se vuelve especialmente grave
cuando es deliberada, repetida y seguida de excusas
en lugar de responsabilidad. Un solo error puede
ser abordado a través de una admisión sincera,
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reparación clara y conducta cambiada, mientras
que un patrón continuo de mentira mantiene a la
otra persona incierta y emocionalmente inestable.
La infidelidad repetida, las finanzas ocultas, las
falsas promesas o el contacto secreto con alguien
que ha dañado la relación pueden erosionar la
confianza sin remedio. La reconciliación nunca
debe depender de fingir que la traición fue menor o
aceptar la culpa por las decisiones de otra persona.

Las diferencias en valores y dirección de la vida
también merecen una atención cuidadosa. Los
compañeros pueden estar en desacuerdo sobre
aficiones, rutinas o decisiones domésticas
pequeñas, pero los conflictos sobre los hijos, el
matrimonio, la fe, la responsabilidad financiera, la
sobriedad, la fidelidad o dónde vivir pueden dar
forma a un futuro entero. El amor no siempre
resuelve estas diferencias, y el compromiso no es
saludable cuando requiere que una persona
renuncie a un principio profundamente sostenido.
Pregunte si el desacuerdo puede ser abordado a
través del ajuste mutuo o si una persona tendría
que vivir con resentimiento duradero y abnegación.
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La falta de voluntad para comunicarse es otra seria
señal de advertencia. Las relaciones no pueden ser
reparadas cuando una persona rechaza cada
conversación honesta, descarta preocupaciones,
desaparece durante el conflicto o trata preguntas
razonables como ataques personales. La
comunicación constructiva requiere escucha,
responsabilidad y voluntad de discutir soluciones
sin intimidación. Si cada intento de resolver un
problema lleva al silencio, la culpa, el ridículo u
otra promesa rota, la distancia puede ser más
apropiada que la negociación continua.

Los indicadores de abuso requieren una respuesta
aún más firme porque implican poder, miedo y la
restricción gradual de la libertad de otra persona.
La intimidación puede aparecer como arrebatos de
ira, gestos amenazadores, destrucción de
propiedad, conducción temeraria o declaraciones
diseñadas para hacerte temer lo que sucederá si no
estás de acuerdo. Controlar el comportamiento
puede incluir monitorear su teléfono, exigir
contraseñas, rastrear su ubicación, decidir qué
puede usar, administrar su dinero o requerir
actualizaciones constantes sobre su paradero. Estas



CAPÍTULO 4  /  EL AMOR PUEDE ENCONTRAR EL CAMINO DE REGRESO

82

acciones no son prueba de amor o preocupación;
son métodos de control.

El aislamiento a menudo se desarrolla
silenciosamente. Una persona abusiva puede
criticar a sus amigos y familiares, crear conflictos
antes de los eventos sociales, insistir en que otros
son desleales, o hacerle sentir culpable por buscar
apoyo. La humillación puede tomar la forma de
insultos, ridículo público, vergüenza sexual, bromas
crueles o comentarios repetidos que atacan su
inteligencia, apariencia o valor. Las amenazas
pueden ser directas o indirectas, incluidas las
amenazas de dañarle a usted, a sí mismos, a sus
hijos, a sus mascotas o a su reputación. El acecho, el
contacto no deseado repetido, la aparición
inesperada y el monitoreo de la actividad en línea
deben ser tratados como preocupaciones de
seguridad, no como persistencia romántica.

La coacción incluye presionarlo para que tenga
relaciones sexuales, embarazo, decisiones
financieras u otras acciones después de haber
expresado incomodidad o rechazo. La violencia
física, la violencia sexual, el contacto forzado, el
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bloqueo de las salidas, la restricción o la prevención
de salir son signos inmediatos de peligro. El abuso
no se vuelve aceptable porque la persona más tarde
se disculpa, llora, promete cambiar, o culpa al
estrés, el alcohol, los celos, o su comportamiento. Un
ciclo de daño, remordimiento, calma temporal y
daño renovado a menudo se vuelve más severo con
el tiempo.

Cuando los indicadores de abuso estén presentes,
priorizar la seguridad sobre la reconciliación. Hable
con alguien de confianza, póngase en contacto con
un servicio de violencia doméstica o profesional
calificado, y busque asesoramiento sobre
planificación de seguridad local, vivienda, finanzas,
protección legal y métodos de comunicación. No
anuncie planes para salir si hacerlo podría
aumentar el peligro, y considere el uso de un
dispositivo o cuenta que la persona abusiva no
puede acceder. Si hay riesgo inmediato, póngase en
contacto con los servicios de emergencia o muévase
a un lugar más seguro lo antes posible; mantenga
documentos esenciales, medicamentos, dinero y
contactos de emergencia disponibles donde pueda
comunicarse con ellos de forma segura.
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La reconciliación no debe buscarse únicamente
sobre la base de las disculpas. La responsabilidad
genuina requiere que la persona abusiva nombre la
conducta sin excusas, acepte su impacto, respete sus
límites, obtenga la ayuda profesional adecuada y
demuestre un cambio sostenido con el tiempo.
Incluso entonces, usted nunca está obligado a
regresar, reunirse en privado, o continuar el
contacto. Un primer paso práctico es registrar
incidentes con fechas, conservar mensajes
amenazantes donde sea seguro y compartir copias
con una persona de confianza para que sus
decisiones sean apoyadas por información clara en
lugar de presión o confusión.



CAPÍTULO 05

Crear una estrategia
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Definir un objetivo de reconciliación
que respete la autonomía de ambas
personas
Un objetivo de reconciliación debe comenzar con el
consentimiento mutuo y no con la suposición de
que dos personas deben reunirse. El propósito no es
restaurar el pasado exactamente como era,
persuadir a alguien para que cambie de opinión, o
asegurar el acceso a una persona que ha solicitado
distancia. Una meta respetuosa podría ser
determinar si el contacto seguro, honesto y
voluntario es posible, mientras que aceptar que la
respuesta puede ser no. Este enfoque protege la
autonomía de ambas personas y crea un estándar
para cada conversación que sigue.

La seguridad emocional requiere más que buenas
intenciones. Cada persona debe ser libre de pausar,
rechazar una discusión, establecer límites o poner
fin al contacto sin enfrentar castigo, culpa, presión
o intentos repetidos de reabrir el asunto. La
reconciliación no puede construirse sobre el temor
a la ira, el abandono, las represalias o la vergüenza
pública. Antes de tender la mano, considere si
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ambas personas pueden hablar honestamente sin
ser descalificadas, amenazadas, manipuladas o
empujadas a ofrecer perdón antes de estar listas.

La comunicación honesta también significa
nombrar el verdadero propósito de un contacto
renovado. Una persona puede querer un cierre,
otra puede esperar amistad, y una tercera puede
querer reparar una relación romántica. Estos
objetivos no son intercambiables, y la confusión
acerca de ellos puede crear una nueva decepción.
Declare claramente su intención, mientras deja
espacio para que la otra persona describa lo que
quiere o no quiere de la conexión.

El respeto de la autonomía significa reconocer que
la reconciliación es una opción compartida, no un
logro personal. Puedes controlar la sinceridad de
tus disculpas, los cambios que haces y la forma en
que te comunicas, pero no puedes controlar la
respuesta de otra persona. Una persona que elige
contacto limitado, amistad, distancia continua, o
ninguna relación en absoluto está ejerciendo un
derecho legítimo. Tratar esa decisión con respeto es
parte de la reparación, no prueba de que el esfuerzo
fracasó.
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Una vez que el objetivo esté claro, traducirlo en
límites y pasos pequeños y observables. En lugar de
prometer “arreglar todo”, acepta una breve
conversación, una reunión neutral o un período
limitado de contacto por escrito. Decida con qué
frecuencia ocurrirá la comunicación, qué temas son
apropiados al principio, y qué puede hacer
cualquiera de las personas si el intercambio se
vuelve abrumador. Un ritmo gradual da tiempo a
ambas personas para evaluar si la confianza está
siendo reconstruida a través de un comportamiento
consistente.

La responsabilidad personal debe ser específica.
Declaraciones generales como “Lamento lo que
pasó” pueden sonar sinceras, pero no muestran una
clara comprensión del daño. Una declaración más
fuerte identifica el comportamiento, reconoce su
efecto, y evita excusas: “Te interrumpí
repetidamente, descarté tus preocupaciones, y te
hizo difícil hablar libremente”. La responsabilidad
personal también incluye un compromiso práctico,
como buscar asesoramiento, cambiar un hábito de
comunicación, respetar las peticiones de espacio, o
aceptar consecuencias sin exigir tranquilidad.
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El progreso debe medirse por la conducta y no por
la intensidad emocional. Las señales útiles incluyen
mantener los compromisos acordados, responder
sin defensión, respetar los límites, corregir
malentendidos y permitir que se expresen
sentimientos difíciles. Las disculpas no deben
tratarse como contratos que requieren confianza
inmediata o renovada cercanía. La confianza se
desarrolla cuando el comportamiento responsable
continúa después de que la conversación ha
terminado.

Un buen objetivo de reconciliación deja margen
para diferentes resultados. El proceso puede llevar
a una relación renovada, una amistad cuidadosa,
contacto ocasional, un final respetuoso, o no más
comunicación. Prepararse para cada posibilidad
reduce la tentación de presionar a la otra persona
cuando el resultado no es lo que usted esperaba.
También le ayuda a distinguir la reparación
genuina de un intento de obtener un resultado
particular a cualquier costo.

Un no respetuoso debe ser claro y definitivo a
menos que la otra persona decida más tarde reabrir
el contacto. No envíe mensajes repetidos, reclute
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amigos o parientes, controle sus actividades o use
una disculpa como razón para exigir una respuesta.
Si una respuesta dice, “No quiero más contacto,” la
respuesta apropiada puede ser un breve
reconocimiento como, “Entiendo. Después de eso, la
evidencia más significativa de respeto es dar el
espacio solicitado.

Antes de iniciar el contacto, escriba la meta en una
oración e identifique el límite que honrará si la
respuesta es no. Mantenga el primer mensaje corto,
tome la responsabilidad sin defenderse, y ofrezca a
la otra persona una opción genuina sobre si
responder. Esta sencilla preparación ayuda a
garantizar que la reconciliación siga siendo una
invitación basada en la libertad, la seguridad y el
respeto mutuo en lugar de una demanda disfrazada
de reparación.
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Elegir el momento, los canales y los
límites adecuados para el contacto
La calidad del contacto depende no sólo de lo que
dices, sino también de cuándo, dónde y cómo lo
dices. Un mensaje enviado en el momento
equivocado puede crear presión, confusión o
conflicto renovado, incluso cuando su intención es
sincera. Antes de llegar a cabo, evalúe su estado
emocional, la historia reciente entre usted y la
capacidad probable de la otra persona para recibir
contacto con calma. La comunicación responsable
comienza con moderación: el contacto debe servir a
un propósito claro en lugar de simplemente aliviar
su propia ansiedad.

El momento requiere una evaluación honesta de la
preparación. Si usted está enojado, angustiado,
embriagado, o espera una respuesta emocional
inmediata, esperar es generalmente la elección más
sabia. Permita tiempo suficiente para que los
sentimientos fuertes se conformen y para que usted
identifique lo que realmente quiere comunicar. Los
argumentos recientes, las noticias difíciles, las
grandes demandas de trabajo, las enfermedades o
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las presiones familiares pueden afectar la
capacidad de la otra persona para responder. Un
mensaje respetuoso reconoce que sus
circunstancias pueden no ser conocidas por usted y
les da espacio para elegir si el compromiso es
posible.

Las interacciones recientes también proporcionan
una orientación útil. Si la persona ha pedido
espacio, ha dejado de responder o ha indicado que
el contacto no es bienvenido, esas señales deben ser
tratadas seriamente. Llegar a cabo repetidamente
después de una clara solicitud de distancia no es
persistencia; es una violación de un límite
declarado. Si el contacto sigue siendo apropiado,
comience con un breve mensaje de baja presión en
lugar de una visita inesperada o una conversación
emocionalmente intensa. Una simple nota como,
“Espero que estés bien. Me gustaría hablar de lo que
pasó, si y cuando se siente cómodo. No hay presión
para responder inmediatamente”, comunica el
propósito al tiempo que preserva la elección.

El canal de comunicación debe coincidir con la
sensibilidad del sujeto y las preferencias de la
persona que lo recibe. Los mensajes de texto son
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útiles para una petición breve, una actualización
práctica o una primera toma de contacto porque
permiten tiempo para leer y responder. El correo
electrónico puede ser mejor cuando el asunto
requiere detalles y un registro claro, mientras que
un teléfono o videollamada puede apoyar una
discusión más personal cuando ambas personas
están preparadas. El contacto en persona debe
reservarse para situaciones en las que se haya
acogido con satisfacción y en las que se pueda
mantener la privacidad, la seguridad y el control
emocional. No aparezca en el hogar, lugar de
trabajo u otro entorno privado de alguien sin
acuerdo previo.

La elección de canales también debe tener en
cuenta la accesibilidad y la privacidad. Una persona
puede no ser capaz de contestar una llamada
durante el trabajo, puede encontrar la
comunicación escrita más fácil, o puede sentirse
inseguro discutiendo asuntos personales en un
ambiente compartido. Pregunte qué método y
tiempo les conviene en lugar de asumir que su
canal preferido es apropiado. Si la conversación
puede involucrar información sensible, evite
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espacios públicos y dispositivos compartidos. Una
elección cuidadosa del canal reduce la
incomprensión y demuestra respeto incluso antes
de que comience la conversación.

Los límites claros hacen que el contacto sea más
seguro y manejable para todos los involucrados.
Pida su consentimiento antes de pasar a una
discusión seria, e indique lo que está solicitando sin
implicar que la otra persona le debe atención.
“¿Estarías dispuesto a hablar durante veinte
minutos esta semana?” es más respetuoso que
enviar un largo mensaje que exige una respuesta
inmediata. Dele un plazo razonable para la
respuesta, luego deje que el silencio tenga sentido.
Ninguna respuesta puede reflejar incertidumbre,
capacidad limitada o una decisión de no participar,
pero no crea la obligación de enviar recordatorios
repetidos.

El seguimiento debe ser limitado y tener un
propósito determinado. Un seguimiento cortés
puede ser apropiado cuando se necesitan detalles
prácticos, pero las llamadas repetidas, los mensajes
múltiples, el contacto a través de amigos o los
intentos de llegar a alguien a través de diferentes
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plataformas pueden sentirse amenazadores. Si la
persona se niega, aceptar la decisión sin discutir,
solicitar una explicación, o presentar la negativa
como injusta. Una respuesta adecuada podría ser,
“Entiendo. Respetaré tu decisión y no volveré a
contactarte sobre esto. El respeto se muestra a
través de lo que haces después de escuchar que no.

Los límites también se aplican a las condiciones de
cualquier conversación futura. Acordar la hora, el
lugar, la duración esperada y el tema antes de la
reunión, especialmente cuando la historia incluye
conflicto o daño emocional. Usted puede declarar
que está dispuesto a hablar sólo si la conversación
permanece tranquila, privada y libre de insultos o
amenazas. Cualquiera de las personas debe ser
capaz de detener o terminar la discusión sin castigo.
Si hay un historial de intimidación, acoso, coacción
o violencia, el contacto directo puede ser inseguro;
en su lugar, busque el apoyo de un profesional
calificado o de un servicio local apropiado.

Una regla práctica útil es escribir el mensaje,
esperar al menos treinta minutos, y leerlo de nuevo
como si lo estuvieras recibiendo. Elimine las
acusaciones, la urgencia, la explicación excesiva y
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cualquier redacción que haga al receptor
responsable de su estado emocional. Envíe sólo lo
que sea necesario, proporcione una opción clara, y
luego guarde el teléfono por un período definido
para que su próxima acción se guíe por el respeto
en lugar de la ansiedad.

Crear un marco para decidir si
avanzar, hacer una pausa o dejar ir
Una buena decisión sobre retomar el vínculo debe
partir de algo más que sentimientos intensos.
Pregunte si ambas personas están dispuestas a
participar libremente, o si una persona está
respondiendo a la culpa, el miedo, la soledad o la
presión. La voluntad mutua se muestra a través de
un esfuerzo consistente, una comunicación clara y
una disposición a discutir temas difíciles en lugar
de por afecto ocasional o promesas hechas durante
momentos emocionales.

La seguridad emocional es la siguiente medida. Una
relación no puede avanzar cuando las
conversaciones con regularidad implican
amenazas, desprecio, manipulación, intimidación o
castigo a través del silencio. Cada persona debe ser
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capaz de expresar necesidades, preocupaciones y
límites sin temer represalias. Si se produjo un daño
en el pasado, la responsabilidad debe ser específica:
la persona responsable reconoce lo que sucedió,
entiende su efecto, ofrece una disculpa sincera y
demuestra un comportamiento cambiado con el
tiempo.

La compatibilidad también requiere una atención
cuidadosa. El amor puede permanecer presente
mientras los valores, las metas de la vida, los estilos
de comunicación o las expectativas sobre el
compromiso han cambiado. Considere preguntas
prácticas sobre la confianza, la familia, las finanzas,
la distancia, el tiempo y el crecimiento personal.
Una prueba útil es preguntar si la relación apoya el
bienestar de ambas personas, o si la reconexión
ofrece principalmente alivio temporal de la
pérdida, soledad o incertidumbre.

Una vez que estas preguntas han sido contestadas
honestamente, elija uno de los tres caminos:
proceder, pausar, o dejar ir. Proceder es apropiado
cuando ambas personas muestran voluntad, la
relación se siente emocionalmente segura, la
responsabilidad es compartida, y hay evidencia de
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que los problemas originales pueden ser abordados.
Proceder no debe significar volver inmediatamente
a las viejas rutinas. Puede comenzar con una
conversación tranquila, un compromiso limitado
con el contacto regular, o apoyo profesional
mientras ambas personas observan si la confianza
se reconstruye a través de la conducta diaria.

Una pausa es útil cuando los sentimientos son
fuertes, pero los hechos no están claros. Una pausa
debe tener un propósito y un período definido en
lugar de convertirse en un estado de espera
indefinido. Acordar el nivel de contacto, los temas
que necesitan reflexión y una fecha para la
reevaluación. Durante este tiempo, presta atención
a tu propia estabilidad y juicio; la distancia debería
ayudarte a pensar con más claridad, no mantenerte
apegada emocionalmente a través de mensajes
constantes y promesas inciertas.

Dejar ir es el camino responsable cuando la
voluntad es unilateral, la seguridad está ausente, la
responsabilidad personal no ha aparecido, o los
esfuerzos repetidos producen el mismo daño.
También es apropiado cuando la relación ya no se
ajusta a la vida que cualquiera de las personas está
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construyendo. Dejar ir no requiere negar el valor
del pasado o probar que a nadie le importaba.
Significa aceptar que el afecto por sí solo no puede
crear un compromiso mutuo, y que los repetidos
intentos de cambiar la decisión de otra persona
suelen profundizar el agotamiento en lugar de
reparar la relación.

Cualquiera que sea el camino que elijas, basarlo en
un comportamiento observable en lugar de un
potencial imaginado. Pregunte si la comunicación
es consistente, se respetan los límites, las disculpas
van seguidas de cambios y las conversaciones
difíciles conducen a acuerdos prácticos. Reevalua a
intervalos regulares, ya que una conversación
alentadora no puede establecer un patrón
duradero. Un registro privado de promesas,
acciones, respuestas emocionales y preocupaciones
recurrentes puede ayudar a separar el progreso
genuino de la seguridad efímera.

Utilice el lenguaje directo cuando comunique su
decisión: “Estoy dispuesto a intentarlo de nuevo si
ambos nos comprometemos con estos cambios
específicos”, “Necesito espacio hasta que podamos
discutir esto con calma”, o “Estoy eligiendo poner
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fin al contacto porque esta relación está dañando
mi bienestar”. Indique lo que puede ofrecer, lo que
no puede aceptar y lo que sucederá después.
Entonces permita que la otra persona responda sin
discutirlos de acuerdo. Una frontera clara se vuelve
significativa cuando la sigues consistentemente,
especialmente cuando la soledad temporal hace
difícil la decisión.

Antes de dar un paso importante, aplique una
simple comprobación final: si nada sobre el
comportamiento de la otra persona cambió durante
los próximos seis meses, ¿aún elegiría este camino?
Si la respuesta es no, no confíe únicamente en las
promesas; espere por pruebas sostenidas o elija la
liberación. Date una fecha de revisión específica y
juzga la relación por acciones repetidas, no por la
intensidad de un solo momento.
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Establecer límites claros sin usar el
silencio como manipulación
Un período sin contacto funciona mejor cuando se
define como un acuerdo claro en lugar de una
desaparición inexplicable. Antes de retroceder,
explique por qué se necesita espacio, cuánto durará
la pausa y qué límites prácticos se aplicarán. Una
declaración útil podría ser: “Necesito dos semanas
sin conversaciones personales para calmarme y
pensar con claridad. Me pondré en contacto con
usted el viernes 14 para que podamos revisar dónde
estamos”. Esto da a la otra persona una expectativa
razonable en lugar de dejarles adivinar si la
relación ha terminado.

El propósito de el límite debe ser la estabilidad
emocional, no el castigo. Si el contacto se ha vuelto
hostil, agotador o confuso, es posible que tenga que
indicar que los mensajes, llamadas y visitas se
detendrán durante el período acordado. En
situaciones que involucran a niños compartidos,
trabajo, finanzas o responsabilidades urgentes,
ningún contacto puede necesitar significar ninguna
discusión emocional en lugar de ninguna
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comunicación en absoluto. Los mensajes prácticos
pueden permanecer breves, fácticos y limitados al
asunto que nos ocupa. Los límites claros protegen a
ambas personas de los argumentos repetidos,
preservando al mismo tiempo las responsabilidades
necesarias.

El silencio se vuelve dañino cuando se usa para
provocar miedo, crear incertidumbre u obligar a la
otra persona a buscar consuelo. Un límite dice lo
que necesitas y lo que harás; la manipulación
depende de retener información para controlar la
respuesta de la otra persona. No es necesario
proporcionar actualizaciones constantes durante la
pausa, pero una explicación clara y una fecha de
revisión declarada muestran un respeto básico. Si la
otra persona envía mensajes repetidos, usted puede
responder una vez: “Estoy guardando el espacio
que acordamos. Me pondré en contacto con usted
en la fecha que discutimos a menos que haya un
asunto práctico urgente.”

También es razonable revisar el arreglo si las
circunstancias cambian. Si el plazo original se
siente demasiado corto, comuníquelo antes de la
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fecha de revisión en lugar de extender el silencio
sin previo aviso. Si la seguridad es una
preocupación, usted no está obligado a negociar el
acceso o mantener contacto simplemente para
parecer cortés. En ese caso, busque el apoyo de
personas de confianza o servicios profesionales
apropiados, y haga que el límite sea tan directa
como sea necesario.

El tiempo de separación debe ser utilizado para la
autorreflexión honesta en lugar de para monitorear
la actividad de la otra persona. Note lo que sucede
en su cuerpo y pensamientos cuando usted no está
respondiendo inmediatamente. El periodismo
puede ayudar a separar los hechos de supuestos,
tales como “teníamos tres argumentos sobre
finanzas” de “nunca me respetan”. Esta distinción
hace que sea más fácil identificar el problema real y
decidir si se puede abordar.

La regulación emocional es parte de la distancia
responsable. Sentimientos fuertes pueden llevarle a
enviar un mensaje para alivio temporal, revisar las
redes sociales repetidamente, o ensayar
argumentos en su mente. Antes de actuar,
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deténgase lo suficiente para respirar lentamente,
dar un paseo, hablar con una persona de confianza
o escribir el mensaje sin enviarlo. El objetivo no es
suprimir la ira o la tristeza, sino evitar que esos
sentimientos dirijan cada decisión.

El crecimiento personal durante un período sin
contacto debe ser específico. Es posible que
examine su contribución al conflicto recurrente,
busque asesoramiento, aprenda habilidades de
comunicación o establezca rutinas que apoyen el
sueño y el pensamiento claro. El crecimiento no
significa aceptar la culpa de la conducta de otra
persona, y no requiere prometer convertirse en una
persona diferente para preservar la relación.
Significa ganar suficiente perspectiva para
reconocer sus necesidades, límites y
responsabilidades con mayor honestidad.

Cuando llegue la fecha de revisión acordada, vuelva
a la conversación con un propósito definido.
Discuta lo que usted aprendió, lo que necesita
cambiar, y si ambas personas están dispuestas a
hacer esos cambios consistentemente. El contacto
renovado debe incluir términos prácticos, tales
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como tomar una pausa durante discusiones
acaloradas, evitar insultos, hacer check-ins
regulares o buscar ayuda profesional. Si los mismos
patrones permanecen y ninguna persona puede
ofrecer un plan creíble para el cambio, continuar la
distancia puede ser más saludable que reanudar el
contacto por soledad o presión.

Antes de iniciar un período sin contacto, anote el
propósito, fecha de inicio, fecha de revisión, formas
permitidas de comunicación, y las condiciones que
terminarían el arreglo. Comparta este acuerdo
claramente, guarde una copia para usted y trate la
fecha de revisión como un compromiso con una
evaluación honesta en lugar de una promesa de que
la relación se reanudará.
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Aprovechar la distancia para
recuperarse, reflexionar y cambiar
conductas
La distancia puede proporcionar la tranquilidad
necesaria para calmar la intensidad emocional y
restaurar la estabilidad personal. Después de un
conflicto, rechazo, o el final de una relación,
mensajes frecuentes y repetidos intentos de
explicarse a menudo mantener el sistema nervioso
en un estado de alerta. Un período de espacio
intencional interrumpe ese ciclo y da a ambas
personas espacio para pensar sin la presión de
respuestas inmediatas. Esta distancia no debe
usarse para castigar, provocar celos u obligar a la
otra persona a regresar; su propósito es crear
claridad y proteger el bienestar emocional.

La distancia saludable comienza con límites claros.
Usted puede decidir no enviar mensajes por un
período definido, dejar de revisar las redes sociales
de la otra persona, o pedir amigos mutuos para no
proporcionar actualizaciones constantes. Estas
elecciones no son actos de hostilidad. Reducen los
disparadores que pueden conducir a un
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comportamiento impulsivo, como enviar varios
mensajes, hacer acusaciones o buscar la seguridad
de que la otra persona no está lista para dar. Si los
asuntos prácticos requieren contacto, mantenga la
comunicación breve, respetuosa y limitada al tema
que necesita atención.

Utilice el espacio para examinar la relación
honestamente en lugar de construir un caso contra
la otra persona. Pregúntese lo que pasó, lo que
contribuyó, lo que toleró y lo que repetidamente
evitó abordar. Separe los hechos de las
interpretaciones escribiendo eventos específicos en
lugar de confiar sólo en la memoria emocional más
fuerte. También puede ayudar a preguntar si la
relación apoyaba sus valores, si los desacuerdos
podían ser reparados, y si sus necesidades se
expresaban con claridad y respeto.

La distancia es más útil cuando incluye
recuperación, no sólo esperar. Mantenga el sueño
regular, las comidas nutritivas, la actividad física y
el contacto con personas de confianza que pueden
proporcionar apoyo en tierra. El asesoramiento
profesional puede ser apropiado cuando el dolor, la



CAPÍTULO 6  /  EL AMOR PUEDE ENCONTRAR EL CAMINO DE REGRESO

109

ansiedad, la ira o los pensamientos obsesivos
interfieren con la vida diaria. Evite tomar
decisiones importantes mientras está
emocionalmente abrumado, y sea cauteloso sobre el
uso de alcohol, trabajo excesivo, relaciones de
rebote o monitoreo en línea para evitar molestias.
La estabilidad emocional crece a través de los
cuidados repetidos, no a través de una visión
dramática.

La reflexión se vuelve significativa cuando conduce
a un cambio de comportamiento específico.
Identificar patrones que dañan la confianza o
impiden la comunicación saludable, como retirarse
durante el conflicto, exigir seguridad inmediata,
criticar indirectamente, romper límites o
disculparse sin cambiar el comportamiento que
causó daño. Describa cada patrón en términos
prácticos y note las situaciones que lo
desencadenan. Una declaración clara como “Me
pongo a la defensiva cuando me siento culpado,
luego interrumpe y deja la conversación” es más
útil que un juicio amplio como “Soy malo en las
relaciones”.
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Una vez que un patrón esté claro, elija un
comportamiento de reemplazo que se pueda
practicar y observar. Si tiendes a reaccionar
defensivamente, haz una pausa antes de responder
y repite lo que crees que dijo la otra persona antes
de explicar tu propia opinión. Si evita
conversaciones difíciles, programe una
conversación tranquila en lugar de esperar hasta
que el resentimiento crezca. Si ha cruzado los
límites, deje de buscar acceso y respete la solicitud
de espacio de la otra persona. El cambio se vuelve
creíble cuando aparece en momentos ordinarios,
especialmente cuando nadie te alaba por ello.

Las promesas a menudo se sienten poderosas
inmediatamente después de una crisis, pero la
acción consistente tiene mayor peso. Mantenga un
registro privado de situaciones en las que usted
practicó una nueva respuesta, incluyendo lo que
salió bien y dónde se resbaló. Cuando ocurran
errores, reconózcalos sin añadir excusas ni exigir
perdón instantáneo. Una disculpa genuina
identifica el comportamiento, reconoce su efecto y
explica lo que se hará de manera diferente; no
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presiona a la otra persona para que reanude el
contacto o le tranquilice.

Si el contacto se reanuda, muévase lentamente y
permita que la confianza se reconstruya a un ritmo
apoyado por pruebas. No trate una conversación
agradable como prueba de que cada problema ha
desaparecido. Discuta los límites, las necesidades de
comunicación y las expectativas realistas antes de
volver a rutinas familiares. Una prueba práctica es
observar lo que sucede durante la decepción o el
desacuerdo, ya que el crecimiento duradero se
muestra menos por palabras afectuosas que por
conducta respetuosa bajo estrés. Mantenga una
breve reflexión semanal:

registra un desencadenante, una respuesta
cambiaste, y una acción repetirás la semana
siguiente.
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Gestionar las redes sociales, las
amistades en común, los bienes
compartidos y la comunicación
necesaria
Las redes sociales pueden hacer más difícil la
separación manteniendo a la otra persona
constantemente visible, incluso cuando el contacto
directo ha terminado. Establezca límites claros al
silenciar, no seguir o restringir cuentas si ver
actualizaciones causa angustia, y evite revisar
perfiles a través de cuentas alternativas o amigos
mutuos. No publique mensajes con la intención de
provocar una reacción, explicar detalles privados o
indicar que está luchando o siguiendo adelante. Los
comentarios públicos, las referencias indirectas y
las fotografías cuidadosamente programadas
pueden prolongar el conflicto mientras se crea un
registro permanente de un momento emocional.

Los amigos mutuos pueden sentirse atrapados entre
dos personas, pero no necesitan convertirse en
mensajeros, investigadores o jueces. Dile a tus
amigos de confianza que respetas sus relaciones
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con ambas personas y que no les pedirás que lleven
información privada. Si alguien comparte una
actualización sobre la otra persona, responda con
calma y declare que preferiría no recibir detalles
personales a menos que se refieran a un asunto
práctico. Esto protege tu espacio emocional sin
forzar a los amigos a elegir bandos.

Las conexiones compartidas todavía pueden ayudar
con la coordinación práctica, como devolver llaves,
confirmar una cita o transmitir información sobre
un artículo de propiedad conjunta. Mantenga esos
intercambios específicos y neutrales, y utilice la
comunicación directa siempre que sea segura y
apropiada. Evite pedir a un amigo en común que
transmita mensajes emocionales, reúna opiniones o
cree una oportunidad para una reunión inesperada.
Una simple declaración como, “Por favor, hágales
saber que recogeré los documentos el viernes entre
cinco y seis”, es más clara y menos perturbadora
que una explicación extendida.

La propiedad compartida debe tratarse como un
asunto administrativo y no como una razón para
reabrir la relación. Prepare una lista completa de
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artículos que necesitan ser devueltos, divididos,
vendidos, almacenados o transferidos, incluyendo
llaves, electrónica, muebles, registros financieros,
mascotas y posesiones en poder de familiares o
amigos. De acuerdo por escrito sobre lo que
sucederá, quién manejará cada paso, y cuándo
ocurrirá. Si se discute la propiedad o el valor es
significativo, mantenga los recibos y otros registros,
y busque asesoramiento jurídico calificado en lugar
de basarse en suposiciones o promesas verbales.

Elija un método neutral para intercambiar
pertenencias. Una recogida programada, un tercero
de confianza, un servicio de entrega segura o una
ubicación pública pueden reducir la tensión e
impedir un encuentro personal innecesario.
Empaque los artículos cuidadosamente y
devuélvalos en una condición que refleje un respeto
razonable, manteniendo fotografías o registros
escritos cuando el contenido o la condición puedan
ser cuestionados posteriormente. No retenga la
propiedad para obtener una disculpa, forzar una
conversación o mantener una conexión; esas
acciones generalmente prolongan la disputa y
pueden crear problemas legales.
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La comunicación necesaria debe ser breve, fáctica y
limitarse a la cuestión que requiere atención. Antes
de enviar un mensaje, elimine las acusaciones, el
historial de relaciones, la especulación y las
preguntas que no necesitan respuesta. Un formato
útil es indicar el tema, proporcionar los hechos
pertinentes, proponer un arreglo claro y solicitar la
confirmación en un momento determinado. Por
ejemplo: “El contrato termina el 30 de junio. Me
quitaré mis pertenencias el 24 de junio a las 10 a.m.
Por favor confirme si usted estará presente o
prefiere que recolecte la llave del administrador del
edificio.”

La comunicación escrita puede ser útil porque crea
un registro compartido y da a ambas personas
tiempo para responder con atención. Mantenga los
mensajes en un canal cuando sea posible, como el
correo electrónico o un hilo de mensajería
dedicado, en lugar de moverse entre varias
plataformas. Si el intercambio se vuelve hostil, haga
una pausa antes de responder y vuelva sólo a la
cuestión práctica. Cuando la comunicación sea
sensible desde el punto de vista jurídico, implique a
niños o incluya amenazas o acoso, preserve los
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mensajes y obtenga orientación de un servicio
profesional o de apoyo adecuado.

Cuando el contacto sea inevitable, decida de
antemano qué discutirá y qué no. Puedes decir:
“Estoy disponible para discutir la unidad de
almacenamiento, pero no discutiré la relación”, y
repetir ese límite sin defenderlo. Si la otra persona
se niega a respetar límites razonables, reducir el
contacto con mensajes escritos, utilizar un tercero o
solicitar asistencia formal. Mantenga un calendario
simple de fechas y obligaciones acordadas para que
pueda confiar en arreglos documentados en lugar
de memoria durante intercambios estresantes.

Una salvaguardia práctica es redactar mensajes
importantes, esperar un breve período y leerlos una
vez como si fueran revisados por un profesional
neutral. Retire cualquier sentencia que busque
consuelo, castigue a la otra persona, o invite a una
discusión. Envíe sólo lo que se necesita para
completar el acuerdo, luego mantenga una copia
del acuerdo final y siga la línea de tiempo indicada.
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Escribir un primer mensaje breve y
respetuoso, sin presión
Un primer mensaje de contacto respetuoso
comienza con un propósito claro y un tono
tranquilo. Si usted está contactando a alguien
después de la distancia, conflicto, o un período de
silencio, reconocer el pasado sin reabrir cada
detalle. Una frase simple como “He estado pensando
en nuestra última conversación y reconozco que
terminó mal” muestra conciencia sin culpar. Si una
disculpa es apropiada, hágala directa y específica,
sin añadir excusas ni pedirle a la otra persona que
le consuele.

Expresar el cuidado de una manera que no crea
una obligación. Podrías decir, Espero que lo hayas
estado haciendo bien, o todavía me importa cómo
van las cosas para ti. Estas palabras comunican una
preocupación genuina mientras dejan espacio para
que la otra persona decida lo que siente. Evite las
declaraciones dramáticas que hacen de sus
emociones su responsabilidad, como “Usted es la
única persona que puede hacer esto bien” o “No
puedo avanzar hasta que responda”. Un mensaje
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considerado ofrece honestidad sin convertir esa
honestidad en presión.

Mantenga el primer mensaje lo suficientemente
breve como para leer sin tensión emocional. Un
párrafo breve suele ser suficiente, en particular
cuando la relación ha sido tensa o el contacto ha
estado ausente durante mucho tiempo. Incluya sólo
el contexto necesario para aclarar su propósito, y
resista el impulso de enumerar viejas quejas,
defender cada acción pasada, o exigir el
reconocimiento de su perspectiva. El objetivo es
abrir una posibilidad respetuosa de comunicación,
no resolver toda la relación en un solo intercambio.

El tiempo puede afectar cómo se recibe un mensaje.
Envíalo cuando estés lo suficientemente calmado
para aceptar el silencio, una respuesta retrasada, o
una respuesta que difiera de lo que esperas oír.
Evite enviar mensajes tarde en la noche, durante
una crisis conocida, o inmediatamente después de
una discusión, cuando las emociones todavía
pueden ser altas. Si la persona ha pedido espacio,
honre esa solicitud antes de llegar a cabo, a menos
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que haya una verdadera preocupación práctica o de
seguridad que requiere contacto.

No utilice mensajes repetidos para forzar una
respuesta. Enviar varios seguimientos, preguntar si
la persona ha visto su mensaje, o contactar con ellos
a través de diferentes canales puede hacer que un
gesto sincero se sienta intrusivo. Un primer
mensaje de contacto respetuoso reconoce que la
otra persona tiene control sobre si, cuándo y cómo
responden. Si ya ha enviado un mensaje claro, deje
pasar un tiempo razonable y acepte que ninguna
respuesta puede ser una respuesta.

Terminar con una invitación de bajas expectativas
que le da a la otra persona una elección fácil. “Si
alguna vez te sentirías cómodo hablando, estaría
abierto a ello” es más suave que “Por favor llámame
tan pronto como puedas”. También puedes ofrecer
una opción práctica, como una llamada telefónica
corta o una conversación por mensaje, dejando
claro que no hay ningún requisito para responder.
Un cierre útil podría decir: “No hay presión para
responder. Quería decir esto directamente, y si te
gustaría hablar en algún momento, estoy aquí.”



CAPÍTULO 7  /  EL AMOR PUEDE ENCONTRAR EL CAMINO DE REGRESO

121

Antes de enviar, lea el mensaje una vez desde el
punto de vista del destinatario. Quitar cualquier
frase que suene como una demanda, una prueba
oculta, o un intento de provocar la culpa.
Compruebe que su disculpa no contiene una
defensa, su invitación no contiene un plazo, y su
expresión de cuidado no pide tranquilidad a
cambio. Un paso final práctico es esperar una hora,
releer el mensaje cuando usted se sienta
establecido, y enviarlo sólo si usted puede respetar
la libertad de la otra persona para responder — o
no contestar.
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Preparar lo que vas a decir sobre la
responsabilidad, los cambios y las
intenciones
Antes de hablar con alguien que amas después de
causar daño, toma tiempo para preparar una
declaración sincera y específica. Comience por
nombrar lo que hizo sin suavizarlo con un lenguaje
vago, excusas o explicaciones que cambien la
responsabilidad en otros lugares. Una declaración
útil se centra en sus elecciones y reconoce que sus
acciones tuvieron consecuencias para la otra
persona. Decir: “Rompí tu confianza cuando mentí
sobre dónde había estado”, es más claro que decir:
“Cometi un error y las cosas se complicaron”. El
lenguaje específico muestra que has reflexionado
sobre lo que pasó en lugar de preparar un mensaje
diseñado sólo para poner fin al conflicto.

La responsabilidad personal también requiere
reconocer el efecto de su comportamiento, no sólo
su intención. Es posible que usted no haya querido
crear miedo, vergüenza, soledad o incertidumbre,
pero el impacto todavía importa. Trate de describir
lo que la otra persona pudo haber experimentado
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sin pretender conocer cada detalle de sus
sentimientos. Podrías decir, Entiendo que mi
silencio te dejó sintiéndote ignorado e inseguro de
si podías confiar en mí. Este enfoque comunica
reconocimiento sin exigir que la persona confirme
tu interpretación o te consuele por admitirlo.

Evite convertir una disculpa en una defensa.
Declaraciones como “Lo siento, pero tú también...” o
“Yo sólo actué de esa manera porque me hiciste
enojar” debilitan la disculpa y ponen la carga de
vuelta sobre la persona que fue herida. El contexto
se puede discutir más tarde, cuando ambas
personas están listas, pero no se debe utilizar para
reducir su responsabilidad. Antes de la
conversación, elimina las frases que comienzan con
“si”, “pero” o “me hiciste”, a menos que sean parte
de una discusión separada y cuidadosamente
programada sobre problemas compartidos.

Puede ayudar escribir tus pensamientos, luego
revisarlos hasta que sean directos y respetuosos.
Mantenga el enfoque en tres puntos: lo que hizo,
cómo afectó a la otra persona, y lo que usted
entiende ahora. No prepare un discurso tanto
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tiempo que la otra persona no tenga espacio para
responder. Una declaración corta y honesta a
menudo tiene más peso que una explicación
detallada, especialmente cuando la otra persona ya
ha escuchado promesas que no fueron seguidas por
la acción.

Después de reconocer el daño, explique los cambios
que está haciendo en términos que se pueden
observar. Las promesas generales como “lo haré
mejor” pueden sonar sinceras, pero no ofrecen una
manera clara de juzgar el progreso. Un compromiso
más fuerte podría ser, "Te diré rápidamente cuando
los planes cambien, y no ocultaré información para
evitar una conversación incómoda." Si el problema
implica ira, secretismo, consumo de sustancias o
acuerdos rotos repetidos, identifique los pasos
concretos que tomará, tales como asesoramiento,
reuniones de apoyo, check-ins programados, o
quitarse de situaciones en las que se ha comportado
mal.

Haga compromisos que dependen de su conducta,
no de la respuesta de la otra persona. Usted puede
prometer hablar honestamente, respetar los límites,
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asistir al asesoramiento o aceptar comentarios
difíciles. No puedes prometer que la otra persona te
perdonará, volverá a la relación, confiará en ti
inmediatamente, o se sentirá seguro en un horario.
Presentar sus intenciones sin presionar puede
sonar así: “Quiero reconstruir la confianza, pero
entiendo que usted puede necesitar distancia, y
respetaré el ritmo que se siente adecuado para
usted.” Esto da a la otra persona espacio para tomar
decisiones libremente.

Tenga cuidado de no describir el cambio futuro
como prueba de que la relación debe continuar. El
crecimiento personal no debe convertirse en una
herramienta de negociación. Si usted está
cambiando sólo para evitar que alguien se vaya, sus
esfuerzos pueden detenerse una vez que pase la
crisis inmediata. Declare lo que planea hacer
porque es necesario y responsable, se produzca o
no la reconciliación. Siga tranquila y
consistentemente, ya que el comportamiento
repetido comunicará sus intenciones de manera
más convincente que cualquier declaración
cuidadosamente preparada.
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Cuando hables, elige un entorno que permita
privacidad y tiempo suficiente para un intercambio
honesto. Pregunte si la persona está dispuesta a
tener la conversación en lugar de aparecer sin
previo aviso o insistir en que el problema se
resuelva inmediatamente. Escuchar sin
interrumpir, corregir detalles, o exigir seguridad. Si
las emociones se vuelven demasiado intensas,
sugerir una pausa y acordar una manera
respetuosa de continuar, mientras que acepta que
la otra persona puede decidir no continuar en
absoluto.

Antes de que termine la conversación, haz un
compromiso práctico para el siguiente paso y luego
mantenlo. Si usted prometió organizar
asesoramiento, envíe la información cuando usted
dijo que lo haría; si usted aceptó dar espacio, no
utilice mensajes repetidos para comprobar si la
persona le echa de menos. Escribe tus compromisos
donde los verás, establece un recordatorio realista,
y mide el progreso por acciones consistentes en
lugar de por la velocidad del perdón.
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Responder con calma ante la
aceptación, la incertidumbre, la ira o
el rechazo
La aceptación puede traer alivio, satisfacción o un
repentino sentido de responsabilidad. Cuando
alguien está de acuerdo con su propuesta, disculpa,
solicitud o decisión, oponga resistencia al impulso
de llenar el silencio con una explicación excesiva.
Escuche cuidadosamente lo que significa la
aceptación, y confirme los detalles prácticos de una
manera tranquila y mesurada. Una respuesta
simple como, “Gracias por hacérmelo saber.
Entiendo que procederemos el viernes”, muestra
aprecio sin crear presiones innecesarias.

La incertidumbre requiere un tipo diferente de
paciencia. Es posible que las personas necesiten
tiempo para pensar, recopilar información o
comprender sus propios sentimientos antes de
poder responder con claridad. En lugar de tratar la
vacilación como rechazo oculto, reconócelo
directamente diciendo, "Entiendo que no estás listo
para decidir todavía." Esto comunica respeto y da a
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la otra persona espacio para ser honesto sin
sentirse forzado a una respuesta.

Escuchar con cuidado es a menudo más eficaz que
hablar persuasivamente. Preste atención tanto a las
palabras utilizadas como a las preocupaciones que
hay detrás de ellas, y luego refleje esas
preocupaciones en un lenguaje neutral. Si alguien
dice, "No estoy seguro de que este sea el momento
adecuado," usted podría responder, "Suena como si
el momento es su preocupación principal." Esto no
significa que usted está de acuerdo con cada punto;
significa que usted está mostrando que lo escuchó
con precisión.

Evite exigir compromisos inmediatos, explicaciones
repetidas o seguridad emocional. La presión puede
convertir una incertidumbre manejable en
resistencia, especialmente cuando la otra persona
siente que su libertad para elegir está siendo
probada. Ofrecer un paso siguiente claro sin atar
una amenaza o culpa a ella, como, “Toma el tiempo
que necesites, y házmelo saber para el final de la
semana.” Una vez que hayas hecho esa oferta,
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permite que el espacio declarado permanezca
genuino.

Sus propias emociones también merecen atención
durante conversaciones inciertas. Note signos de
impaciencia, ansiedad o miedo antes de que
configuren sus palabras. Reduzca la respiración,
haga una pausa antes de responder, y haga una
pregunta aclaratoria en lugar de hacer una
suposición. Una respuesta compuesta no requiere
que te sientas completamente calmado; requiere
que evites que los sentimientos temporales
controlen la conversación.

La ira suele aparecer cuando alguien se siente
ignorado, amenazado, decepcionado o tratado
injustamente. Responder tranquilamente comienza
con bajar la temperatura en lugar de ganar el
argumento. Habla con voz firme, reconoce la
emoción e identifica el problema específico que se
está planteando. “Puedo ver que esto te ha hecho
enojar, y quiero entender lo que se sintió injusto”
reconoce la experiencia de la persona sin aceptar
toda acusación como un hecho.
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La validación no debe confundirse con la rendición.
Usted puede reconocer la ira mientras mantiene un
límite claro alrededor de insultos, amenazas o
comportamiento agresivo. Di: «Estoy dispuesto a
discutir esto, pero no continuaré mientras me
griten». Si el comportamiento continúa, termina el
intercambio respetuosamente y muévete a un
entorno más seguro o busca el apoyo apropiado. La
calma no es tolerancia pasiva; incluye proteger su
dignidad y bienestar.

Cuando usted ha contribuido al problema, la
responsabilidad personal debe ser directa y
específica. Evite declaraciones vagas que cambien
la responsabilidad, como: “Lamento que te sientas
así”. Una respuesta más fuerte identifica la acción y
su efecto: “Te di información incorrecta, y eso te
hizo perder tiempo. Entonces declara lo que harás
para corregir la situación, sin hacer promesas que
no puedes cumplir.

El rechazo puede provocar vergüenza, tristeza, ira o
un impulso para buscar una explicación más. Una
respuesta digna acepta la decisión de la otra
persona sin alegar, negociar o tratar de crear culpa.
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Entiendo tu decisión. Gracias por ser claro
conmigo” puede sentirse difícil de decir, sin
embargo, protege su autoestima y evita que un
momento doloroso se convierta en un conflicto
prolongado.

Respetar los límites es especialmente importante
después del rechazo. No envíe mensajes repetidos,
reclute a otros para persuadir a la persona o busque
maneras indirectas de reabrir la discusión. Si el
contacto futuro es apropiado, deje esa posibilidad
abierta sin imponer una obligación a ninguna
persona: “Si las circunstancias cambian y desea
hablar más tarde, estoy abierto a eso.” Entonces
permita que sus acciones coincidan con sus
palabras dando espacio genuino.

Cuando una conversación termine con ira,
incertidumbre o rechazo, escriba los hechos antes
de interpretarlos. Separa lo que se dijo de lo que
temes que signifique, y espera hasta que tus
emociones se hayan calmado antes de enviar un
mensaje de seguimiento. Una nota corta y
respetuosa que confirma el límite acordado o el
siguiente paso suele ser más eficaz que una
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explicación larga. La medida más fiable de la
compostura es simple: después de la conversación,
su respuesta debe dejar a la otra persona libre para
elegir y dejar que pueda respetarse.
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Ofrecer una disculpa concreta que
atienda al impacto y no solo a la
intención
Una disculpa significativa comienza con exactitud.
Menciona el comportamiento que causó daño en
lugar de esconderse detrás de declaraciones vagas
como “lamento que las cosas hayan ido mal” o
“lamento que te hayas sentido molesto”. El lenguaje
específico muestra que entiendes lo que pasó y
estás dispuesto a enfrentarlo directamente. “Te
interrumpí repetidamente durante la reunión y
descarté tus preocupaciones frente al equipo” da a
la otra persona mucho más reconocimiento que una
expresión general de pesar.

Una disculpa también debe reconocer el impacto,
tanto emocional como práctico. La otra persona
puede haberse sentido avergonzada, ignorada,
insegura, traicionada o incierta sobre si su
contribución importaba. El incidente también
puede haber creado trabajo extra, dañado su
reputación, retrasado una decisión, o debilitado su
confianza en usted. Nombrar estos efectos no
requiere que usted adivine cada sentimiento
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privado; requiere que usted escuche
cuidadosamente y reconozca las consecuencias que
su comportamiento produjo.

La intención no debe tomar el control de la
disculpa. Es posible que no haya tenido la intención
de insultar, excluir, presionar o decepcionar a
alguien, pero una buena intención no borra el
resultado. Declaraciones como “Solo estaba
tratando de ayudar”, “No quise decir eso”, o “Sabes
que me preocupo por ti” pueden sonar como
intentos de defenderse cuando la otra persona
necesita reconocimiento. La intención puede
proporcionar contexto más adelante, pero nunca
debe usarse para disputar el daño o cambiar la
atención hacia su malestar.

Evite agregar condiciones a la disculpa. Frases
como “Lo siento si te ofendiste”, “Lo siento, pero
también...” y “Me disculpo si eso te hizo sentir
incómodo” ponen la responsabilidad en la persona
que fue herida. Sugieren que el problema radica en
la reacción de la otra persona y no en su conducta.
Una disculpa directa deja espacio para su
experiencia sin requerir que prueben que el daño
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fue lo suficientemente grave como para merecer
reconocimiento.

Las disculpas responsables siguen una secuencia
clara. Primero, diga lo que sucedió en un lenguaje
sencillo. A continuación, reconozca el daño que
causó. A continuación, aceptar la responsabilidad
sin adjuntar excusas o condiciones. Expresa un
genuino remordimiento, e identifica los cambios
que harás para evitar que el comportamiento
vuelva a ocurrir. Esta estructura mantiene el
enfoque en la reparación en lugar de persuadir a la
otra persona que usted es una buena persona.

Por ejemplo, una fuerte disculpa podría sonar así:
“Compartí la información que me contaste en
confianza, y eso fue una violación de tu confianza.
Tenías una expectativa razonable de que la
conversación seguiría siendo privada, y mi decisión
podría haberte dejado sintiéndote expuesto e
incapaz de confiar en mí. Asumo la responsabilidad
de romper esa confianza, y lo siento. Voy a corregir
la situación diciendo a las personas involucradas
que la información no debería haber sido
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compartida, y voy a pedir su permiso antes de
discutir asuntos personales en el futuro.”

Este tipo de lenguaje funciona porque no exige
perdón inmediato. La persona que recibe la
disculpa puede necesitar tiempo, distancia o más
información antes de que la confianza comience a
regresar. Respetar esa respuesta es parte de la
responsabilidad. Presionar a alguien para que diga
“Está bien”, aceptar un abrazo, reanudar el contacto
normal o asegurarte que no eres una mala persona
puede convertir una disculpa en otra carga para
ellos.

El cambio concreto da credibilidad a las disculpas.
Si interrumpes a alguien, acepta que terminen y
pídele a un colega que te señale cuando te hagas
cargo de una discusión. Si se ha perdido un
compromiso, cree un sistema de recordatorio
confiable y comuníquese temprano cuando un
plazo está en riesgo. Si usted habló duramente
durante el conflicto, detenga la conversación
cuando se sienta reactiva y vuelva a ella sólo
cuando pueda hablar respetuosamente. Una
promesa de “hacer mejor” es menos convincente
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que un plan visible con un comportamiento
específico detrás de él.

La reparación también puede requerir la
corrección del daño práctico. Es posible que
necesite reemplazar el trabajo que se perdió,
aclarar una declaración falsa con las personas que
lo oyeron, devolver dinero, restaurar el acceso, o
dar crédito por la contribución de otra persona.
Pregunte qué ayudaría a reparar la situación,
mientras recuerda que la otra persona no es
responsable de diseñar todo su plan de
recuperación. Usted debe estar preparado para
tomar medidas razonables sin tratar su respuesta
como una garantía de que la relación volverá a su
estado anterior.

El momento y el entorno influyen en cómo se recibe
una disculpa. Elija un lugar privado cuando el
asunto es personal, y no se disculpe públicamente
simplemente para reducir su propia culpa. Hablar
cuando la otra persona tiene suficiente espacio para
responder, y evitar hacer la disculpa durante una
discusión acalorada si las emociones impiden que
cualquiera de ustedes escuche. Mantenga su
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explicación breve, use una voz tranquila, y permita
el silencio en lugar de apresurarse a llenarla con
justificación.

Después de disculparse, observe lo que sucede en su
conducta. La confianza se reconstruye mediante
pruebas repetidas, no mediante una declaración
cuidadosamente elegida. Si quieres que tus
disculpas sean creíbles, escribe el comportamiento
que estás cambiando, el desencadenante que tiende
a producirlo y la acción que tomarás la próxima
vez. La pregunta final más útil no es “¿Me
perdonas?” sino “¿Qué puedo hacer ahora para
reducir el daño y demostrar, a través de mis
acciones, que entiendo lo que pasó?”
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Demostrar cambios constantes en
lugar de hacer promesas emocionales
Cuando la confianza se ha dañado, las promesas
emocionales a menudo llegan con fuerza. Una
persona puede decir, “Nunca volveré a hacer eso,”
“Puedes confiar en mí,” o “Voy a cambiar todo.”
Estas palabras pueden expresar arrepentimiento
genuino, pero el arrepentimiento por sí solo no
repara el daño. La confianza se reconstruye cuando
una persona reemplaza las promesas amplias con
compromisos específicos que se pueden ver, medir
y repetir en la vida ordinaria.

Un compromiso útil nombra tanto el
comportamiento que debe cambiar como la acción
que lo reemplazará. En lugar de prometer
“comunicarse mejor”, alguien podría estar de
acuerdo en responder en un tiempo razonable,
explicar cuándo necesitan espacio y plantear
preocupaciones difíciles sin insultos ni amenazas.
En lugar de decir: “Seré más responsable”, podrían
crear un plan claro para pagar una deuda, asistir a
terapia o compartir las tareas domésticas. Los
compromisos específicos reducen la confusión
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porque la otra persona no tiene que adivinar cómo
debe ser el cambio.

El compromiso también debería abordar el daño
que ya se ha producido. Si la falta de honradez
causó la lesión, el cambio puede requerir
respuestas veraces, una mayor apertura acerca de
las decisiones pertinentes, y la voluntad de aceptar
preguntas razonables sin irritación. Si el enojo
repetido hace que la relación se sienta insegura, el
cambio puede implicar terminar las conversaciones
cuando los temperamentos se levantan, regresar en
un momento acordado y buscar ayuda profesional.
El propósito no es realizar el arrepentimiento o
aceptar un castigo permanente; es responder
responsablemente a los efectos de las propias
elecciones.

El respeto de los límites es parte de cualquier
promesa creíble. Un límite puede implicar tiempo
aparte, límites en ciertas conversaciones, contacto
reducido, separación financiera, o una petición de
no discutir la reconciliación todavía. Presionar a
alguien para que perdone, exigir seguridades
inmediatas, o tratar la distancia como prueba de
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rechazo convierte una promesa en otra forma de
control. Una persona que está cambiando puede
decir: “Entiendo que necesitas espacio, y respetaré
eso. Por favor, dime cómo prefieres que manejemos
la comunicación necesaria”.

El comportamiento diario lleva más peso que la
intensidad emocional. Llegando cuando usted dijo
que lo haría, completando una tarea acordada,
diciendo la verdad sobre asuntos pequeños, y
manteniendo su tono respetuoso durante el
desacuerdo crean evidencia de fiabilidad. Estas
acciones pueden parecer ordinarias, pero la
confianza suele reconstruirse a través de momentos
ordinarios. Un discurso dramático puede crear
esperanza para una noche; el seguimiento repetido
da a esa esperanza una base estable.

La credibilidad se desarrolla con el tiempo, por lo
que el cambio debe continuar después de que haya
pasado la crisis inmediata. Muchas personas
pueden comportarse con cuidado durante unos días
cuando temen perder una relación. La prueba más
fuerte viene después, cuando no hay discusión,
audiencia, o consecuencias urgentes que los
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empujan a actuar bien. Un plan escrito puede
ayudar: identificar el comportamiento que se está
cambiando, la acción para practicar, el apoyo
necesario y una fecha realista para revisar el
progreso.

Asumir la responsabilidad significa reconocer lo
que sucedió sin desviar la responsabilidad.
Declaraciones como “Mintí porque eras difícil” o
“Reaccioné de esa manera porque me hiciste
enojar” pueden contener contexto, pero ponen la
responsabilidad sobre la persona lesionada. Una
respuesta más honesta es: “Estaba enojado, y elegí
insultarte. Eso estuvo mal. La próxima vez, haré
una pausa en la conversación y regresaré cuando
pueda hablar respetuosamente.” El contexto se
puede discutir después de que la responsabilidad
ha sido aceptada, no usada para evitarlo.

La comunicación honesta también requiere admitir
incertidumbre y fracaso. Una persona que está
cambiando no reclama perfección ni esconde
contratiempos para preservar una imagen.
Explican lo que pasó, reconocen el efecto y
describen el siguiente paso correctivo. Por ejemplo,
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podrían decir: “Me perdí la cita que había
prometido asistir. Debería habértelo dicho antes. Lo
he reprogramado y compartiré la confirmación”.
Este enfoque no borra el revés, pero evita que un
error se convierta en otro acto de engaño.

Reparar un revés sin defensa requiere escuchar
antes de explicar. La otra persona puede estar
decepcionada, cautelosa o enojada, y esas
reacciones no significan automáticamente que el
progreso haya fracasado. Una respuesta
responsable podría ser, “Entiendo por qué esto te
hizo dudar de mí. No voy a discutir con tu reacción.
Lo que puedo hacer ahora es corregir el error y
mostrarles a través de mis acciones si sigo
adelante”. Escuchar no requiere aceptar
acusaciones injustas, pero sí requiere tomar en
serio las preocupaciones legítimas.

La confianza debe regresar al ritmo de la persona
que fue herida. Nadie puede fijar un plazo para la
confianza, el perdón o la disposición de otra
persona a reanudar la cercanía. La persona que
busca confianza puede controlar su conducta, su
honestidad y su paciencia, pero no el resultado. Un
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hábito práctico es mantener un registro privado de
los compromisos contraídos y completados, y luego
revisarlo semanalmente para identificar patrones.
Dejemos que el comportamiento consistente hable
antes de pedir una confianza renovada.

Reparar la confianza después de una
traición, una mentira, el descuido o el
incumplimiento de acuerdos
La confianza comienza a regresar cuando el daño es
reconocido claramente y sin excusas. Una disculpa
sincera nombra lo que sucedió, reconoce su efecto,
y acepta la responsabilidad sin desviar la
responsabilidad al estrés, malentendido, o el
comportamiento de la otra persona. Decir: "Rompí
nuestro acuerdo ocultando la verdad, y entiendo
por qué eso te hizo sentir inseguro", es más
significativo que ofrecer una disculpa general. La
persona que fue herida puede necesitar tiempo
para describir la experiencia en detalle, y escuchar
requiere paciencia en lugar de estar a la defensiva,
corrección o demandas de seguridad rápida.
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Las respuestas honestas son parte de la reparación,
incluso cuando las preguntas son incómodas. La
persona lesionada puede necesitar entender lo que
pasó, cuando sucedió, y si algo todavía está siendo
retenido. Contesta de verdad, pero no uses detalles
innecesarios para causar más dolor o para
controlar la conversación. Si no recuerdas algo,
dilo; si necesitas tiempo para responder
reflexivamente, dilo también. La confianza se
debilita de nuevo cuando los hechos surgen en
fragmentos, por lo que corregir una declaración
anterior rápidamente es mejor que proteger una
apariencia temporal de inocencia.

Los límites deben ser respetados en lugar de
tratados como castigo. Alguien que ha sido
traicionado puede necesitar más espacio,
comunicación más clara, salvaguardias financieras,
tiempo separado, o una pausa en la cercanía física y
emocional. Estas solicitudes deben ser discutidas
con calma y entendidas como esfuerzos para
recuperar la seguridad, no como señales
automáticas de que la relación está terminando. Al
mismo tiempo, la reparación no da permiso a
ninguna persona para exigir vigilancia constante,
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humillación o acceso ilimitado a información
privada. Límites saludables protegen la dignidad de
ambos lados.

No se puede exigir perdón y reconciliación. Una
persona puede perdonar sin continuar la relación, o
puede permanecer incierta durante un largo
período mientras observa si se está produciendo un
cambio real. Las disculpas repetidas pierden
sentido cuando el comportamiento permanece
inalterado, y la presión para “seguir adelante” a
menudo profundiza la lesión original. La persona
que causó el daño debe estar preparada para
aceptar que la otra persona tiene derecho a salir,
reducir el contacto o elegir un futuro diferente.
Respetar esa libertad es en sí mismo un acto de
responsabilidad.

La reparación se vuelve práctica cuando las
promesas son reemplazadas por acuerdos claros y
observables. Decide qué cambiará, quién es el
responsable, cómo se comunicará el progreso y qué
sucederá si no se puede mantener un acuerdo. Una
persona que previamente desapareció durante el
conflicto podría estar de acuerdo en enviar un
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mensaje breve y nombrar un momento para
reanudar la conversación. Alguien que manejó mal
el dinero puede estar de acuerdo con registros
compartidos, límites de gastos y discusiones
financieras regulares. Los compromisos específicos
son más fáciles de evaluar que declaraciones como,
“lo haré mejor”.

El comportamiento cambiado debe ser consistente,
especialmente cuando nadie está mirando. La
comunicación proactiva puede evitar que los viejos
miedos regresen: compartir información relevante
antes de ser preguntado, revelar problemas
temprano, y evitar que la persona lesionada
descubra las decepciones por sí sola. Los asuntos de
seguimiento en pequeños asuntos, así como los
serios, porque la confianza se reconstruye a
menudo a través de experiencias ordinarias
repetidas con el tiempo. Llegar cuando está
prometido, mantener confidencial la información
privada, responder con cuidado, y admitir errores
rápidamente, todos proporcionan evidencia de que
el patrón está cambiando.
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Una reparación duradera también requiere
abordar la causa de la traición, deshonestidad,
negligencia o acuerdo roto. Una disculpa no puede
resolver un problema arraigado en la adicción, los
límites pobres, evitar el conflicto, el resentimiento,
el comportamiento impulsivo o el miedo a
decepcionar a otros. Puede ser necesario
asesoramiento personal, asesoramiento de parejas,
grupos de apoyo, educación práctica o cambios en
la rutina. El objetivo no es simplemente evitar ser
capturado de nuevo; es entender las opciones que
causaron daño y desarrollar formas más seguras de
responder cuando aparece presión, tentación o
conflicto.

El progreso rara vez se mueve en línea recta. Una
llamada perdida o una situación familiar puede
despertar antiguos temores, incluso después de
meses de comportamiento responsable. Responder
con irritación puede confirmar los temores de la
persona, mientras que responder con paciencia
puede crear otra experiencia positiva. La confianza
debe medirse a través de patrones en lugar de un
solo día perfecto, pero los fracasos recurrentes no
deben ser descartados como parte del proceso. Una
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práctica útil es programar conversaciones breves y
tranquilas de seguimiento donde ambas personas
puedan discutir lo que se siente más seguro, lo que
sigue siendo difícil y qué acuerdo necesita ajuste.

La persona que resultó herida también conserva el
control sobre el ritmo y la forma de recuperación.
Pueden optar por reconstruir gradualmente,
mantener la distancia, buscar apoyo profesional o
poner fin a la relación. La persona que busca el
perdón puede hacer posible la reparación
permaneciendo honesta, confiable y respetuosa sin
tratar cada esfuerzo como una transacción que
debe producir reunión. Mantenga un registro
escrito de los nuevos acuerdos cuando la situación
sea compleja, revíselos en un momento acordado, y
permita que una conducta consistente —no
promesas persuasivas— proporcione la evidencia
más fuerte de que la confianza se está volviendo
segura para ofrecer de nuevo.
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Mejorar la comunicación
entre exparejas
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Usar la escucha activa, la
reformulación y las preguntas
aclaratorias en las conversaciones
difíciles
Las conversaciones difíciles con una ex pareja a
menudo se vuelven improductivas porque ambas
personas están escuchando las oportunidades de
defenderse. La escucha activa requiere un
propósito diferente: entender lo que significa la otra
persona antes de decidir cómo responder. Dale a tu
ex pareja toda tu atención, mantén tu teléfono
alejado y evita preparar tu próxima discusión
mientras están hablando. Una postura tranquila, un
breve contacto visual y un tono medido pueden
comunicar que usted está presente sin sugerir
acuerdo con cada declaración.

No interrumpa para corregir detalles o defender
sus intenciones. Si tu ex pareja dice, “Nunca me
escuchaste”, la primera respuesta no debe ser, “Eso
no es cierto.” Una respuesta más útil podría ser,
“Sentiste que descarté lo que estabas diciendo”. Esto
no confirma que todas las acusaciones son exactas;
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muestra que estás tratando de entender la
experiencia detrás de las palabras. El juicio se
puede dejar de lado temporalmente para que la
conversación tenga espacio para desarrollarse.

La reflexión es una de las maneras más claras de
demostrar una escucha cuidadosa. Se trata de
reafirmar el significado o la emoción que han
escuchado en sus propias palabras. Podrías decir,
Suena como si la falta de comunicación te hiciera
sentir solo, o, Estabas frustrado porque creías que
las decisiones se estaban tomando sin ti. Mantén la
reflexión breve y sincera, luego permite que la otra
persona te corrija. Si responden, “Eso no es lo que
quise decir”, traten la corrección como información
útil en lugar de como un desafío.

Reflejar sentimientos puede ser especialmente útil
cuando la discusión se vuelve emocional. Nombrar
una emoción no la hace más fuerte; a menudo hace
que sea más fácil de manejar. Declaraciones como
“Suenas herido”, “Esto te parece aterrador” o
“Puedo oír lo decepcionado que estás” reconocen la
realidad emocional del momento. Evite usar la
reflexión como técnica para controlar la
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conversación, y no repita la misma frase
mecánicamente. Su tono debe mostrar atención
genuina en lugar de un deseo de terminar la
discusión rápidamente.

Cuando te sientas culpado, haz una pausa antes de
responder. Tome un respiro lento, note el impulso
de defenderse, y pregunte si su respuesta creará
comprensión o simplemente probar su posición.
Usted puede reconocer el efecto de sus acciones sin
aceptar una descripción injusta de su carácter. Por
ejemplo, “Entiendo que mi silencio se sintió
rechazado. Me sentí abrumado, pero puedo ver
cómo te afectó”. Esta forma de respuesta acepta la
responsabilidad por el impacto mientras deja
espacio para explicar tu intención más tarde.
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La comprensión empieza por escuchar.

Las preguntas aclaratorias impiden que las
suposiciones se conviertan en nuevos conflictos.
Haga preguntas que inviten a la explicación en
lugar de preguntas diseñadas para exponer
contradicciones. “¿Qué necesitabas de mí en ese
momento?” es más constructivo que “¿Por qué estás
haciendo tanto alboroto al respecto?” Las preguntas
abiertas ayudan a revelar el significado detrás de
una declaración, mientras que las preguntas
enfocadas ayudan a establecer hechos específicos.
Si tu ex pareja dice: “No me apoyaste,” podrías
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preguntar, “¿Qué situación destaca más claramente
para ti?”

Use una pregunta a la vez y dé a la otra persona
suficiente espacio para responder. El interrogatorio
rápido puede sentirse como un interrogatorio,
especialmente cuando las emociones son altas.
Evite las preguntas que comienzan con “Por qué”
cuando suenan acusatorias, ya que a menudo hacen
que la gente defienda sus motivos en lugar de
explicar su experiencia. Prueba “¿Qué te llevó a
verlo de esa manera?” o “¿Qué se habría sentido
más de apoyo?” Si la respuesta no está clara, refleja
lo que escuchaste antes de pedir más detalles.

A menudo surgen malentendidos porque las
palabras amplias esconden significados específicos.
Términos como “siempre”, “nunca”, “respeto” y
“esfuerzo” pueden referirse a comportamientos
muy diferentes para cada persona. Pida ejemplos
concretos: “Cuando usted dice que necesita más
esfuerzo, ¿cómo se habría visto eso?” Esto mueve la
discusión de la crítica general a acciones que
pueden ser comprendidas y abordadas. También le
ayuda a reconocer si el desacuerdo se refiere a
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hechos, expectativas, hábitos de comunicación o
daño no resuelto.

Sus propias necesidades deben expresarse con
claridad y sin acusaciones. Hable de su experiencia
utilizando declaraciones como, “Necesito
conversaciones sobre la reconciliación para
avanzar lentamente”, o, “Necesito que discutamos
un tema a la vez para poder estar presente”.
Indique lo que está pidiendo, por qué importa y qué
puede ofrecer de manera realista. Evita presentar
una demanda como una prueba oculta de amor, y
no prometas cambios que no estás preparado para
sostener.

Una conversación respetuosa también requiere
límites. Si alguna persona comienza a gritar,
insultar, amenazar o interrumpir repetidamente,
detenga la discusión en lugar de forzar el progreso.
Di: «Quiero continuar, pero no puedo hacerlo
mientras nos estemos hablando unos a otros de esta
manera. Tomemos treinta minutos y volvamos a
esto cuando estemos más tranquilos. Establece un
tiempo específico para reanudar cuando sea
posible, porque una pausa indefinida puede sentir
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como abandono. Un hábito práctico es escribir una
frase describiendo lo que escuchaste y una
pregunta que todavía tienes antes de la próxima
conversación; esto mantiene el enfoque en la
comprensión en lugar de ganar.

Expresar necesidades y límites sin
acusaciones ni coacción emocional
Expresar una necesidad claramente no requiere
probar que alguien más está equivocado. Una
declaración útil describe tu experiencia, identifica
lo que te apoyaría y hace una petición específica.
Por ejemplo, “Me siento inestable cuando los planes
cambian sin previo aviso, y necesito más
previsibilidad. ¿Podría hacerme saber tan pronto
como se dé cuenta de que un cambio es necesario?”
Este enfoque mantiene el foco en la situación actual
en lugar de asignar motivos o enumerar cada
decepción pasada.

Los mensajes en primera persona son más eficaces
cuando son precisas. Decir “No te importan mis
sentimientos” es una acusación porque convierte
una experiencia dolorosa en un juicio sobre el
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carácter de la otra persona. Decir “Me siento
despedido cuando me interrumpen, y necesito
terminar de hablar antes de respondernos el uno al
otro” comunica la misma preocupación sin atacar.
La diferencia no es simplemente una redacción
educada; crea una mejor oportunidad de que la otra
persona pueda entender el asunto sin volverse
defensiva.

Antes de hablar, separa los sentimientos de las
interpretaciones. “Me siento ansioso”, “me siento
herido” y “me siento confundido” describen
experiencias internas, mientras que “me siento
manipulado” o “siento que estás tratando de
castigarme” pueden contener conclusiones sobre
las intenciones de otra persona. Si una
interpretación es necesaria, preséntela como una
posibilidad y no como un hecho: “Puedo ser un
malentendido, pero el silencio me ha dejado
inseguro sobre dónde estamos”. Esto deja espacio
para aclaraciones e impide que la conversación se
convierta en una disputa sobre quién tiene la
versión correcta de los acontecimientos.
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Las solicitudes deben ser específicas, realistas y
abiertas a una respuesta. “Tratarme mejor” no le
dice a la otra persona qué acción ayudaría,
mientras que “Por favor envíe un mensaje corto si
usted no estará disponible para el resto del día” da
una guía clara. Una solicitud no es una orden
disfrazada de sentimiento, y no debe contener una
amenaza oculta. Declaraciones como “Si realmente
me amases, harías esto” o “Te arrepentirás si no
respondes ahora” usan la presión emocional en
lugar de la comunicación honesta.

El tiempo también afecta la calidad de una
conversación. Si alguna persona está enojada,
exhausta o bajo presión, pedir una respuesta
inmediata puede producir palabras que ninguna
persona realmente significa. Puedes decir: “Quiero
discutir esto respetuosamente, pero necesito una
hora para sentar cabeza. Me pondré en contacto
con ustedes esta noche”. Nombrar un momento
claro para volver al tema muestra responsabilidad
sin exigir que la otra persona maneje sus emociones
por usted.
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Los límites describen lo que aceptarán y lo que
harán para proteger su bienestar. No son
herramientas para controlar las elecciones de otra
persona. “No se te permite hablar con nadie acerca
de esto” es un intento de dirigir el comportamiento
de otra persona, mientras que “no continuaré una
conversación si me están insultando; me iré y lo
revisaré cuando podamos hablar tranquilamente”
declara tu límite y tu respuesta. Un límite de sonido
está dentro de su control, comprensible, y
conectado a un comportamiento en lugar de un
castigo.

Al establecer un límite con una ex pareja,
explíquelo brevemente y evite construir un caso a
partir de viejas quejas. Usted podría decir: “Estoy
dispuesto a discutir asuntos prácticos por texto,
pero no estoy listo para conversaciones
emocionales nocturnas. Si un mensaje llega después
de las diez, responderé al día siguiente.” Esto
comunica un límite firme mientras se reconoce la
libertad de la otra persona para ponerse en
contacto con usted. Usted no puede garantizar que
aprueben el límite, pero usted puede decidir cómo
responderá cuando sea probado.
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La comunicación sana también deja espacio para el
ritmo y la decisión de la otra persona. Una ex pareja
puede necesitar tiempo antes de responder, puede
no querer el mismo nivel de contacto, o puede
decidir no continuar la relación. Diciendo, Me
gustaría hablar cuando estés listo, pero respetaré tu
decisión si no quieres eso, expresa tu preferencia
sin convertirla en una obligación. El respeto no
significa ocultar la desilusión; significa reconocer la
desilusión sin hacer responsable a la otra persona
de eliminarla.

Si la respuesta es dolorosa, haga una pausa antes de
enviar otro mensaje. Pregúntese si está
comunicando una necesidad o tratando de obtener
tranquilidad a través de la presión. Llamadas
repetidas, declaraciones dramáticas, amenazas de
autolesión, acusaciones públicas o afirmaciones de
que alguien te "deja" una respuesta puede hacer
que la otra persona se sienta atrapada. Las
emociones fuertes merecen cuidado, pero deben ser
dirigidas hacia el apoyo confiable, un consejero o
un servicio de crisis apropiado en lugar de usarlas
para forzar el contacto.
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Una manera práctica de prepararse es escribir tres
frases antes de hablar: “Siento...”, “necesito...” y
“solicito...”. Luego añadir un límite: “Si eso no es
posible, lo haré...”. Lea el mensaje una vez y elimine
la culpa, la exageración, las referencias a conflictos
no relacionados y las demandas de una respuesta
inmediata. Si la versión final sigue siendo
respetuosa incluso cuando la respuesta es no, es
más probable que exprese sus necesidades
claramente sin cruzar en acusación o coerción
emocional.
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Reducir la tensión en las discusiones y
establecer reglas para un conflicto
constructivo
Las discusiones a menudo se intensifican cuando
las personas se sienten ignoradas, criticadas o
presionadas para responder antes de estar listas. La
desescalificación comienza con la disminución de la
temperatura emocional en lugar de demostrar un
punto. Habla más despacio, mantén la voz firme y
usa frases cortas y claras. Reemplazar acusaciones
como “Nunca escuchas” con observaciones
específicas como “Me sentí interrumpido cuando
estaba explicando lo que pasó”. Este cambio no
debilita el mensaje; le da a la otra persona una
mejor oportunidad de oírlo sin preparar
inmediatamente una defensa.

La escucha activa es una de las formas más
confiables de reducir la tensión. Preste al orador
toda su atención, evite preparar su respuesta
mientras están hablando, y refleje la idea principal
en sus propias palabras. Una simple declaración
como “Usted está diciendo que se sintió excluido de
la decisión” puede mostrar que usted está tratando
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de entender, incluso cuando no está de acuerdo con
cada detalle. Haga preguntas aclaratorias antes de
hacer suposiciones, y separe la intención de la
persona del efecto de su comportamiento. Es
posible que alguien no haya tenido la intención de
causar daño, pero el impacto todavía puede
merecer reconocimiento y reparación.

Las pausas estratégicas pueden evitar que un
intercambio difícil se vuelva destructivo. Cuando
cualquiera de las personas está demasiado enojado
para pensar con claridad, continuar la discusión a
menudo produce acusaciones repetidas,
comentarios descuidados y amenazas que son
difíciles de recuperar. Pida un descanso específico
en lugar de alejarse sin explicación: “Quiero
discutir esto correctamente, pero necesito veinte
minutos para tranquilizarme. Regresaré a las siete.
Una pausa útil tiene una duración clara y un plan
claro para reanudar, mientras que un retiro
indefinido puede sentirse como castigo o abandono.

Durante un desacuerdo, mantener la atención sobre
el tema que necesita ser resuelto en lugar de reunir
pruebas de cada fracaso pasado. Si varias
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preocupaciones están conectadas, acuerda
abordarlas una a la vez. El objetivo es la
comprensión y una decisión viable, no la victoria.
Puede ayudar preguntar, “¿Qué necesitamos ahora
cada uno?” o “¿Qué resultado sería justo para
ambos?” Estas preguntas redirigen la conversación
de la culpa a la responsabilidad compartida sin
descartar la frustración legítima.

El conflicto productivo se hace más fácil cuando la
gente establece reglas antes de que ocurra el
próximo desacuerdo. Estas normas deben ser
mutuas, específicas y realistas. Convienen en que
ninguna de las dos personas usará como arma
insultos, amenazas, burlas, gritos, silencio
deliberado o información privada. Establezca un
límite contra la interrupción, mientras permite que
cualquiera de las personas solicite una breve pausa
cuando las emociones se vuelven demasiado
intensas. Una regla tiene mayor valor cuando todo
el mundo entiende lo que parece en la práctica y lo
que sucederá si se rompe.

El calendario también merece un acuerdo claro. Los
asuntos sensibles no deben ser forzados durante el
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agotamiento, intoxicación, vergüenza pública, o
momentos en que una persona no puede participar
libremente. Al mismo tiempo, el aplazamiento no
debe convertirse en una forma de evitar temas
difíciles. Elija un tiempo razonable, indique la
duración esperada de la discusión y confirme que
ambas personas están preparadas para participar.
Si el problema afecta al trabajo, la familia o las
finanzas compartidas, convenga en qué
información debe estar disponible antes de que
comience la conversación.

Las reglas justas del conflicto incluyen la
responsabilidad personal. Cada persona debe ser
capaz de nombrar su propia contribución sin
esperar a que la otra persona admita la culpa
primero. Una verdadera disculpa identifica la
acción, reconoce su efecto y explica lo que va a
cambiar: “Alcé mi voz y te hice difícil hablar. Voy a
detener la conversación la próxima vez en lugar de
continuar mientras estoy enojado.” Las excusas
pueden proporcionar contexto, pero no deben
reemplazar la responsabilidad. Cuando se haga una
promesa, añádala a un comportamiento visible y
revisa si se ha cumplido.
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La reparación después del conflicto es un proceso
práctico, no una demanda para olvidar lo que pasó.
Una vez que las emociones se hayan calmado,
regresen a la conversación e identifiquen lo que fue
mal entendido, lo que causó daño y lo que cada
persona necesita seguir adelante. Corrija
declaraciones inexactas, reemplace la confianza
dañada por una acción consistente y acuerde un
pequeño paso que pueda completarse pronto. Una
breve conversación de seguimiento puede evitar
que el resentimiento no resuelto forme
silenciosamente disputas futuras. Mantenga una
nota escrita de decisiones compartidas cuando el
asunto es complejo, especialmente cuando se trata
de horarios, dinero, crianza o responsabilidades
profesionales.

Si un desacuerdo repetidamente incluye
intimidación, amenazas, coacción, agresión física o
temor a represalias, las reglas ordinarias de
comunicación no son suficientes. La seguridad debe
tener prioridad, y el apoyo externo puede ser
necesario. En conflictos menos severos, una
práctica útil es crear una frase de pausa como
“Resetemos”, lo que indica que las reglas se están
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deslizando sin añadir otra acusación. Antes de
terminar una discusión difícil, indique la siguiente
acción y su momento en una oración, luego siga
adelante consistentemente; la confiabilidad después
de un argumento es a menudo la evidencia más
clara de que la relación puede manejar el
desacuerdo.



CAPÍTULO 10

Reconectar emocional y
románticamente

170
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Recuperar la comodidad mediante
experiencias compartidas sin presión
La comodidad se reconstruye a menudo a través de
momentos ordinarios en lugar de conversaciones
serias o grandes gestos románticos. Cuando una
relación se ha tensado, el tiempo compartido puede
sentirse como una prueba: cada pausa parece
significativa, cada respuesta es examinada, y una
persona puede esperar que la actividad produzca
una respuesta inmediata sobre el futuro. Esa
presión puede hacer que incluso los planes
agradables se sientan exigentes. Un mejor enfoque
es crear oportunidades simples de conexión que
permitan a ambas personas relajarse, participar y
salir sin sentir que han fracasado.

Elige actividades que sean familiares, asequibles y
fáciles de terminar. Un corto paseo, un café en una
cafetería tranquila, cocinar una comida familiar,
visitar una librería o trabajar en un hobby
compartido pueden proporcionar espacio suficiente
para la conversación sin forzarla. El propósito no es
recrear una etapa anterior de la relación o producir
un avance emocional dramático. Es ofrecer un
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entorno en el que ambas personas puedan
experimentarse unas a otras como calmadas,
respetuosas y accesibles de nuevo.

Mantenga la invitación clara y libre de expectativas
ocultas. Diciendo: “¿Te gustaría dar un corto paseo
este fin de semana? Podríamos parar a tomar café
después”, es más tranquilizador que presentar el
plan como una discusión sobre la relación. Evite el
lenguaje que implica una prueba, como sugerir que
la actividad probará si la relación puede ser
salvada. Cuando una invitación no lleva ninguna
trampa emocional, la otra persona tiene una opción
genuina, y la elección genuina es esencial para
reconstruir la seguridad.

La actividad debe coincidir con el nivel actual de
confort. Si el tiempo extendido juntos se siente
difícil, comience con veinte o treinta minutos en
lugar de planear un día entero. Si la conversación
tiende a ser tensa, elija algo que le dé atención a un
enfoque compartido, como preparar comida o
visitar un mercado local. Los momentos tranquilos
no necesitan ser llenados inmediatamente, y una
reunión breve y agradable es a menudo más útil
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que una reunión larga que termina en agotamiento
o conflicto.

Preste atención a cómo se siente la experiencia, no
sólo lo que se discute. Un tono relajado, un gesto
considerado, o la capacidad de reír sin forzarlo
puede ser una señal significativa de progreso.
Resiste el impulso de analizar cada detalle después
o pregunta si la otra persona ahora se siente
diferente. Las experiencias positivas necesitan
tiempo para convertirse en confiables, y el examen
excesivo puede convertir un momento cómodo en
otra revisión del rendimiento.

La confianza vuelve a través de pruebas repetidas.
Escuchar atentamente es una de las maneras más
claras de proporcionar esa evidencia. Cuando la
otra persona hable, deje que terminen antes de
explicar su propia posición, corrigiendo su
memoria o defendiendo sus intenciones. Reflejar lo
que han oído puede ayudar: “Entiendo que se
sentían solos cuando dejé de comunicarse
claramente”. Esto no requiere acuerdo con cada
detalle; muestra que su experiencia ha sido recibida
en lugar de ser descartada.
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Los límites merecen el mismo respeto que las
invitaciones. Si alguien declina un plan, pide más
tiempo, o no quiere discutir un tema en particular,
acepte la respuesta sin castigo, culpa o persuasión
repetida. Una respuesta tranquila como, “lo
entiendo. Si te gustaría conocer otra vez, házmelo
saber”, comunica la madurez y deja espacio para el
contacto futuro. La presión puede producir una
respuesta a corto plazo, pero el respeto crea las
condiciones para la cercanía voluntaria.

La fiabilidad también importa más que la
intensidad. Haga planes que usted puede mantener,
llegar cuando usted dijo que lo haría, y comunicarse
rápidamente si las circunstancias cambian. No
prometa un cambio permanente durante una
conversación emocional y luego vuelva al viejo
comportamiento unos días después. Los pequeños
actos de consistencia, repetidos con el tiempo,
tienen más peso que las excusas elaboradas o las
declaraciones dramáticas porque permiten a la otra
persona formar nuevas expectativas basadas en
una conducta observable.
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La calidez romántica puede volver gradualmente a
través de la bondad que no exige nada a cambio. Un
mensaje reflexivo, un refrigerio favorito, un
cumplido sincero o una mano ofrecida en el
momento adecuado pueden ser bienvenidos, pero
el afecto debe permanecer receptivo en lugar de
estratégico. No use regalos, contacto físico, sexo o
revelaciones emocionales para obtener
tranquilidad o evitar que la otra persona se vaya.
La calidez se vuelve significativo cuando se ofrece
libremente y se recibe libremente.

Después de cada experiencia compartida, dé a
ambas personas espacio para absorberlo. Se podría
decir brevemente, “Disfruté pasar tiempo juntos
hoy”, sin pedir una predicción sobre la relación.
Entonces regresen a sus propias responsabilidades,
amistades y rutinas en lugar de esperar
ansiosamente una respuesta en particular. Una
directriz práctica es planificar la próxima reunión
sólo cuando la actual ha terminado con facilidad
mutua; la comodidad crece mejor a través de una
repetición constante y sin presión en lugar de un
impulso forzado.
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Reintroducir el afecto y la intimidad
con consentimiento mutuo explícito
El afecto debe regresar sólo después de que ambas
personas tengan suficiente seguridad emocional
para recibirlo. Comience con una conversación
honesta sobre lo que se siente cómodo, lo que se
siente difícil y lo que cada persona necesita para
sentirse respetado. Una persona puede estar lista
para un breve abrazo mientras que la otra puede
preferir sentarse cerca o tomarse de la mano, por lo
que las suposiciones pueden crear presión incluso
cuando las intenciones se preocupan. Hable con
claridad, escuche sin interrumpir, y trate la
vacilación como información significativa en lugar
de un problema a superar.

La escucha atenta requiere más que esperar un
turno para hablar. Note cambios en el tono, la
postura y la energía, luego haga preguntas suaves
en lugar de interpretarlas por su cuenta. Un
check-in útil podría ser, “¿Te gustaría comodidad,
espacio, o simplemente escucharme?” La respuesta
puede cambiar de día en día, y aceptar que el
cambio ayuda a reconstruir la confianza porque
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cada persona permanece libre para responder de
acuerdo a sus sentimientos actuales.

El afecto gradual puede hacer que la reconexión se
sienta manejable. Comience con formas de contacto
que lleven poca expectativa, como un abrazo corto,
un toque en el brazo, sentarse cerca o compartir un
momento de tranquilidad. Coincidir en lo que el
gesto significa y lo que no significa; un abrazo no
debe conducir automáticamente a besos, sexo, o
una discusión sobre la reparación de la relación.
Después, pregunte cómo se sintió el contacto y si
algo debe ser ajustado la próxima vez.

Preguntar con claridad evita que ambas personas
tengan que adivinar. Antes de iniciar el afecto,
pregunta, “¿Te gustaría un abrazo?” o “¿Es cómodo
si me siento a tu lado?” Durante el momento,
permanece consciente de la respuesta de la otra
persona y pausa si se vuelven tensas, silenciosas o
inciertas. El consentimiento puede retirarse en
cualquier momento, incluso después de un acuerdo
anterior, y responder con calma a un cambio de
opinión es una de las formas más fuertes de
demostrar respeto.
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La intimidad romántica y física debe reintroducirse
mediante el consentimiento mutuo explícito y
continuo en lugar de por el hábito, la obligación o el
deseo de probar que la relación es reparada. El
consentimiento debe ser libremente dado,
informado, específico y presente para la actividad
que está teniendo lugar. El acuerdo de pasar tiempo
juntos no significa acuerdo al contacto físico, y el
acuerdo a una forma de intimidad no se extiende a
otra. Pregunte directamente, escuche atentamente y
dé a la otra persona tiempo suficiente para
responder sin presión.

Moverse lentamente permite que la confianza se
desarrolle a través de repetidas experiencias
seguras. Discuta los límites antes de llegar a ser
físicamente íntimo, incluyendo lo que cada persona
quiere probar, lo que está fuera de los límites, y qué
señales deben significar “pausa” o “parada”.
Durante la intimidad, utilice simples check-ins tales
como, “¿Es esto todavía cómodo?” o “¿Te gustaría
continuar?” Un no genuino debe ser recibido sin ira,
retiro, culpa, persuasión, o demandas de una
explicación.



CAPÍTULO 10  /  EL AMOR PUEDE ENCONTRAR EL CAMINO DE REGRESO

179

Las reacciones emocionales después de la intimidad
merecen el mismo cuidado que la experiencia
misma. Una persona puede sentirse cercana y
esperanzada, mientras que la otra puede sentirse
vulnerable, incierta o emocionalmente cansada.
Dedique tiempo después para hablar acerca de
cómo se siente cada persona, evitando al mismo
tiempo demandas de tranquilidad o promesas sobre
el futuro. Si alguna pareja se siente presionada,
asustada o incapaz de decir que no con seguridad,
la intimidad física debe detenerse mientras se
abordan las preocupaciones de confianza y
seguridad subyacentes.

La reconciliación nunca debe depender de
reanudar el sexo o el contacto romántico. La
confianza se reconstruye a través del
comportamiento consistente, la comunicación
honesta, el respeto de los límites y la libertad de
elegir sin consecuencias. Un enfoque práctico es
acordar un breve check-in antes y después del
contacto afectuoso, utilizando una escala simple
como cómodo, incierto, o no cómodo. Mantenga la
conversación en privado, acepte la respuesta sin
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discusión, y deje que el ritmo de cada persona guía
lo que sucede a continuación.

Distinguir una conexión renovada y
sincera de la soledad y la familiaridad
El deseo de reconectarse con alguien de su pasado
puede sentirse poderoso, pero la emoción fuerte
por sí sola no prueba que la relación está lista para
comenzar de nuevo. La soledad puede hacer que el
afecto familiar parezca amor duradero, mientras
que la nostalgia puede suavizar los recuerdos de
conflicto, decepción o incompatibilidad. Antes de
llegar a cabo, pregunte lo que realmente ha
cambiado en usted y en la otra persona. La
conexión genuina y renovada generalmente crece a
partir de la madurez emocional, valores más claros
y una comprensión realista de lo que un futuro
compartido requeriría.

Preste mucha atención a la razón detrás de su
anhelo. Si usted echa de menos tener a alguien
disponible, recibir seguridad, o evitar la
incomodidad de estar solo, el deseo puede estar
arraigado en la soledad en lugar de una
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compatibilidad renovada. Una señal más saludable
es la capacidad de disfrutar de su propia vida
mientras que todavía reconoce cualidades
específicas en la otra persona que se adaptan a la
persona que eres ahora. Trate de escribir lo que
echa de menos, separando al individuo de la
comodidad, rutina, atención y recuerdos asociados
con la relación.

La familiaridad también puede crear una sensación
engañosa de seguridad. Usted puede saber cómo la
otra persona habla, responde y muestra afecto, sin
embargo la familiaridad no borra los problemas
que terminaron con la relación. Revise el pasado
con precisión y no con sentimiento. Identifique los
desacuerdos recurrentes, las necesidades
insatisfechas, las promesas rotas y los patrones
personales que causaron daño, y luego pregunte si
esos problemas han sido abordados a través de
cambios sostenidos o simplemente olvidados
durante un período de distancia.

Los valores compartidos proporcionan una base
más sólida para la reconexión que la historia
compartida. Considere si ahora está de acuerdo en
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cuanto al compromiso, la comunicación, la familia,
las finanzas, la libertad personal y el ritmo de una
relación. La gente puede cuidarse profundamente el
uno al otro mientras quiere vidas incompatibles. Un
vínculo renovado tiene más posibilidades cuando
ambas personas se han desarrollado de maneras
que apoyan la misma dirección, en lugar de esperar
que el afecto resuelva las diferencias que siguen
siendo fundamentales.

El tiempo de distancia debe producir algo más que
echarse de menos. Debe crear oportunidades para
la reflexión, la responsabilidad personal y el
crecimiento independiente. Pregunte si usted ha
asumido la responsabilidad de su contribución a las
dificultades anteriores y si la otra persona ha hecho
lo mismo sin desviar la responsabilidad. El cambio
real aparece en las elecciones repetidas, no en las
declaraciones emocionales hechas durante una
reunión. Las promesas pueden abrir una
conversación, pero el comportamiento consistente
es lo que se gana la confianza.

Cuando el contacto se reanude, muévase lo
suficientemente despacio como para observar la



CAPÍTULO 10  /  EL AMOR PUEDE ENCONTRAR EL CAMINO DE REGRESO

183

realidad. Note si la otra persona respeta su tiempo,
escucha sin estar a la defensiva y responde a las
preocupaciones con cuidado. Usted también debe
examinar su propia conducta: ¿se está
comunicando directamente, o está tratando de
asegurar la seguridad probando, retirando, o
apresurando la relación? Una reconexión saludable
permite que ambas personas sigan siendo honestas
sin temer el castigo, la presión o el abandono
repentino.

La conversación abierta es necesaria antes de tratar
el contacto renovado como un futuro romántico.
Discuta por qué la relación terminó, lo que cada
persona ha aprendido, y lo que tendría que ser
diferente ahora. Hable sobre las expectativas de
exclusividad, comunicación, conflicto, límites y
apoyo emocional. Si alguna persona evita estos
temas, descarta el pasado o insiste en que el amor
debe ser suficiente, la relación puede estar
repitiendo su patrón anterior bajo una apariencia
más esperanzadora.

Los límites saludables ayudan a distinguir el interés
mutuo de la dependencia emocional. La reconexión
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no debe requerir acceso inmediato, mensajería
constante o sacrificar amistades, trabajo, sueño o
estabilidad personal. Mantenga sus rutinas
habituales mientras la relación se desarrolla, y dé a
ambas personas espacio para decidir libremente. Si
el vínculo es genuino, los límites razonables lo
fortalecerán en lugar de amenazarlo.

Busquen el esfuerzo mutuo con el tiempo. Una
persona no debe estar llevando cada conversación,
organizando cada reunión, disculpándose por cada
conflicto, o persuadiendo al otro a permanecer
involucrado. La confianza crece cuando el cuidado
es confiable en momentos ordinarios, no sólo
durante reuniones intensas. Una prueba práctica es
establecer un límite modesto o plantear un tema
difícil, luego observar si la respuesta muestra
respeto, curiosidad y voluntad de reparar.

Antes de hacer un compromiso importante,
compare la relación que tiene con la relación que
recuerda. Pregunte si se siente más tranquilo, más
respetado y más capaz de ser usted mismo, o si
siente principalmente alivio de que una vieja fuente
de consuelo ha regresado. Dé a la conexión
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renovada tiempo suficiente para revelar su patrón,
y mantenga un registro privado de cómo se siente
después de interacciones significativas. Esa práctica
simple puede ayudarte a juzgar la realidad
consistente en vez de el anhelo temporal.



CAPÍTULO 11

Negociar un nuevo
acuerdo de pareja

186
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Definir las expectativas sobre
exclusividad, comunicación, tiempo e
independencia
Una relación saludable se vuelve más fácil de
navegar cuando ambas personas entienden lo que
están aceptando. Las expectativas sobre la
exclusividad, la comunicación, el tiempo y la
independencia no deben dejarse a la suposición,
porque las personas a menudo atribuyen
significados diferentes a las mismas palabras. Una
conversación directa al principio de la relación
puede prevenir confusión, resentimiento y conflicto
evitable. El objetivo no es crear un contrato rígido,
sino establecer suficiente claridad para que ambas
personas se sientan respetadas y seguras.

La exclusividad debe ser discutida en términos
específicos. Para una persona, puede significar no
salir con otra; para otra, también puede incluir no
usar aplicaciones de citas, perseguir conversaciones
románticas en línea, o mantener conexiones
emocionalmente íntimas con una ex pareja.
Pregunte qué significa el compromiso para cada
uno de ustedes e identifique cualquier situación
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que pueda crear incertidumbre. Usted puede estar
de acuerdo en que la relación es exclusiva una vez
que ambas personas lo han dicho directamente, o
usted puede decidir esperar hasta una etapa
particular de citas. Lo que importa es que ninguna
persona tiene que adivinar.

La confianza está protegida por límites claros en
lugar de una supervisión constante. Un límite
explica lo que una persona aceptará y qué acción
tomará si se cruza ese límite; no es una demanda
para controlar todas las opciones de otro adulto. Las
personas que forman la pareja pueden discutir
conversaciones privadas, contacto con ex parejas,
comportamiento de las redes sociales, afecto físico
con amigos y divulgación de decisiones
importantes. Una pregunta útil es: “¿Qué nos
ayudaría a sentirnos respetados sin restringir la
independencia normal?” La respuesta debería dejar
espacio para la honestidad, el juicio personal y la
responsabilidad mutua.

Las expectativas de comunicación también
necesitan definición. Las personas que forman la
pareja pueden diferir en cuanto a la rapidez con
que responden a los mensajes, la frecuencia con la
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que quieren hablar y si prefieren discutir asuntos
difíciles en persona o por teléfono. Acordar normas
razonables, como informarse unos a otros cuando
un día ajetreado impida el contacto regular, evitar
argumentos serios a través de mensajes de texto
cortos y hablar directamente cuando una
preocupación comienza a construirse. Estos
acuerdos deben apoyar la conexión, no crear un
sistema en el que una persona debe proporcionar
pruebas constantes de lealtad.

Cuando surjan preocupaciones, abordar el
comportamiento específico y su efecto en lugar de
hacer acusaciones amplias. Diciendo: Cuando los
planes cambian y no oigo nada durante varias
horas, me siento ignorado; ¿podrías enviar un
breve mensaje cuando sepas que llegarás tarde? Le
da a la otra persona algo claro a qué responder.

Escuchar importa tanto como hablar, ya que una
petición puede entrar en conflicto con demandas de
trabajo, deberes familiares, necesidades de salud o
un estilo de comunicación diferente. Si una
preocupación no puede ser discutida sin insultos,
amenazas, silencio o castigo, la cuestión es más
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grande que el desacuerdo original y merece
atención cuidadosa.

El tiempo juntos debe planificarse con la misma
atención que se presta a otras responsabilidades
significativas. Discuta con qué frecuencia quiere
verse, si prefiere fechas programadas o visitas
espontáneas, y cómo se manejarán las vacaciones,
los fines de semana y los periodos ocupados. Un
arreglo equilibrado puede incluir tiempo
compartido regular, contacto ocasional no
planificado y aviso previo cuando una pareja
necesita cambiar de planes. Ninguna persona
debería tener que competir constantemente por la
atención, sin embargo, una relación también no
puede permanecer fuerte en vagas promesas para
cumplir “cuando hay tiempo”.

La independencia es parte de una relación segura,
no evidencia de un compromiso débil. Cada
persona debe ser capaz de mantener amistades,
relaciones familiares, aficiones, descanso y metas
individuales sin hacerse sentir culpable. Las
personas que forman la pareja pueden ponerse de
acuerdo sobre cortesías prácticas, como notificarse
entre sí acerca de las salidas hasta tarde, introducir
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amigos cercanos cuando sea apropiado, o proteger
ciertas noches para actividades personales. Estas
prácticas reducen la sospecha y preservan la
libertad. El tiempo separado también puede ayudar
a cada persona a volver a la relación con renovada
atención en lugar de agotamiento o dependencia.

Los objetivos individuales merecen un debate
abierto, especialmente cuando pueden afectar el
futuro. Los cambios de carrera, la educación, los
viajes, los planes financieros, los deberes de
cuidado y las prioridades de salud pueden alterar la
cantidad de tiempo o energía disponible para la
relación. Compartir estos planes no requiere un
acuerdo inmediato sobre cada detalle, pero permite
a ambas personas evaluar si sus vidas pueden
moverse en direcciones compatibles. El apoyo debe
ser mutuo, y no se debe esperar que ninguna
persona abandone un objetivo significativo
simplemente para evitar que el otro se sienta
inseguro.

Los check-ins prácticos pueden mantener
actualizadas las expectativas. Una vez cada pocas
semanas o meses, pregunte qué ha estado
funcionando, qué se ha sentido difícil, y si
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cualquiera de las personas necesita un cambio en la
comunicación, el tiempo o el espacio personal. Un
check-in es más útil cuando ocurre durante un
período de calma en lugar de inmediatamente
después de una discusión. Tratar el acuerdo como
algo que puede desarrollarse a medida que crece la
confianza, las responsabilidades cambian y
aparecen nuevas circunstancias. Antes de terminar
cada discusión, identifique una acción específica
que cada pareja tomará, luego vuelva a esa acción
en el próximo check-in.

Una simple nota escrita puede ayudar si las
conversaciones se vuelven poco claras: graba lo que
significa exclusividad, cómo te comunicarás
durante los periodos ocupados, cuánto tiempo
compartido se siente realista y qué formas de
independencia quiere proteger cada persona.
Manténgalo breve y revíselo después de un cambio
de vida importante o desacuerdo recurrente. La
claridad es más fuerte cuando ambos parejas
pueden declarar el acuerdo en sus propias palabras
y todavía se sienten libres de plantear una
preocupación sin temor a represalias.
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Establecer límites respecto a las
amistades, la familia, la tecnología y la
privacidad
Las relaciones saludables dependen de los límites
que protegen las necesidades personales,
respetando al mismo tiempo las necesidades de los
demás. Un límite no es una exigencia de que otra
persona se comporte exactamente como usted
desea; es una declaración clara sobre lo que usted
está cómodo con, lo que usted necesita, y lo que
usted hará si ese límite es ignorado. Los amigos y la
familia pueden tener expectativas diferentes acerca
de visitas, llamadas, consejos o acceso a
información privada, por lo que las suposiciones a
menudo crean tensiones innecesarias. La
comunicación directa y tranquila da a todos una
oportunidad justa de entender el arreglo y
responder honestamente.

Los límites de tiempo son un lugar útil para
comenzar. Las personas que forman la pareja
pueden discutir con qué frecuencia quieren ver
amigos o parientes, qué actividades prefieren asistir
juntos y cuándo necesitan tiempo a solas. Una
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persona podría decir: “Disfruto de las cenas
familiares, pero necesito una noche cada semana
sin planes sociales”, o “quiero ver a mis amigos
independientemente de vez en cuando”. Estas
declaraciones expresan una necesidad sin criticar a
nadie. Los planes también deben permitir cambios,
ya que las demandas de trabajo, los problemas de
salud, los viajes y las responsabilidades familiares
pueden afectar la disponibilidad.

La comunicación con ex parejas requiere un
cuidado particular porque las relaciones pasadas
pueden llevar sentimientos no resueltos o
responsabilidades compartidas. El contacto puede
ser necesario cuando los niños, la propiedad, las
finanzas o los asuntos profesionales están
involucrados, pero la naturaleza y el momento de
ese contacto debe ser discutido abiertamente. Una
pareja puede razonablemente pedir claridad sobre
el propósito de la comunicación, al tiempo que
respeta el derecho de la otra persona a manejar
responsabilidades legítimas. El secreto, la
dependencia emocional o las conversaciones
privadas que causarían vergüenza si se revelaran
pueden debilitar la confianza, por lo que las
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preocupaciones deben abordarse antes de que se
desarrolle el resentimiento.

Las redes sociales crean otro ámbito en el que las
expectativas deben ser explícitas. Las personas que
forman la pareja pueden hablar sobre si están
cómodos compartiendo fotografías, actualizaciones
de relaciones, información de ubicación o
desacuerdos privados en línea. Una persona puede
disfrutar haciendo publicaciones públicas mientras
que la otra prefiere permanecer privada, y ninguna
de las dos preferencias debe controlar
automáticamente a la otra. Se debe obtener el
consentimiento antes de publicar imágenes,
mensajes o historias que involucren a ambas
personas. Los argumentos no deben ser mostrados
para un público, y el silencio en línea no debe ser
tratado como prueba de deslealtad sin una
conversación directa.

La privacidad incluye espacio compartido e
individual. Una relación sana no requiere acceso
irrestricto a cada mensaje, cuenta, diario o
conversación. La privacidad personal puede
coexistir con la apertura cuando ambas personas
son honestas sobre las áreas que afectan a la
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relación. Las finanzas compartidas, las decisiones
del hogar y los problemas de seguridad pueden
requerir transparencia, mientras que la
correspondencia personal, las amistades privadas y
el tiempo de silencio pueden permanecer
individuales. La confianza crece a través del
comportamiento confiable y la comunicación veraz,
no a través de una inspección o vigilancia
constante.

Los hábitos tecnológicos son más fáciles de manejar
cuando se discuten antes de que surja un conflicto.
Un acuerdo de relación práctico puede abordar el
uso del teléfono durante las comidas, las
expectativas de responder a los mensajes,
notificaciones nocturnas, juegos, streaming y el uso
de dispositivos en habitaciones compartidas. El
acuerdo podría declarar que las llamadas urgentes
son contestadas, los dispositivos personales no son
buscados sin permiso, y ambas personas reciben
tiempo ininterrumpido juntos. También debe
reconocer que los horarios de trabajo, los deberes
de cuidado y los diferentes estilos de comunicación
pueden requerir flexibilidad en lugar de reglas
idénticas.
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La confidencialidad merece una definición
cuidadosa porque las personas difieren en lo que
consideran privado. Las personas que forman la
pareja pueden estar de acuerdo en que las
revelaciones personales, la información médica, los
detalles financieros, las fotografías íntimas y los
conflictos de relaciones no serán compartidos con
amigos, parientes o audiencias en línea sin
consentimiento. Puede haber excepciones cuando
alguien se enfrenta a un peligro inmediato o
cuando se necesita apoyo profesional, pero esas
situaciones deben discutirse con cuidado. Buscar
consejo no requiere revelar todos los detalles de
identificación, y un consejero de confianza puede
ofrecer apoyo sin convertir un desacuerdo privado
en conocimiento público.

El espacio personal debe ser tratado como una
necesidad legítima y no como un signo de rechazo.
Cada integrante de la pareja puede necesitar tiempo
solo, un espacio de trabajo privado, pasatiempos
independientes o amistades que no se comparten.
Una petición clara como, “Necesito treinta minutos
para descomprimirme antes de hablar”, es más
constructiva que retirarse sin explicación. El
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espacio funciona mejor cuando incluye
tranquilidad y un tiempo razonable para
reconectarse, especialmente si una pareja tiende a
preocuparse cuando la comunicación se detiene.

Cada acuerdo debe incluir un proceso seguro para
plantear preocupaciones y hacer cambios. Las
personas que forman la pareja pueden programar
una breve conversación mensual para preguntar
qué está funcionando, qué se siente incómodo y si
las circunstancias recientes requieren un ajuste.
Cada persona debe ser capaz de hablar sin
interrupción, amenazas, ridiculización o castigo. Si
se ha cruzado un límite, la discusión debe centrarse
en el comportamiento específico, su efecto y la
reparación necesaria en lugar de acusaciones
amplias sobre el carácter.

Escriba el acuerdo en lenguaje sencillo y revíselo
después de cambios importantes como un traslado,
un nuevo trabajo, paternidad, enfermedad o un
cambio en las responsabilidades familiares.
Mantenga una regla práctica a la mano: antes de
compartir información, revisar un dispositivo,
publicar en línea o hacer planes que afecten a
ambas personas, haga una pausa y pregunte si se ha
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dado el consentimiento. Esa breve pregunta protege
la privacidad, reduce la confusión y mantiene la
confianza basada en el respeto mutuo más que en el
control.

Crear criterios compartidos para el
trabajo emocional, las decisiones y el
apoyo
Las normas compartidas dan a una relación una
estructura clara para el manejo del trabajo que a
menudo es invisible. El trabajo emocional incluye
notar la tensión, recordar detalles importantes,
iniciar conversaciones difíciles, ofrecer
tranquilidad y hacer un seguimiento de lo que la
relación necesita. Las responsabilidades del hogar
incluyen tareas visibles, como cocinar y limpiar, y
el trabajo mental detrás de ellas, como planificar
comidas, monitorear suministros, concertar citas y
recordar plazos. Las personas que forman la pareja
deben discutir estas formas de trabajo directamente
en lugar de asumir que el amor, el hábito o la
preferencia personal producirán un arreglo justo.

Una conversación útil comienza con un relato
honesto de lo que cada persona lleva actualmente.
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Cada integrante de la pareja puede describir las
tareas que realiza, las decisiones que toma
rutinariamente y las preocupaciones que tiene en
mente a lo largo de la semana. El propósito no es
crear una tarjeta de puntuación o probar quién
trabaja más duro. Es para revelar patrones que
pueden haber pasado desapercibidos, como un
compañero romántico que siempre inicia la
reparación después del conflicto o una persona
convirtiéndose en el administrador por defecto de
los horarios familiares. Una vez que el cuadro
completo es visible, las responsabilidades se pueden
distribuir de acuerdo con el tiempo, la capacidad, la
preferencia y la energía disponible.

La equidad no siempre significa dividir cada tarea
en mitades iguales. Una pareja con horas de trabajo
exigentes puede asumir la responsabilidad de
menos tareas diarias mientras contribuye de otras
maneras confiables. La norma debe ser que
ninguna persona se sienta permanentemente
asignada al papel de ayudante, gerente, padre o
cuidador emocional. Los acuerdos deben identificar
la propiedad en lugar de la asistencia vaga; en vez
de decir que una pareja “ayudará con la cena”,
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especifique quién planea comidas, tiendas, prepara
comida y limpia después. La clara propiedad
impide que una persona siga siendo responsable de
recordar y supervisar a la otra.

La adopción de decisiones también se beneficia de
normas compartidas. Las personas que forman la
pareja pueden acordar qué opciones requieren un
debate conjunto, qué opciones pertenecen a una
persona y qué decisiones se pueden tomar
rápidamente sin consultar. Gastar más de una
cantidad acordada, cambiar de vivienda, aceptar
cambios importantes en el trabajo o asumir
compromisos que afectan a ambas personas por lo
general merecen una conversación conjunta. Por lo
general, las opciones personales, como seleccionar
ropa o organizar tiempo libre individual, siguen
siendo personales. Cuando una decisión afecta a
ambas personas, cada una debe tener acceso a la
información pertinente y tiempo suficiente para
hablar sin ser descalificada, presionada o
interrumpida.

Dado que las circunstancias cambian, las normas
deben revisarse periódicamente en lugar de
tratarse como contratos permanentes. Una breve
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conversación mensual puede abordar lo que ha
estado funcionando, lo que se ha vuelto agotador y
lo que necesita ser reasignado. Las personas que
forman la pareja pueden preguntar, “¿Qué has
estado llevando que yo no haya notado?” o “¿Qué
acuerdo ya no se ajusta a nuestras vidas actuales?”
Una revisión tranquila hace el ajuste normal y
reduce la posibilidad de que el resentimiento se
construya silenciosamente.

Un acuerdo de apoyo práctico describe cómo cada
pareja quiere ser tratada durante períodos de
estrés. Una persona puede necesitar ayuda
silenciosa y práctica, mientras que otra puede
necesitar conversación, cercanía física o
tranquilidad. Estas preferencias deben ser
discutidas cuando ambas personas están calmadas,
ya que el estrés a menudo hace que la gente se
comunique indirectamente o reaccione más
bruscamente de lo previsto. Un acuerdo podría
indicar que cualquiera de las personas puede
solicitar una pausa, que las preocupaciones
urgentes todavía se abordarán, y que una pausa
incluirá un tiempo claro para volver a la
conversación.
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Los desacuerdos requieren normas que protejan la
relación, así como la cuestión que se está
discutiendo. Las personas que forman la pareja
pueden aceptar no usar insultos, amenazas,
humillación, silencio deliberado o información
personal como armas. También pueden aceptar
abordar un tema a la vez, describir su propia
experiencia en lugar de asignar motivos, y asumir
la responsabilidad de acciones específicas. Una
frase útil es, “Cuando esto sucedió, me sentí
presionado, y necesito que decidamos juntos antes
de hacer planes”, en lugar de, “Nunca te importa lo
que quiero”. El lenguaje respetuoso no elimina el
conflicto, pero evita que el conflicto se vuelva
destructivo.

Los límites deben ser lo suficientemente específicos
como para guiar el comportamiento. Cada persona
tiene derecho a tiempo privado, amistades,
descanso, pertenencias personales y comunicación
con otros que no violen los acuerdos de la relación.
Un límite no es una exigencia para controlar a otra
persona; explica lo que alguien hará para proteger
su bienestar. Por ejemplo, una pareja podría decir:
“Si la conversación se vuelve insultante, saldré de la
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habitación y regresaré cuando podamos hablar
respetuosamente”. Los límites saludables se
discuten abiertamente, se aplican consistentemente
y se revisan cuando la experiencia muestra que no
están claros o son difíciles de mantener.

El apoyo también significa saber cuándo la
asociación ordinaria no es suficiente. La ansiedad
grave, la depresión, la adicción, el dolor o los
conflictos repetidos pueden requerir la ayuda de un
profesional calificado. Los asociados pueden
ponerse de acuerdo sobre cómo alentar el apoyo
externo sin asumir la responsabilidad de la
recuperación. También deben identificar señales de
advertencia que requieran acción inmediata,
incluyendo amenazas de autolesiones, violencia o
comportamiento inseguro. Un hábito práctico es
escribir los principales acuerdos en una nota
compartida y revisarlos una vez al mes, haciendo
un pequeño ajuste cada vez que el arreglo actual ya
no protege la energía, la dignidad y la confianza de
las parejas.



CAPÍTULO 12

Abordar circunstancias
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Gestionar la reconexión a distancia y
las decisiones sobre mudarse
La reconstrucción de una relación a través de la
distancia requiere más que mensajes frecuentes o
visitas ocasionales. La confianza crece cuando la
comunicación es consistente, honesta y manejable
para ambas personas. Acuerda un ritmo que se
ajuste a tus horarios, como una videollamada
semanal, breves actualizaciones diarias o una
conversación más larga cada pocos días. El objetivo
no es el contacto constante; está creando un patrón
confiable que impide que la persona se sienta
olvidada, monitoreada o presionada.

Las conversaciones tempranas deben abordar lo
que cada persona espera de la reconexión. Discuta
si usted está saliendo exclusivamente, tomando
tiempo para reconstruir una amistad, o permanecer
abierto mientras se evalúa la relación. Hable
claramente sobre el compromiso, la línea de tiempo
probable, y lo que haría que cualquiera de las
personas reconsiderar. La distancia puede animar a
la gente a llenar vacíos con suposiciones, por lo que
aclarar asuntos que de otra manera podrían crear
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resentimiento, incluyendo visitas, tiempos de
respuesta, privacidad, contacto con ex parejas, y el
nivel de apoyo emocional que cada persona puede
proporcionar razonablemente.

Las rutinas compartidas pueden crear un sentido de
conexión sin requerir que cada interacción sea
intensa. Usted puede ver el mismo programa,
preparar una comida mientras habla, intercambiar
notas de voz durante un viaje, o reservar una noche
cada semana para un check-in serio. Estas prácticas
son útiles cuando siguen siendo invitaciones y no
obligaciones. Si la comunicación comienza a
sentirse como una actuación, reduzca el horario y
discuta por qué. Una rutina saludable debe apoyar
la cercanía mientras deja espacio para el trabajo, el
descanso, las amistades y las responsabilidades
personales.

La reconexión también requiere un examen
honesto del pasado. Las disculpas deben identificar
el daño causado, aceptar la responsabilidad y
describir el comportamiento que cambiará. La
persona que fue herida puede necesitar tiempo
antes de que la confianza se sienta natural,
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mientras que la otra persona debe resistirse a exigir
perdón rápido. Las acciones repetidas tienen más
peso que las promesas emocionales. Cuando surjan
desacuerdos, concéntrate en el presente tema, evita
amenazas para poner fin a la relación y acuerda
una manera de detener y reanudar conversaciones
difíciles sin usar el silencio como castigo.

Antes de hablar de una mudanza, hable
abiertamente sobre el dinero y los límites prácticos.
Revise los ingresos, los ahorros, la deuda, los gastos
de viaje, los gastos de mudanza, el alquiler, la
atención médica, los impuestos y cualquier apoyo
financiero que una persona pueda esperar
proporcionar. Un plan de reubicación basado en
garantías vagas puede crear dependencia y
conflicto. Cada integrante de la pareja debe saber lo
que puede contribuir y lo que no, con cifras por
escrito siempre que sea posible. La transparencia
financiera no elimina el romance de la decisión;
protege a ambas personas de la presión evitable.

La reubicación debe tratarse como una decisión
compartida en lugar de una prueba de devoción.
Examine los planes de carrera de cada persona,



CAPÍTULO 12  /  EL AMOR PUEDE ENCONTRAR EL CAMINO DE REGRESO

209

educación, necesidades de salud, obligaciones
familiares, requisitos de inmigración o residencia, y
condiciones de vida preferidas. Confirmar si el
empleo está disponible, si la transferencia de
credenciales profesionales, y cuánto tiempo los
procesos legales pueden tomar. La vivienda debe
investigarse antes de que cualquiera de las
personas renuncie a un arrendamiento o venda una
propiedad. Si los niños, las mascotas o los deberes
de cuidado están involucrados, incluyan sus
necesidades en la planificación desde el principio
en lugar de tratarlos como detalles para resolverlos
más tarde.

Las redes de apoyo personal merecen igual
atención. Acercarse a una pareja puede dejar a
alguien aislado si no tiene amigos, familia,
contactos de trabajo o actividades independientes
cerca. Discuta cómo ambas personas mantendrán
relaciones externas y cómo se compartirá el tiempo
con familiares y amigos. También es prudente
preservar el acceso individual a dinero,
documentos de identificación, transporte,
dispositivos de comunicación y espacio privado. La
independencia no es un rechazo de la asociación;
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proporciona seguridad y hace de la relación una
opción más que una necesidad.

Un período de prueba puede revelar más de meses
de promesas de larga distancia. De ser posible,
pasar un período prolongado juntos al tiempo que
se mantienen las responsabilidades ordinarias,
incluyendo trabajo, mandados, presupuestos y
tareas domésticas. Observe cómo se maneja el
conflicto cuando ninguna persona puede escapar a
un hogar separado. Acordar de antemano lo que
significa el juicio, cómo se dividirán los gastos, y
dónde se quedará cada persona si el arreglo se
vuelve insalubr. Un plan de salida claro reduce el
miedo y permite a ambas personas evaluar la
relación honestamente.

Preste atención a la presión disfrazada de
compromiso. Declaraciones como “Si me amases, te
moverías” convierten una decisión compleja en una
prueba y no dejan espacio para el consentimiento
genuino. Un plan sostenible permite que cualquiera
de las personas pida más tiempo, solicite cambios o
diga no sin enfrentar amenazas, humillación o
retiro del apoyo básico. Establecer una fecha de
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revisión para la relación y el plan de reubicación, a
continuación, evaluar si el arreglo todavía sirve a
ambas personas. Mantenga copias de documentos
esenciales y mantenga suficientes ahorros para un
regreso seguro o alojamiento temporal si las
circunstancias cambian.

Utilice un registro de decisiones escrito antes de
tomar una decisión irreversible: tome nota de las
razones para reubicarse, los riesgos, las
salvaguardias, las preguntas no resueltas y las
condiciones que provocarían una pausa. Vuelve a
visitarlo después de una visita de prueba o cambios
importantes en el trabajo, las finanzas, la salud o las
circunstancias familiares. Esta práctica simple
separa un plan libremente elegido de una decisión
tomada con miedo, urgencia o expectativa
idealizada.
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Gestionar la reconciliación cuando hay
hijos, familia o finanzas compartidas
La reconciliación se vuelve más compleja cuando
los niños, parientes o responsabilidades
compartidas están involucrados porque las
decisiones personales afectan a más de dos
personas. La primera prioridad debe ser la
seguridad emocional, no la apariencia de unidad
familiar. Los niños deben recibir información
sencilla y apropiada a su edad, como “Estamos
trabajando a través de algunos problemas de
adultos, y usted es amado y cuidado”. Nunca se les
debe pedir que lleven mensajes, elijan bandos,
informen sobre el otro padre o mantengan secretos.
Un niño necesita permiso para amar a ambos
padres sin sentirse desleal a ninguno de los dos.

La confianza entre parejas puede comenzar a
regresar antes de que los niños se sientan cómodos,
o el proceso puede moverse en la dirección opuesta.
Por esa razón, evite anunciar una reunión familiar
completa antes de que la relación haya mostrado
una mejora constante. Comience con contacto
predecible, conversaciones tranquilas y actividades
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cortas compartidas que no presionen a nadie para
realizar la felicidad. Cumplir las promesas
cuidadosamente, llegar cuando se espera, y
responder al conflicto lejos de los niños. La
coherencia con el tiempo comunicará más que una
sola conversación emocional.

Deben acordarse los límites de la crianza de los
hijos antes de que aumente la participación en la
reconciliación. Discuta rutinas, disciplina,
comunicación escolar, decisiones médicas, uso de
pantallas, hora de acostarse y la forma en que se
manejarán los desacuerdos. Si uno de los padres ha
estado ausente o no es fiable, el regreso a la
estructura familiar no debe restablecer
automáticamente todos los privilegios o funciones
de adopción de decisiones. Un plan de crianza
escrito puede reducir la confusión y evitar que los
argumentos se resuelvan frente a los hijos. Cuando
la seguridad, la adicción, las amenazas o el daño
emocional grave han estado presentes, la
orientación profesional y las salvaguardias
formales deben tener prioridad sobre las promesas
privadas.



CAPÍTULO 12  /  EL AMOR PUEDE ENCONTRAR EL CAMINO DE REGRESO

214

La familia extendida puede ofrecer apoyo, pero los
parientes también pueden aumentar la presión. Los
padres, hermanos y amigos pueden tener opiniones
fuertes sobre si la reconciliación debe suceder, y
pueden repetir información privada sin entender la
situación completa. Establecer un límite respetuoso
al decidir juntos lo que será compartido y con
quién. Una declaración útil es, “Estamos manejando
esto con cuidado y compartiremos actualizaciones
cuando estemos listos.” Los familiares no deben
interrogar a los niños sobre la relación o criticar a
cualquiera de los padres en su presencia, ya que
tales comentarios pueden crear miedo y lealtades
divididas.

Las finanzas compartidas requieren la misma
honestidad que la reparación emocional, con mayor
atención a los registros y el riesgo práctico.
Comience por revisar los ingresos, deudas, ahorros,
préstamos, suscripciones, propiedades, impuestos,
seguros y costos familiares recurrentes. Cada
persona debe tener acceso a información financiera
precisa, incluidas las cuentas que existían antes de
que se restableciera la relación. Evite combinar
todo el dinero inmediatamente simplemente para
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probar el compromiso. Las cuentas separadas
temporales, las contribuciones acordadas a los
gastos compartidos y los límites de gasto pueden
proteger a ambas personas mientras la confianza
sigue desarrollándose.

Las discusiones financieras deben tener lugar
cuando ninguna persona se enfada, se apresura o
teme perder el acceso a las necesidades básicas.
Utilice declaraciones que describan hechos en lugar
de acusaciones, como “La hipoteca está tres meses
por detrás”, o “Necesito un registro claro de cómo se
manejará esta deuda”. Cree un acuerdo escrito que
cubra los pagos de facturas, la responsabilidad de la
deuda, las metas de ahorro, las compras
importantes, y lo que sucede si la reconciliación
termina de nuevo. Las firmas no sustituyen la
confianza, sino que los términos escritos reducen
los malentendidos y proporcionan una referencia
estable durante conversaciones difíciles.

No use el dinero como una prueba de amor, un
castigo o una manera de controlar el acceso a la
vivienda y las necesidades. Si una pareja gana más,
ambas deben tener una clara comprensión de las
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decisiones del hogar y el gasto personal. El
asesoramiento legal, financiero o de asesoramiento
independiente puede ser apropiado cuando hay
negocios, propiedades, deudas significativas,
manutención de los hijos, herencia o engaños
financieros pasados. Un profesional puede explicar
sus derechos y obligaciones sin tomar partido.
Mantenga copias de documentos importantes en
una ubicación segura y cambie las contraseñas
cuando la privacidad o la seguridad de la cuenta se
hayan visto comprometidas.

Las responsabilidades prácticas también requieren
expectativas definidas. Acordar quién maneja los
asuntos escolares, transporte, tareas domésticas,
citas, comunicación familiar y decisiones de
emergencia. La reconciliación no debe depender de
que una persona lleve el trabajo en silencio,
mientras que la otra recibe crédito por regresar.
Revisar los arreglos después de unas semanas y
ajustarlos basado en el comportamiento real en
lugar de hipótesis esperanzadoras. Una
salvaguardia útil es programar una reunión
privada regular, limitada a un tema a la vez, donde
ambas personas revisan la paternidad, las finanzas
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y los compromisos tranquilamente antes de que los
pequeños problemas se conviertan en disputas
importantes.

Abordar nuevas parejas, relaciones
que se solapan y redes sociales
complejas
Las nuevas parejas y las situaciones de citas que se
superponen requieren honestidad, paciencia y
moderación emocional. Antes de hacer promesas o
perseguir a alguien, aclare el estado actual de la
relación con todos los involucrados directamente.
Una persona que está separada pero no ha
terminado completamente con una relación puede
todavía tener vínculos emocionales, prácticos o
legales que afectan lo que pueden ofrecer. Haga
preguntas claras sobre exclusividad, intenciones y
límites, luego escuche las respuestas sin tratar de
negociarlas en algo más favorable.

La superposición de citas se vuelve especialmente
difícil cuando una persona comienza a ver a alguien
nuevo antes de que la relación anterior se haya
abordado correctamente. La respuesta responsable
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no es competir, presionar o exigir una elección
inmediata. Dar a cada persona suficiente espacio
para tomar una decisión libremente, y evitar
presentarse como la mejor opción a través de la
crítica de alguien más. Si la situación implica
engaño, decida si la confianza puede ser
reconstruida de manera realista en lugar de tratar
solo el afecto como prueba de que la relación debe
continuar.

El daño pasado debe ser reconocido sin convertir
cada conversación en un juicio. Una disculpa
sincera nombra el comportamiento, reconoce su
efecto, y acepta que el perdón puede tomar tiempo
o nunca puede ser ofrecido. Si se discute la
reconciliación, ambas personas deben quererla, y
ambas deben estar preparadas para cambiar el
patrón que causó el daño. Los signos prácticos de
preparación incluyen comunicación consistente,
expectativas transparentes, respeto por los límites
personales, y una voluntad de moverse lentamente
en lugar de confiar en promesas intensas.

Cuando una nueva pareja entra en una situación
complicada, evite usar a esa persona como
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mensajero, testigo o fuente de seguridad. No les
pida que informen sobre un ex compañero
romántico, que presenten quejas o que demuestren
lealtad tomando partido. Un límite limpio podría
sonar como, “Me preocupo por ti, pero no discutiré
detalles privados sobre tu relación anterior o
contactar con esa persona para ti”. El lenguaje
directo evita la confusión y protege la nueva
relación de convertirse en una extensión de una no
resuelta.

Las redes sociales complicadas necesitan límites
claros porque los amigos, parientes, compañeros de
trabajo y comunidades en línea compartidos
pueden mantener activas las viejas tensiones. Dile a
las personas de confianza lo que necesitas sin exigir
que rechacen a otra persona. Puede pedir a sus
amigos que no transmitan actualizaciones
personales, que organicen invitaciones separadas
por un período, o que eviten discutir la ruptura en
los ajustes de grupo. Los familiares y compañeros
de trabajo merecen cortesía, pero no necesitan
acceso a todos los detalles privados.
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La comunicación directa es más segura que el
chisme, la vigilancia o el conflicto público. Si un
amigo compartido repite un comentario privado,
trate el asunto con la persona que habló en lugar de
iniciar una investigación más amplia. No supervise
las redes sociales, cree cuentas anónimas, cuestione
contactos mutuos para obtener información, o use
publicaciones públicas para provocar una reacción.
Los espacios en línea pueden sentirse distantes,
pero las capturas de pantalla, los comentarios y los
mensajes indirectos pueden profundizar el conflicto
y permanecer visibles mucho después de que las
emociones se hayan asentado.

Los lugares de trabajo requieren atención especial
porque los conflictos personales pueden afectar los
ingresos, la reputación y la confianza profesional.
Mantenga la comunicación centrada en las tareas,
utilice canales escritos cuando se necesite claridad,
y evite discutir asuntos íntimos durante las horas de
trabajo o con colegas que no estén involucrados. Si
se produce acoso, amenazas, represalias o
interrupciones repetidas, documentar incidentes
específicos y buscar ayuda a través de un
supervisor adecuado o un proceso formal en el
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lugar de trabajo. Un registro tranquilo es más útil
que una cuenta emocional compartida en toda la
oficina.

Los eventos compartidos pueden requerir distancia
temporal en lugar de exclusión permanente. Antes
de asistir, decide dónde te sentarás, cuánto tiempo
te quedarás y con quién puedes contactar si la
situación se vuelve incómoda. Un saludo breve y
cortés es a menudo suficiente; nadie se requiere
para poner en escena la cercanía o mostrar
hostilidad. Si los hijos, las responsabilidades
familiares o los compromisos comunitarios hacen
inevitable el contacto, mantenga conversaciones
prácticas y posponga temas emocionales hasta que
haya privacidad disponible.

Proteger la dignidad no significa ocultar
comportamientos dañinos o tolerar una falta de
respeto repetida. Significa elegir una respuesta que
coincida con los hechos y evite daños innecesarios a
todos los involucrados. Cuando las emociones
suban, espere antes de enviar un mensaje, escriba
lo que necesita para comunicarse y elimine las
acusaciones que no sirven a un propósito claro. Una
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regla útil es enviar sólo lo que usted estaría
dispuesto a explicar tranquilamente en persona, y
parar por una noche antes de hacer un puesto
público o una decisión importante de la relación.



CAPÍTULO 13

Aplicar la psicología de
las relaciones sin
manipulación

223



CAPÍTULO 13  /  EL AMOR PUEDE ENCONTRAR EL CAMINO DE REGRESO

224

Usar los patrones de apego para
comprender las reacciones y las
necesidades de pareja
Los patrones de apego pueden ayudar a explicar
por qué las personas reaccionan de manera tan
diferente al mismo evento de relación. Se
desarrollan a través de repetidas experiencias de
cercanía, cuidado, decepción y reparación, e
influyen en las expectativas acerca de si otras
personas estarán disponibles, serán confiables y
aceptarán. Estos patrones no son diagnósticos ni
etiquetas permanentes. Una persona puede
responder con seguridad en una relación y volverse
ansiosa o evitante en otra, especialmente cuando se
activa el estrés, la pérdida o el daño pasado.

Una persona con apego seguro generalmente espera
que la cercanía y la independencia puedan existir
juntos. Durante el conflicto, es más probable que
expresen sus preocupaciones directamente,
escuchen a la otra persona y permanezcan abiertos
a la reparación. La distancia puede ser incómoda,
pero no indica automáticamente el rechazo, y la
seguridad se puede recibir sin requerir pruebas
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interminables. En la intimidad, los patrones seguros
apoyan la comunicación honesta, los límites
apropiados y la capacidad de pedir apoyo sin tratar
a una pareja como responsable de cada necesidad
emocional.

El apego ansioso a menudo implica una mayor
sensibilidad a los signos de rechazo o abandono. Un
mensaje retrasado, un cambio de tono o una
solicitud de espacio pueden interpretarse como
evidencia de que la relación está en peligro. La
persona puede buscar seguridades repetidas, seguir
conversaciones difíciles antes de que ambas
personas estén listas, o centrarse intensamente en
pequeños cambios en el comportamiento de la otra
persona. Debajo de estas reacciones es a menudo
una necesidad de fiabilidad, claridad emocional y
confianza que la conexión no desaparecerá sin
previo aviso.

El apego evitante puede aparecer como una fuerte
preferencia por la independencia y la distancia
emocional. El conflicto puede llevar a la persona a
retirarse, volverse inusualmente práctica,
minimizar los sentimientos o evitar conversaciones
que parecen exigentes. La intimidad puede sentirse
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bienvenida hasta que comienza a involucrar
vulnerabilidad, dependencia o expectativas,
momento en el que la distancia puede sentirse más
segura. Esta respuesta no significa necesariamente
falta de cuidado; puede reflejar una creencia
aprendida de que confiar en otros es arriesgado o
que las necesidades emocionales crearán presión.

El apego temeroso-evitativo combina un deseo de
cercanía con el temor de ser herido, controlado o
rechazado. Alguien con este patrón puede moverse
hacia la intimidad y luego retirarse cuando la
relación se vuelve emocionalmente intensa. El
conflicto puede producir cambios rápidos entre la
búsqueda de tranquilidad y el rechazo del contacto,
lo que puede resultar confuso para ambas personas.
Las necesidades subyacentes a menudo incluyen
seguridad, aceptación, previsibilidad y suficiente
control para permanecer emocionalmente presente
sin sentirse abrumado.

Comprender estos patrones es útil cuando conduce
a la curiosidad más que al juicio. En lugar de
preguntar, “¿Por qué estás actuando de esta
manera?” una persona puede preguntarse, “¿Qué
podría ser esta reacción tratar de proteger, y qué
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necesidad se está expresando?” Esa pregunta no
excusa el comportamiento dañino, tales como
amenazas, coerción, insultos o violaciones repetidas
de los límites. Crea un punto de partida más preciso
para responder a la emoción sin reforzar una
reacción poco saludable.

La comunicación ética comienza con nombrar
claramente las necesidades y asumir la
responsabilidad de los propios sentimientos. Una
persona podría decir, “Cuando la comunicación se
detiene sin explicación, me vuelvo incierto, y
necesito un acuerdo claro sobre cuándo volveremos
a hablar”, en lugar de enviar mensajes repetidos
diseñados para provocar una respuesta. Alguien
que necesita espacio puede decir: «Quiero
continuar esta conversación, pero necesito una
hora para calmarme. Me pondré en contacto
contigo a las siete», en lugar de desaparecer. El
lenguaje específico reduce las conjeturas y da a
ambas personas una oportunidad justa de
responder.

Los límites son parte de la seguridad emocional, no
un castigo o una prueba. Un límite describe lo que
una persona hará para proteger su bienestar, como
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poner fin a una conversación cuando comienzan los
gritos, declinar el contacto tarde en la noche, o
quitarle tiempo a una relación que sigue siendo
amenazante o inestable. Una solicitud pide a otra
persona que cambie un comportamiento, mientras
que un límite identifica la acción que se tomará si el
comportamiento continúa. Esta distinción ayuda a
evitar que las necesidades de apego se conviertan
en demandas de control.

La seguridad es más útil cuando es realista,
coherente y está conectada a la acción. Las
promesas hechas durante la intensidad emocional
significan poco si se rompen repetidamente. La
confianza crece cuando la gente sigue adelante,
explica los cambios rápidamente, reconoce el daño
sin defensa, y vuelve a conversaciones difíciles
después de tomar espacio. Los patrones pequeños
importan: responder cuando se promete, mantener
acuerdos, hablar respetuosamente, y hacer espacio
para los límites de cada persona a menudo crean
más seguridad que declaraciones dramáticas de
amor.

Ex parejas requieren cuidado particular porque los
desencadenantes del apego pueden permanecer
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fuertes después de que termina una relación.
Contactar a un ex para crear celos, enviar mensajes
cargados emocionalmente para forzar una
respuesta, amenazar con autolesionarse para
prevenir la separación, o usar el conocimiento
privado para recuperar influencia es manipulación,
no tranquilidad buscando. Incluso cuando el dolor
es genuino, otra persona tiene derecho a la
distancia, el silencio y una vida fuera de la relación
anterior. Respetar esa elección es una
responsabilidad ética básica.

Si el contacto es necesario, mantenerlo directo y
limitado al propósito práctico. Un mensaje como,
“Por favor házmelo saber para el viernes cuándo
recogerás tus pertenencias”, es más claro y seguro
que usar las pertenencias como una razón para
reabrir un conflicto emocional sin resolver. Cuando
se está considerando la reconciliación, ambas
personas deben discutir qué ha cambiado, qué
necesita cada persona y qué comportamiento
específico demostrará fiabilidad. Una práctica útil
es detenerse antes de enviar un mensaje emocional
y preguntar si expresa una necesidad honestamente
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o si intenta producir una reacción a través del
miedo, la culpa o la incertidumbre.

Sustituir las tácticas de persuasión por
autonomía, consentimiento y decisión
mutua
Las tácticas de persuasión pueden parecer sutiles,
especialmente cuando se presentan como signos de
confianza, persistencia o interés romántico. La
presión, la culpa, el silencio estratégico, los
mensajes repetidos y los celos diseñados pueden
producir una reacción a corto plazo, pero debilitan
la confianza porque tratan la decisión de otra
persona como un problema para superar. Una
persona que se siente acorralada puede estar de
acuerdo con una conversación, una reunión o un
contacto renovado sin quererlo libremente. Esa
respuesta no es una verdadera cercanía; es
cumplimiento conformado por incomodidad.

La comunicación sana comienza con el
reconocimiento de que otra persona tiene el
derecho a elegir, incluyendo el derecho a elegir
diferente de usted. Declaraciones basadas en la
culpa como “Si te importara, responderías”
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convierten el afecto en una obligación. El silencio
estratégico puede ser igualmente dañino cuando se
utiliza para castigar, crear ansiedad o provocar
persecución en lugar de tomar un descanso
honesto. Tácticas de celos, como mostrar interés en
otra persona para desencadenar una reacción,
reemplazar la comunicación directa con presión
emocional y hacer que la relación se sienta
competitiva en lugar de segura.

Reemplazar estas tácticas requiere una declaración
clara de su propia experiencia sin culpar. Usted
podría decir, He estado pensando en lo que pasó, y
me gustaría tener la oportunidad de hablar si usted
está abierto a ella. Esto comunica el interés
mientras deja espacio para que la otra persona
decida. Una petición respetuosa no contiene una
amenaza oculta, una demanda de atención
inmediata, o una expectativa de que la persona
debe proporcionar consuelo. Proporciona
información precisa y preserva la libertad en
ambos lados.

El consentimiento se aplica tanto a la comunicación
como a la intimidad física. Antes de comenzar una
discusión difícil, pregunte si la persona tiene el
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tiempo y la capacidad emocional para participar.
Un mensaje como “¿Es ahora un momento
adecuado para discutir esto, o preferirías otro día?”
permite que la persona participe a sabiendas. El
consentimiento debe seguir siendo específico y
cambiante; el acuerdo para intercambiar mensajes
no significa automáticamente acuerdo para
reunirse, discutir asuntos privados o reanudar una
relación.

La elección mutua significa que ambas personas
pueden expresar interés, incertidumbre, límites o
rechazo sin ser castigadas por su honestidad. Si
alguien rechaza el contacto, la respuesta apropiada
es breve y respetuosa: “Entiendo. Seguir
discutiendo después de una clara negativa no
demuestra devoción. Se comunica que el límite de
la otra persona será aceptada sólo después de que
cada argumento ha fallado, que no es el respeto
genuino.

El rechazo puede ser doloroso, pero no justifica
represalias, críticas públicas, mensajes indirectos o
intentos de reclutar amigos para cambiar de
opinión. Una persona también puede necesitar
tiempo antes de dar una respuesta completa, y esa
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incertidumbre no debe ser tratada como permiso
para perseguir implacablemente. Usted puede
indicar su preferencia una vez, preguntar si más
contacto es bienvenido, y luego dar el espacio
solicitado. El silencio después de una clara solicitud
de espacio debe ser tratado como un límite, no
como un rompecabezas que requiere una nueva
estrategia.

La comunicación honesta también requiere asumir
la responsabilidad de sus propios sentimientos.
Decir “Me sentí herido cuando nuestros planes
cambiaron” describe una experiencia; decir
“Siempre arruinas todo” ataca el carácter e invita a
la defensiva. La responsabilidad no significa
aceptar la culpa injusta. Significa separar lo que
saben de lo que asumen, hacer preguntas en lugar
de inventar motivos, y reconocer el efecto que sus
acciones pueden haber tenido.

Al reconstruir una relación tensa, concéntrese en
las condiciones más que en un resultado
garantizado. Una disculpa sincera nombra el
comportamiento, reconoce su impacto y explica lo
que va a cambiar sin exigir perdón. La confianza
regresa a través de la conducta consistente con el
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tiempo, no a través de una conversación
persuasiva. Si la otra persona elige no continuar, el
trabajo todavía tiene valor porque le ayuda a
desarrollar una comunicación respetuosa en las
relaciones futuras.

La elección mutua también incluye su propia
autonomía. Respetar el límite de otra persona no
requiere que usted permanezca disponible
indefinidamente, acepte tratamiento mixto o
suprima sus necesidades. Puedes decir, "Me
preocupo por ti, pero necesito comunicación
consistente para continuar esta relación", y luego
actuar de acuerdo con ese límite. La conexión sana
no se asegura ganando a alguien; se construye
cuando dos personas eligen libremente el contacto
honesto, la responsabilidad compartida y el respeto
continuo.

Antes de enviar un mensaje difícil, haga una pausa
y pregúntese si está ofreciendo información o
tratando de controlar la respuesta. Quitar el
lenguaje diseñado para crear miedo, culpa,
urgencia o celos, luego declarar sus sentimientos,
hacer una petición clara, y dejar espacio para una
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respuesta real. Esa breve pausa a menudo marca la
diferencia entre buscar conexión y aplicar presión.

Reconocer el refuerzo intermitente,
los vínculos traumáticos y la búsqueda
obsesiva
El refuerzo intermitente ocurre cuando el afecto, la
atención, la seguridad o el contacto aparecen
imprevisiblemente y es seguido por la distancia, el
silencio, la crítica o el rechazo. Una persona puede
recibir una cercanía intensa un día y sentirse
abandonada al siguiente, sin una explicación clara
para el cambio. Este patrón puede fortalecer el
apego porque la mente comienza a esperar el
siguiente momento positivo. La incertidumbre
mantiene viva la esperanza, mientras que la
ansiedad crea un fuerte impulso para buscar
consuelo.

Una relación consistente no requiere contacto
constante, pero proporciona un patrón emocional
confiable. El interés mutuo genuino se muestra a
través de una comunicación clara, respeto,
seguimiento y la voluntad de discutir las
dificultades. Un ciclo intermitente a menudo se
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siente diferente: las promesas son hechas pero
raramente sostenidas, el calor aparece
principalmente después del conflicto o la
abstinencia, y su estado emocional depende de si la
otra persona está disponible. Puede pasar más
tiempo interpretando mensajes y prediciendo
estados de ánimo que experimentando una
conexión tranquila.

Varios signos pueden ayudarle a identificar este
ciclo. Es posible que se sienta aliviado por pequeños
gestos que normalmente se considerarían
consideración básica, como una respuesta, una
disculpa o una breve expresión de afecto. Usted
puede excusar la decepción repetida porque
recuerda los raros períodos en que la relación se
sentía profundamente amorosa. También es posible
que usted se encuentre cambiando sus necesidades,
reduciendo sus estándares, o aceptando un
tratamiento que causa angustia simplemente para
preservar la posibilidad de una nueva cercanía.

Mantener un registro factual puede aclarar lo que
la emoción tiende a oscurecer. Escribe lo que se
prometió, lo que realmente sucedió, la frecuencia
con la que se inició el contacto y cómo te sentiste



CAPÍTULO 13  /  EL AMOR PUEDE ENCONTRAR EL CAMINO DE REGRESO

237

después. Busque patrones en lugar de incidentes
aislados. El interés saludable generalmente produce
mayor confianza con el tiempo; el refuerzo
intermitente generalmente produce vigilancia,
duda de sí mismo y una creciente dependencia de la
próxima respuesta de la otra persona.

Un vínculo traumático es un vínculo poderoso
formado a través de ciclos repetidos de daño y
alivio. El término no significa que cada relación
dolorosa crea un vínculo traumático, ni tampoco
excusa la conducta abusiva. Describe una situación
en la que el miedo, la humillación, el control o las
lesiones emocionales se mezclan con afecto,
remordimiento, protección o breves períodos de
calma. El contraste puede hacer que los momentos
de cuidado se sientan inusualmente preciosos y
puede hacer que salir parezca emocional o
prácticamente imposible.

Las personas que tienen vínculos traumáticos a
menudo se culpan por el comportamiento de la otra
persona. Quizás crean que una mayor paciencia,
mejor comunicación o lealtad completa restaurarán
la versión amorosa de la relación. Esta creencia
puede mantenerlos enfocados en el potencial más
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que en la evidencia. Si existen amenazas,
intimidación, coacción, acoso, violencia, control
financiero o aislamiento, la seguridad personal
debe tener prioridad sobre la reconciliación, y
puede ser necesario el apoyo de un profesional
calificado o de un servicio local de abuso doméstico.

La persecución obsesiva puede desarrollarse
cuando una persona trata de poner fin a la
incertidumbre buscando repetidamente contacto,
explicaciones, seguridad u otra oportunidad. Puede
incluir el envío de numerosos mensajes, el
seguimiento de la actividad en línea, aparecer en
lugares donde se puede encontrar a la otra persona,
pedir información a los conocidos mutuos, o tratar
el silencio como una invitación a esforzarse más.
Estas acciones pueden sentirse impulsadas por el
amor o el pánico, pero pueden violar los límites y
causar miedo. La negativa de otra persona, la falta
de respuesta o la solicitud de distancia deben
tratarse como una comunicación significativa.

La restauración de los límites comienza con la
aceptación de que la intensidad emocional no es
prueba de compatibilidad o derecho de acceso.
Pausa antes de enviar un mensaje y pregunta si es
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necesario, respetuoso y bienvenido. Si alguien no ha
solicitado contacto, honre esa solicitud sin usar
nuevas cuentas, amigos, regalos o emergencias
como una forma de evitarlo. Eliminar los
disparadores que fomentan la monitorización,
como silenciar actualizaciones, eliminar antiguos
hilos de mensaje y pedir a amigos de confianza que
no proporcionen información sobre la persona.

La regulación emocional puede hacer posibles estos
límites. Cuando surja un impulso de contacto,
retrase la acción durante veinte minutos y ponga su
atención en una tarea física, respiración constante o
un breve paseo. Mencione el sentimiento con
precisión: pánico, dolor, soledad, ira o miedo a la
sustitución. A continuación, escriba el mensaje en
una nota privada en lugar de enviarlo, y revíselo
más tarde cuando su cuerpo se sienta más
tranquilo. Estos pasos no borran el apego, pero
crean espacio suficiente para que el juicio regrese.

El apoyo profesional puede ayudar a identificar
patrones de apego, respuestas de trauma,
depresión, ansiedad o comportamiento compulsivo
sin convertir la situación en un juicio moral. Un
terapeuta con licencia puede ayudarlo a desarrollar
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un plan de seguridad, pérdida de proceso y práctica
de comunicación que respete el consentimiento. La
reconciliación sólo debe ser considerada cuando
ambas personas lo desean libremente, el contacto es
bienvenido, el daño ha sido reconocido sin excusas,
y el cambio se demuestra consistentemente con el
tiempo. Una sola disculpa, conversación emocional
o período de afecto no es una prueba confiable de
un cambio duradero.

Utilice una prueba práctica cuando vuelva la
confusión: juzgue la relación por su patrón
repetido, no por su momento más tranquilizador. Si
el contacto te deja angustiado con más frecuencia
que seguro, da un paso atrás, busca apoyo y deja
que el comportamiento consistente —no el anhelo—
guíe tu siguiente decisión.



CAPÍTULO 14

Comprobar si la
reconciliación es
sostenible
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Diseñar un periodo de reconstrucción
gradual con hitos observables
Reconstruir confianza o cercanía debe comenzar
con un plan claro en lugar de una promesa de
«esforzarse más». Definir la primera etapa de la
relación en términos prácticos, como contacto
limitado, conversaciones programadas, o un
retorno gradual a actividades compartidas.
Establezca límites en torno al tiempo, la privacidad,
la comunicación y los temas que requieren cuidado
adicional. Un ritmo más lento no es un castigo; crea
espacio suficiente para que las acciones
proporcionen pruebas fiables.

Cada etapa debería contener un pequeño número
de hitos observables. Ello podría incluir la
comunicación sistemática sin repetidos
recordatorios, el seguimiento de las tareas
acordadas, el reconocimiento de errores sin desviar
la responsabilidad y la respuesta a temas difíciles
con respeto. La seguridad emocional puede ser
rastreada a través de comportamientos específicos:
sin intimidación, sin amenazas, sin retirada
repentina utilizada como presión, y la voluntad de
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pausar cuando una conversación se vuelve
improductiva. Un hito debe describir lo que alguien
hace, no lo que afirma sentir o pretende.

Los límites razonables protegen a ambas personas
de tomar decisiones basadas en la presión o la
emoción temporal. Usted podría estar de acuerdo
en que las conversaciones serias sólo tendrán lugar
cuando ambas personas estén calmadas, que los
cambios serán discutidos antes de que los planes
sean alterados, o que cualquiera de las personas
puede solicitar un breve descanso sin ser castigado
por ello. Si el comportamiento pasado incluía
deshonestidad, compromisos rotos o agresión
verbal, el plan de reconstrucción debería abordar
esos patrones directamente. La confianza crece
cuando se respetan los límites, incluso cuando no
hay recompensa inmediata.

La comunicación es a menudo la primera área a
medir porque afecta a cualquier otra parte de la
relación. Busque un contacto constante que no sea
excesivo ni ausente, respuestas claras a preguntas
razonables y aviso oportuno cuando un
compromiso no puede mantenerse. La fiabilidad no
requiere la perfección, pero sí la propiedad. Una
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persona que se pierde un acuerdo, explica lo que
pasó, se disculpa sin excusas, y repara el impacto
está mostrando un patrón diferente de alguien que
niega el problema o espera que el asunto
desaparezca.

La resolución de conflictos proporciona otra
medida útil. Un desacuerdo productivo permite a
ambas personas hablar, mantener el enfoque en el
tema, y evita insultos, amenazas, cuentas o intentos
de controlar el resultado. El progreso puede parecer
modesto al principio: una conversación termina
antes de que se vuelva dañina, se respeta una pausa
o se revisa un tema difícil más tarde que
abandonado. Estos pequeños cambios importan
porque la seguridad emocional se reconstruye a
través de repetidas experiencias de ser escuchado y
tratado con cuidado.

Acordar las fechas de revisión antes de que
comience el período de reconstrucción. Un check-in
semanal puede adaptarse a una relación con
contacto frecuente, mientras que una revisión
mensual puede ser mejor cuando las emociones
están inestables o la comunicación es limitada.
Durante cada revisión, compare el comportamiento
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reciente con los hitos acordados. Pregunte qué
sucedió, con qué frecuencia sucedió, qué lo hizo
más fácil o más difícil, y si el cambio continuó
cuando hubo estrés, decepción o ningún beneficio
inmediato.

El esfuerzo temporal a menudo aparece después de
una crisis, cuando el miedo a la pérdida crea una
fuerte motivación. El cambio genuino es más
consistente y sigue siendo visible después de que la
urgencia se haya desvanecido. Preste atención a si
el comportamiento respetuoso continúa durante los
días ordinarios, si los compromisos se cumplen sin
elogios repetidos, y si la responsabilidad es
aceptada cuando la otra persona no está disponible
para monitorearlo. Una conversación
impresionante no puede superar un patrón
continuo de evitación, presión o promesas rotas.

Utilice la evidencia de cada revisión para elegir
entre tres direcciones prácticas: profundizar la
relación, mantener el ritmo actual o alejarse.
Profundizar puede significar pasar más tiempo
juntos, compartir más información personal o
hacer planes con horizontes más largos. Mantener
el ritmo es apropiado cuando hay progreso, pero
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sigue siendo desigual; mantiene las expectativas
realistas, al tiempo que da al patrón más tiempo
para probarse a sí mismo. Alejarse es una decisión
acertada cuando se violan repetidamente los
límites, disminuye la seguridad o una persona
asume toda la responsabilidad de la reparación.

Mantenga un registro privado de acuerdos,
seguimiento y cómo las interacciones afectan su
sentido de seguridad. Anote eventos específicos en
lugar de juicios amplios, como “la llamada terminó
respetuosamente después de un desacuerdo” o “la
actualización acordada no llegó y no se ofreció
ninguna explicación”. Revisar estas notas puede
reducir la influencia de disculpas aisladas o días
especialmente agradables. Si la incertidumbre
permanece, tratar el comportamiento repetido con
el tiempo como evidencia más fuerte que las
promesas hechas durante los momentos de miedo.

Una salvaguardia práctica es fijar una fecha de
revisión y una frontera no negociable antes de dar
el siguiente paso; por ejemplo, decidir que la
agresión verbal continuada ponga fin al período de
reconstrucción en lugar de desencadenar otra
ronda de negociaciones.
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Observar la coherencia de las
conductas, la recuperación tras los
conflictos y la seguridad emocional
La confianza se mide menos por promesas que por
patrones. Al evaluar si una relación se está
volviendo más segura, preste atención a lo que
sucede repetidamente después de que termina la
conversación y se reanuda la vida diaria. ¿Las dos
parejas siguen adelante con los acuerdos, se
comunican con respeto básico y asumen
responsabilidad cuando causan daño? Una disculpa
sincera puede importar, pero el cambio duradero se
demuestra a través de la conducta repetida con el
tiempo.

Comience por identificar los acuerdos que son lo
suficientemente específicos como para cumplirlos.
“Nos comunicaremos mejor” es demasiado vago
para evaluar, mientras que “no nos insultaremos
unos a otros durante los desacuerdos, y volveremos
a la discusión dentro de 24 horas” proporciona un
estándar claro. Note si cada persona mantiene estos
compromisos sin recordatorios, excusas o presión
constantes. La coherencia no requiere perfección,
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pero sí un esfuerzo confiable para reconocer los
errores y corregirlos.

La responsabilidad es otra medida útil. Una pareja
responsable puede describir lo que hicieron,
reconocer su efecto, y discutir lo que harán de
manera diferente la próxima vez sin desviar la
responsabilidad. Declaraciones como “me puse a la
defensiva y terminé la conversación abruptamente”
muestran más responsabilidad que “Me hiciste
actuar de esa manera”. Observa si la
responsabilidad aparece sólo durante
conversaciones emocionales o también en
situaciones ordinarias que involucran tiempo,
dinero, tareas domésticas, privacidad y otras
preocupaciones compartidas.

Unos breves períodos de cercanía pueden inducir a
error cuando siguen una ruptura grave. Algunas
relaciones se mueven a través de un ciclo repetido
de conflicto, disculpa, afecto intenso y conflicto
renovado. El período afectuoso puede parecer
convincente, pero el problema central sigue siendo
el mismo. Seguimiento del comportamiento a lo
largo de varias semanas o meses, especialmente
durante el estrés, la decepción y el desacuerdo,
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porque esos momentos revelan si los nuevos
hábitos son genuinos o temporales.

Un simple registro privado puede ayudar a aclarar
el patrón. Después de una interacción significativa,
note lo que sucedió, cómo cada persona respondió,
si un acuerdo fue honrado, y si el problema fue
reparado. Mantenga el registro fáctico en lugar de
juzgarlo. En lugar de escribir “Mi pareja era
imposible”, escribe “Cuando levanté la cita perdida,
mi pareja me interrumpió, me llamó egoísta, se fue
por dos horas, y no regresó a la discusión.” Detalles
específicos hacen que el comportamiento
recurrente sea más fácil de reconocer.

La recuperación tras los conflictos no es lo mismo
que poner fin a una discusión rápidamente. La
recuperación saludable incluye calmarse, volver al
tema, escuchar el impacto y acordar un siguiente
paso práctico. Una pareja puede necesitar tiempo
antes de hablar, pero una pausa respetuosa tiene un
propósito claro y un compromiso de reconectarse.
El silencio indefinido, la retirada deliberada o el uso
de la distancia para crear miedo deja el conflicto sin
resolver y coloca a una persona en un estado de
incertidumbre.
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La seguridad emocional se puede evaluar
preguntando qué sucede cuando alguien expresa
daño, establece un límite o no está de acuerdo. En
una relación más segura, la respuesta puede ser
incómoda, pero no se basa en intimidación,
amenazas, humillación, desprecio o manipulación.
Ninguna persona debería tener que suprimir las
necesidades ordinarias para evitar el castigo. El
temor a una reacción explosiva, las represalias
financieras, la exposición de información privada o
el abandono pueden impedir la comunicación
honesta incluso cuando no hay violencia física.

Preste atención al desprecio, que a menudo aparece
a través de burlas, gestos de desprecio, sarcasmo,
insultar o tratar los sentimientos de una persona
como ridículos. La manipulación puede aparecer
como culpa, negación de eventos claramente
recordados, presión para perdonar antes de que se
reconstruya la confianza, o afirmaciones de que
establecer un límite demuestra una falta de amor.
Estos comportamientos pueden ser sutiles cuando
se ven por separado, pero su uso repetido puede
hacer que una persona dude de su juicio y
abandone sus propias necesidades.
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El retiro también requiere atención cuidadosa. Una
persona puede necesitar un corto período para
regular emociones fuertes, y esa pausa puede
apoyar una conversación constructiva. El retiro se
convierte en perjudicial cuando se utiliza para
castigar, controlar o rendirse por la fuerza,
especialmente cuando no hay explicación ni
retorno al asunto. Una pausa saludable suena como,
Estoy demasiado molesto para hablar
respetuosamente en este momento; volveré a esto
después de la cena.

La diferencia radica en la claridad, el respeto y el
seguimiento.

No permita que los buenos momentos aislados
superen un patrón dañino recurrente. Un gesto
reflexivo, un fin de semana tranquilo o una
disculpa conmovedora pueden ser genuinos, pero
no borra la intimidación repetida o los acuerdos
rotos. Pregunte si los cambios positivos permanecen
presentes cuando no hay amenaza inmediata de
separación y no hay necesidad de recuperar la
aprobación. La reconciliación sostenible está
respaldada por una conducta constante, una
rendición de cuentas abierta y una voluntad
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compartida de reparar los daños en lugar de
simplemente restablecer la comodidad.

Al evaluar la relación, incluya su propia respuesta
interna. ¿ Te sientes cada vez más capaz de hablar
honestamente, o estás monitoreando cada palabra?
¿ Terminan los desacuerdos con mayor
entendimiento, o dejan de sentirse confundidos,
disminuidos o responsables de manejar las
emociones de la otra persona? Si el miedo, las
amenazas, la coerción o el peligro físico están
presentes, priorizar la seguridad personal y buscar
apoyo confidencial de un servicio profesional
calificado o local de violencia doméstica. Como paso
práctico, revise sus observaciones escritas una vez a
la semana y haga una pregunta:

“¿El patrón se está volviendo más seguro, o sólo
estoy reaccionando a cortos períodos de alivio?”
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Responder a los retrocesos sin volver a
los patrones disfuncionales anteriores
Un revés no borra el progreso logrado en una
relación, pero puede revelar cuán seguro se ha
establecido ese progreso. Un argumento duro, una
promesa rota, un retiro emocional o una crisis
inesperada pueden desencadenar reacciones
familiares como la culpa, el silencio, el control, la
defensiva o amenazas para poner fin a la relación.
La primera tarea es reconocer el revés sin tratarlo
como prueba de que nada ha cambiado. Una pausa
puede crear la distancia suficiente para evitar una
reacción automática y permitir que ambas personas
pregunten qué pasó, qué sintió cada persona y qué
respuesta apoyaría la reparación en lugar de
profundizar el daño.

La comunicación honesta es más útil cuando sigue
siendo específica y libre de ataques personales. En
lugar de decir, "Siempre arruinas todo", un
compañero romántico podría decir, "Cuando
cancelaste sin decirme, me sentí ignorada y me
asusté de que nuestros acuerdos ya no importaran".
Este lenguaje identifica el comportamiento, su



CAPÍTULO 14  /  EL AMOR PUEDE ENCONTRAR EL CAMINO DE REGRESO

254

efecto emocional, y la preocupación por debajo de
la ira. La otra pareja no necesita estar de acuerdo
con cada interpretación, sino que debe estar
dispuesta a escuchar, aclarar lo que ocurrió y
reconocer el daño causado.

La reparación también requiere volver a estrategias
previamente acordadas, especialmente cuando las
emociones son intensas. Una pareja puede haber
decidido tomar un breve tiempo de espera, evitar
discutir asuntos sensibles por texto, volver a la
conversación en un momento determinado, o
buscar apoyo profesional cuando el mismo conflicto
se repite. Estos acuerdos sólo ayudan cuando se
siguen de manera coherente. Una pausa no debe
convertirse en un castigo silencioso, y una solicitud
de espacio debe incluir un plan claro para
reconectarse. Por ejemplo, “Estoy demasiado
molesto para hablar respetuosamente ahora
mismo, pero volveré a esta conversación después de
la cena” protege a ambas personas de la escalada
mientras preserva la responsabilidad personal.

Cada integrante de la pareja debe examinar el papel
que desempeñaron sin usar el comportamiento de
la otra persona como excusa. Tomar
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responsabilidad puede implicar reconocer una
mentira, un comentario insultante, un intento de
controlar la conversación, o una decisión de
retirarse en lugar de comunicarse. Una disculpa
significativa nombra la acción, reconoce su impacto
y explica lo que cambiará la próxima vez. “Siento
que te hayan herido” es menos útil que “Te
interrumpí, descarté tu preocupación, y luego me
negué a hablar. La próxima vez, pediré un breve
descanso y regresaré en el momento en que
estemos de acuerdo”.

Después del conflicto inmediato, ambas personas
deben evaluar si la reparación está realmente
teniendo lugar. La confianza se restaura a través de
pruebas repetidas, no a través de una conversación
emocional o una promesa hecha bajo presión.
Busque cambios consistentes como mayor
honestidad, menos amenazas, desacuerdo
respetuoso, seguimiento de los compromisos y
voluntad de discutir temas difíciles sin represalias.
Un solo revés puede ser reparado cuando es
seguido por un esfuerzo sincero, mientras que un
patrón recurrente de daño seguido por
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remordimiento temporal sugiere que el problema
subyacente sigue sin resolverse.

La reconciliación sostenible depende de la
responsabilidad compartida. Una persona no puede
crear una relación saludable haciéndose paciente
sin fin, manejando cuidadosamente los estados de
ánimo de la otra persona, o aceptando repetidas
violaciones con la esperanza de que el cambio
eventualmente ocurra. Ambas personas necesitan
demostrar que pueden escuchar comentarios
difíciles, hacer las paces y tolerar la incomodidad de
cambiar los hábitos establecidos. Si solo una
persona se disculpa, inicia cada conversación de
reparación o cambia su comportamiento, la
relación puede parecer más tranquila sin volverse
más segura o saludable.

El tiempo proporciona la medida más clara de si el
cambio es genuino. Preste atención al
comportamiento durante el estrés ordinario, no
sólo durante los momentos en que la separación
parece posible. Una pareja que cambia sólo después
de ser confrontada puede estar respondiendo a las
consecuencias en lugar de desarrollar un
autocontrol confiable. Una práctica útil es registrar
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acuerdos específicos y revisarlos después de varias
semanas: lo que se prometió, lo que ocurrió, cómo
se manejaron los conflictos y si ambas personas se
sintieron respetadas. Esto mantiene la evaluación
basada en conducta observable en lugar de temor,
esperanza o alivio temporal.

Cuando se produzca un revés, use la siguiente
conversación para responder tres preguntas
prácticas: ¿Qué pasó, qué responsabilidad acepta
cada persona y qué acción específica evitará una
repetición? Si cualquiera de las parejas no puede
discutir estas cuestiones sin intimidación,
desprecio, manipulación o miedo, el apoyo externo
puede ser necesario. Una nota privada escrita
inmediatamente después del conflicto también
puede ayudar a separar los hechos de las
suposiciones e identificar el primer momento en
que comenzó un viejo patrón. Revisite esa nota
cuando se calme, y elija un pequeño
comportamiento para practicar en la siguiente
conversación difícil.



CAPÍTULO 15

Construir un futuro
saludable, tanto si os
reconciliáis como si
seguís adelante
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Crear un plan de pareja a largo plazo
después de una reconexión
satisfactoria
Una reconexión exitosa puede restaurar el afecto, la
esperanza y un sentido de posibilidad, pero una
relación duradera requiere algo más que
sentimientos renovados. Ambas personas necesitan
un plan claro para crear confianza, manejar la
presión y tomar decisiones juntas. El plan debe
crearse a través de un debate tranquilo en lugar de
asumirlo del pasado. Cada persona debe tener
suficiente espacio para hablar honestamente sobre
lo que quiere, lo que teme y lo que ya no está
dispuesta a aceptar.

Comience por definir las expectativas mutuas.
Discuta qué significa el compromiso para cada uno
de ustedes, cuánto tiempo quieren pasar juntos y
qué tipo de apoyo emocional esperan durante los
períodos difíciles. Hable sobre asuntos prácticos
como finanzas, demandas laborales, arreglos de
vida, participación familiar, planes sociales y
privacidad personal. Las notas escritas pueden
ayudar a prevenir la confusión, pero el propósito no
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es crear un contrato rígido, sino dejar claras las
intenciones compartidas.

Los hábitos de comunicación merecen atención
específica porque muchas relaciones fallan a través
de patrones repetidos en lugar de un desacuerdo
importante. Coincide en la frecuencia con la que va
a registrarse, cómo va a plantear preocupaciones y
con qué rapidez se abordará la tensión no resuelta.
Una pareja puede preferir la discusión inmediata,
mientras que la otra puede necesitar tiempo para
pensar antes de hablar. Un acuerdo viable podría
permitir una breve pausa, seguida de una
conversación prometida en un momento definido,
para que el espacio no se convierta en evitación.

Los límites deben indicarse claramente y respetarse
sistemáticamente. Estos pueden incluir contacto
con ex parejas, acceso a teléfonos o cuentas
privadas, tiempo personal, intimidad física,
expectativas familiares, o la forma en que se
manejan los desacuerdos frente a otros. Un límite
describe lo que una persona hará para proteger su
bienestar; no es un método para controlar a la otra
pareja. Por ejemplo, decir: “Dejaré la conversación
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si comienzan los gritos y regresaremos cuando
ambos estemos tranquilos”, es más claro y
saludable que exigir que la otra persona nunca
exprese ira.

Los valores compartidos proporcionan dirección
cuando las circunstancias se complican. Discuta los
principios que usted quiere que reflejen su relación,
como honestidad, lealtad, independencia, bondad,
responsabilidad financiera o cuidado familiar. Los
valores se vuelven significativos cuando guían el
comportamiento observable. Si la honestidad es un
valor compartido, ambos compañeros románticos
deben estar dispuestos a revelar las preocupaciones
temprano, corregir declaraciones engañosas y
aceptar verdades difíciles sin represalias.
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Un futuro más saludable se construye con el cuidado
cotidiano.

Establezca metas prácticas que apoyen la seguridad
emocional en lugar de someter la relación a una
presión constante. Usted puede estar de acuerdo en
reconstruir la confianza a través de un contacto
consistente, planear una discusión financiera
mensual, pasar tiempo ininterrumpido juntos cada
semana, o asistir a asesoramiento cuando la
comunicación se rompe repetidamente. Mantenga
metas específicas y realistas, y revise si están
ayudando a ambas personas a sentirse más seguras.
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El progreso debe medirse por el comportamiento
confiable con el tiempo, no por las promesas hechas
durante las conversaciones emocionales.

Un plan a largo plazo necesita una revisión regular
porque las personas y las circunstancias cambian.
Programe una conversación tranquila cada pocas
semanas o una vez al mes para discutir lo que está
funcionando, lo que se siente difícil y lo que
necesita ajuste. Utilice una estructura simple: cada
pareja nombra un desarrollo positivo, una
preocupación y una petición para el próximo
período. Esta práctica mantiene pequeños
problemas visibles antes de que el resentimiento les
dé mayor fuerza.

Los acuerdos de resolución de conflictos pueden
proteger la relación durante momentos estresantes.
Decidir que ninguna pareja usará amenazas,
insultos, humillación, castigo silencioso o
información privada como arma. Cuando las
emociones surgen, cualquiera de las personas
puede solicitar una pausa, pero la pausa debe
incluir un tiempo de retorno claro. Comience la
conversación posterior identificando el tema,
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describiendo su efecto sin culpa, escuchando la otra
perspectiva y acordando un siguiente paso
concreto.

La confianza se reconstruye a través de pruebas
repetidas, por lo que ambas personas deben prestar
atención a las acciones después de la reconexión.
Las disculpas importan, pero el cambio de conducta
importa más. Si una persona ha roto previamente
las promesas, esa persona debe asumir la
responsabilidad sin exigir perdón inmediato,
mientras que la otra debe evitar usar el pasado
como una fuente permanente de castigo. Mantener
pequeños compromisos, comunicar los cambios a
tiempo y reconocer los contratiempos
honestamente pueden crear gradualmente una
base más confiable.

El desarrollo individual debe seguir siendo parte
del plan de pareja. Cada persona necesita
amistades, rutinas de salud, intereses, reflexión
privada y metas que no dependen enteramente de
la relación. El crecimiento personal reduce la
presión sobre la asociación y ayuda a ambas
personas a lograr una mayor estabilidad en la vida
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compartida. El apoyo no debe requerir que una
pareja abandone la educación, el trabajo, los lazos
familiares o la identidad personal.

También es responsable hablar de lo que sucederá
si la relación se vuelve dañina o ya no sirve a ambas
personas. Un plan de contingencia respetuoso
puede incluir buscar ayuda profesional, tomar
espacio temporal, revisar las finanzas compartidas,
organizar opciones de vida seguras y poner fin a la
relación sin ataques públicos ni crueldad
innecesaria. Esta discusión no es una predicción del
fracaso; reconoce que el cuidado incluye proteger la
dignidad y el bienestar de cada persona.

Mantener el plan de pareja accesible y revisarlo
después de cambios importantes como reubicación,
pérdida de empleo, enfermedad, conflicto familiar o
un cambio en el compromiso.

Al final de cada revisión, elija un comportamiento
que cada integrante de la pareja practicará antes de
la siguiente conversación. Los compromisos
pequeños y visibles, como llegar a tiempo, escuchar
sin interrupción o plantear preocupaciones en un
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día, convierten una reconexión esperanzadora en
una asociación confiable.

Desarrollar un plan de cierre y
recuperación cuando la reconciliación
no funciona
Cuando la reconciliación ya no es posible, el cierre
comienza con aceptar que la relación ha terminado,
incluso si los sentimientos permanecen. La
aceptación no significa aprobar lo que sucedió o
perder el cuidado de la otra persona; significa
reconocer la situación tal como es en lugar de
esperar un resultado diferente. Anote los hechos
que llevaron a la separación, incluyendo patrones
repetidos, acuerdos rotos o necesidades
insatisfechas, para que la soledad no reescriba más
tarde la historia. Este registro debe servir como un
recordatorio constante de por qué es necesario
avanzar.

Los límites claros protegen el proceso de curación.
Decida si todo contacto debe detenerse o si se
requiere una comunicación limitada debido a los
hijos, las finanzas compartidas, el trabajo o la
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propiedad. Mantenga las conversaciones necesarias
breves, objetivas y centradas en el asunto,
preferiblemente a través de mensajes escritos
cuando las conversaciones directas se vuelven
emocionalmente perturbadoras. Elimina los
desencadenantes evitables al silenciar las
actualizaciones en línea, devolver pertenencias a
través de una persona de confianza y evitar lugares
o rutinas que alienten el contacto no deseado. Los
límites no son castigos; son límites prácticos que
dan espacio a la mente para recuperarse.

El dolor puede aparecer como tristeza, ira, alivio,
confusión, culpa o agotamiento físico, y estos
sentimientos pueden cambiar de un día a otro.
Dales un lugar seguro a través de la escritura
privada, terapia, oración, trabajo creativo o
conversaciones honestas con personas que
escuchen sin presionarte a reconectarte. No haga
contacto renovado la condición para la resolución
emocional, ya que una disculpa, explicación, o
conversación final nunca puede venir. Puedes
nombrar lo que perdiste, reconocer lo que
esperabas, y aún así elegir sanar sin recibir la
respuesta que querías.
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El apoyo es más fuerte cuando es específico y
confiable. Dígale a las personas de confianza qué
tipo de ayuda sería útil, como un check-in semanal,
asistencia con el cuidado de los niños, compañía
durante noches difíciles, o apoyo con decisiones
prácticas. Un consejero puede ayudar con la
desesperación persistente, el miedo, la vergüenza o
los patrones que se sienten difíciles de romper
solos. Si la relación implica amenazas, control,
acoso o violencia, busque orientación de un servicio
local de abuso doméstico y prepare un plan de
seguridad antes de cambiar los arreglos de
contacto. Mantenga los números de emergencia,
documentos importantes, medicamentos e
información financiera accesibles en un lugar
seguro.

La recuperación se vuelve más manejable cuando la
estabilidad diaria viene antes de la reinvención
personal importante. Establezca horarios regulares
para dormir, comer, moverse, trabajar y descansar,
incluso cuando la motivación sea baja. Comience
con tareas pequeñas que restauren un sentido de
control, como limpiar una habitación, preparar una
comida sencilla, dar un corto paseo o responder a
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un mensaje necesario. Limitar el alcohol y otras
sustancias que pueden intensificar la tristeza o
llevar a un contacto impulsivo. Un plan diario
sencillo, marcado por acciones alcanzables, puede
proporcionar estructura mientras que la fuerza
emocional vuelve.

Aprender de la relación debe conducir a la
perspicacia, no al autoataque. Pregunta lo que
toleras, lo que ignoras, lo que comunicas
claramente, y dónde tus límites eran difíciles de
mantener. Separe la responsabilidad de la culpa:
usted puede tener opciones para examinar sin ser
responsable de la falta de honradez, crueldad,
adicción o negativa de otra persona a cambiar.
Identifique los valores y las necesidades que desea
proteger en futuras relaciones, como el respeto, la
fiabilidad, la seguridad emocional, el esfuerzo
compartido y la comunicación honesta. Estas
lecciones se vuelven útiles cuando guían las
decisiones futuras en lugar de mantenerte atrapado
en el análisis repetido del pasado.

La autoestima se reconstruye a través de pruebas
reunidas con el tiempo. Cumplir las promesas a sí
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mismo, reconocer el progreso que otros no pueden
ver, y hablar con usted mismo con la misma justicia
que le ofrecería a un amigo cercano. Reconecte con
los intereses que se descuidaron, busque el
aprendizaje por su propio bien, y pase tiempo con
personas que respeten su independencia. Evite
medir la recuperación por si usted todavía echa de
menos a la persona; faltar a alguien puede coexistir
con saber que la relación era insalubre o
inadecuada. Una medida más fuerte es si sus
elecciones reflejan cada vez más sus necesidades,
principios y bienestar a largo plazo.

Las metas significativas deben volver gradualmente
en lugar de convertirse en otra demanda de
perfección inmediata. Elija una meta práctica que
incluya la salud, el trabajo, las finanzas, la
educación, la creatividad o la comunidad, y divídala
en pasos lo suficientemente pequeños como para
completarla durante una semana difícil. A medida
que crece la confianza, crear espacio para las
experiencias que no están relacionadas con la
relación anterior, incluyendo nuevas actividades y
entornos sociales seguros. Las conexiones futuras
deben desarrollarse a un ritmo que permita
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observar la confianza en lugar de asumirla. Antes
de entrar en una nueva relación, escriba una breve
lista de límites no negociables y señales de
advertencia, luego guárdela donde pueda revisarla
cuando las emociones fuertes comiencen a influir
en el juicio.

Mantenga un plan de recuperación escrito con tres
partes: los límites que mantendrá, las personas y
servicios que puede contactar, y las rutinas que le
ayudan a mantenerse estable. Revísalo una vez a la
semana y ajústalo a medida que cambien las
circunstancias, pero no lo revises en momentos de
intensa soledad o ira. Cuando aparezca el deseo de
contactar a la ex pareja, espere veinticuatro horas,
lea las razones para terminar la relación y hable
con una persona de confianza antes de tomar
acción. Esa pausa crea suficiente distancia para una
decisión considerada en lugar de un reflejo
emocional.
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Fortalecer el respeto propio, el apoyo
social y la preparación para futuras
relaciones
El respeto de uno mismo crece cuando sus
elecciones reflejan sus valores, incluso cuando esas
elecciones son incómodas. Una de las formas más
claras de protegerlo es establecer límites que
definan lo que aceptarán y lo que no aceptarán en
las relaciones cercanas. Un límite puede incluir
rechazar insultos, pedir comunicación honesta,
limitar el contacto durante el conflicto o terminar
conversaciones cuando se vuelven amenazantes. No
es un castigo o un intento de controlar a otra
persona; es una declaración clara sobre las
condiciones que necesita para participar con
dignidad.

Los límites adquieren sentido cuando son seguidos
por acciones consistentes. Si alguien repetidamente
rechaza sus necesidades después de que usted las
ha expresado claramente, continuar explicándose
puede sólo profundizar su frustración. Usted puede
optar por reducir el contacto, pausar la relación,
buscar apoyo profesional, o dejar la situación. Estas
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decisiones pueden traer dolor, especialmente
cuando la relación una vez se sintió amorosa, pero
la incomodidad no significa que el límite esté
equivocado. A menudo, significa que usted se está
adaptando a tratar su bienestar como una
responsabilidad seria.

La autocompasión apoya este proceso
reemplazando el auto juicio duro por una
comprensión honesta. Muchas personas se critican
a sí mismas por permanecer demasiado tiempo,
confiar en la persona equivocada, o pasar por alto
las señales de advertencia. Una respuesta más
constructiva es preguntar qué estaban tratando de
proteger, qué información tenían en ese momento y
qué entienden ahora. Hablar contigo mismo con
justicia no excusa las decisiones perjudiciales; te
ayuda a aprender de ellas sin convertir el
arrepentimiento en una identidad permanente.

La reconciliación requiere un juicio cuidadoso en
lugar de basarse únicamente en el deseo. Los
recuerdos idealizados pueden hacer que una
relación dolorosa parezca más segura de lo que era,
particularmente durante períodos solitarios. Antes
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de considerar el contacto renovado, examine si
ambas personas reconocen el daño, aceptan la
responsabilidad sin excusas y muestran cambios
sostenidos en el comportamiento. Las disculpas, las
promesas y las conversaciones emocionales tienen
poco valor si no se apoyan en acciones confiables
con el tiempo.

Una prueba útil es si la reconciliación se basaría en
la responsabilidad mutua o en el miedo, la soledad,
la culpa o la esperanza de que el pasado de alguna
manera se vuelva diferente. Pregúntate si podrías
expresar preocupaciones sin represalias, si la
confianza podría ser reconstruida gradualmente, y
si la relación apoyaría tu autoestima. Si los mismos
patrones permanecen, la distancia puede ser una
forma más saludable de cuidar de sí mismo. No es
necesario demostrar que una relación era
totalmente mala con el fin de decidir que ya no es
correcto para usted.

El apoyo social confiable le da a la recuperación
emocional una base más fuerte. Elige personas que
escuchen sin apresurarse a juzgar, respeten tu
privacidad y te permitan tomar tus propias
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decisiones. El apoyo puede provenir de amigos de
confianza, familiares, un consejero, un grupo de
apoyo o una comunidad conectada a sus intereses.
En lugar de esperar a que otros se den cuenta de
que estás luchando, haz peticiones específicas,
como pedirle a alguien que se registre dos veces por
semana, que te acompañe a una cita, o simplemente
escucha sin ofrecer consejo inmediato.

El apoyo saludable es mutuo, pero no debe requerir
que usted oculte sus necesidades o finja fortaleza
constantemente. Note cómo se siente después de
pasar tiempo con diferentes personas. Las
relaciones que te dejan más tranquilo, más claro y
más aceptado suelen ser más nutritivas que las que
te dejan ansioso, avergonzado o presionado para
defenderte. Al mismo tiempo, evite poner cada
necesidad emocional en una persona. Una red más
amplia reduce la dependencia y le da varias fuentes
de comodidad, perspectiva y ayuda práctica.

Cuando se prepare para una relación futura, trate el
pasado como información en lugar de una condena.
Reflexione sobre los patrones que desea evitar, las
necesidades que anteriormente no pudo expresar, y
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las señales que rechazó porque quería que la
relación tuviera éxito. Anote qué aspecto tendrían
el respeto, la fiabilidad, la seguridad emocional y la
responsabilidad compartida en el comportamiento
cotidiano. Este ejercicio convierte las vagas
esperanzas en estándares que pueden guiar sus
elecciones.

La comunicación abierta debe comenzar temprano
y seguir siendo específica. En lugar de esperar que
una pareja adivine lo que usted necesita, explique
sus preferencias alrededor del tiempo juntos,
privacidad, conflicto, afecto, finanzas y espacio
personal. Entonces observe cómo responde la otra
persona. La compatibilidad se muestra no sólo por
intereses compartidos, sino también por la
capacidad de discutir diferencias sin desprecio,
presión, manipulación o retiro.

Preste mucha atención a los valores compartidos y
a la conducta repetida. Una persona puede ser
encantadora, atenta y emocionalmente expresiva
mientras que todavía carece de honestidad,
responsabilidad o respeto por los límites. Busquen
la consistencia entre palabras y acciones, la
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voluntad de reparar conflictos, y el interés genuino
en sus metas. Una relación sana no requiere un
acuerdo perfecto, pero sí requiere suficiente
terreno común para apoyar la confianza y una
dirección compartida.

Moverse lentamente protege el bienestar emocional
porque da tiempo a la realidad para hacerse visible.
Mantenga sus amistades, rutinas, finanzas e
intereses personales activos mientras se desarrolla
una nueva relación. Note si usted se siente libre de
permanecer usted mismo o si está abandonando
partes importantes de su vida para preservar la
atención de alguien. Una salvaguardia práctica es
hacer una pausa después de las interacciones
significativas y registrar cómo se sintió, qué
ocurrió, y si el comportamiento de la persona
coincide con sus promesas; este simple hábito
puede ayudar a que el afecto permanezca
conectado a un juicio claro.
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