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Prologo

ESTE NO ES UN LIBRO DE POLIAMOR. Es un libro de relaciones
éticas.

Nos han dicho que si amamos a alguien debemos aguantar. Es tu
papd/mama/hermano/esposo y te aguantas. Eso es muy pesado y
genera mucha impotencia. Sobre todo porque condena a que si se
ama a alguien, vamos a tener que aguantarlo. iY no puedes
quedarte en una relacidon que tengas que aguantarl Bueno, si
puedes...

Aungue, como dice Friedrich Nietzsche en Asi hablo Zaratustra, €l
espiritu debe pasar por tres transformaciones. La primera es
volverse un camello que aguanta. La segunda sucede cuando el
camello se rehlsa a aguantar mas y se rebela, convirtiéndose en un
ledn. Ese ledn dice: “Yo quiero” y su trabajo es pelear contra el
dragdn que dice: “Deberias”. Al derrotarlo, el ledn se vuelve un
infante que comienza su camino.

Yo fui criado para ser un camello en mis relaciones. Debia
aguantar por amor, debia conciliar por amor, debia conformarme por
amor. Y si no era feliz, era mi culpa porque no me estaba
comprometiendo o porque tengo problemas de autoestima. Muy rara
vez la opcidn era que tal vez, y solo tal vez, estaba con una persona
incompatible conmigo. Eventualmente surgido mi transformacion en
ledn. Yo quiero cantar; yo quiero tener mi coleccion de mufecas,
aunque eso sea “de nifas”; quiero pintarme las unas; quiero una
pareja con quien construir una relacion y un proyecto de vida.

Y aunque los dragones del deberias callarte y tener las ufas
despintadas fueron derrotados con ayuda del cambio de contexto
que hemos tenido socialmente, al menos en la Ciudad de México, el
ultimo perseverd. El mensaje de querer pareja es codependiente
estaba muy presente. Ademas de que tiene que ser amor de verdad,



eterno y puro, a la primera, porque cada relacidon que termine sera
considerada un fracaso, aun si fue feliz.

Hay un camino claro a seguir: conocer a alguien, gustarse,
besarse, tomarse de la mano, formalizar, tener sexo, vivir juntos,
casarse, tener hijos, divorciarse y repetir ad infinitum. O algo
parecido. Por eso cuando descubri las relaciones abiertas me parecid
algo completa y absolutamente ridiculo. Esas personas claramente
no se amaban ni a ellas mismas, ni entre ellas, si permitian que su
pareja se acostara con alguien mas. Finalmente, el sexo es lo que
diferencia a las amistades de las parejas, ¢éno?

A lo largo de estos capitulos te contaré como pasé de eso a lo
que soy hoy. Nunca pude identificarme como poliamoroso, a pesar
de estar en una relacién poliamorosa durante varios afios. La
etigueta de mondgamo tampoco me acomoda porque si me gusta la
idea de vivir mi sexualidad mas alla de la relacién romantica en la
que estoy y hacer las paces con eso. ¢Necesito mas de un amor
romantico? No. ¢Puedo tener mas de un amor romantico? De que
puedo, puedo... Fue a partir de ahi que decidi construir mi concepto
de relaciones éticas tomando como base mis cuatro valores
esenciales: libertad, autenticidad, compromiso y amor.

En este libro, quiero contarte cdmo decidi esos valores y cémo he
transformado mi vida generando relaciones éticas. Aun asi, si te
llevas algo de leer este libro, me gustaria sugerirte que sea esta
idea: nadie tiene LA respuesta sobre qué tipo de relacion es mejor
para ti. Yo no voy a decirte qué hacer; es mas, ni siquiera voy a
decirte qué esta bien y qué esta mal. Lo que voy a hacer es abrir la
puerta de mi mundo, mi universo, pasear un rato contigo
compartiéndote todo lo que contiene y al final te diré: éTU qué
quieres?

A pesar de que no voy a darte la respuesta, quiero confiar en que
mientras lees estas lineas podré acompafarte a explorar TU mundo.
Identificar qué necesitas, validarlo y tratarte con compasion.
También deseo poder ayudarte a entender que no todo es tu culpa
ni tu responsabilidad. Si todo fuera tu culpa (o responsabilidad),
todo dependeria de ti y ya lo habrias arreglado.



Este libro es para ti que quieres construir una relacion diferente,
sabiendo que tu primer vinculo eres tu, pero no es el Unico. También
es para ti que estas en esa relacion en la que no estas “mal”, pero
tampoco eres feliz y te juzgas por “autosabotearte”. Por supuesto,
también es para ti que quieres explorar o ya estas explorando el
poliamor o la no monogamia.

La razon por la que empecé a estudiar este tema y ahora estoy
escribiendo este libro es muy sencilla: me sentia muy solo. Parecia
que todo el mundo sabia como tener relaciones de pareja, como
poner limites y como tener una vida feliz. Al menos asi se veia en
Instagram. Y explorar un camino diferente al que nos dicen que
debemos seguir puede dar mucho miedo. No solo eres tu, ni soy
solo yo. Mi tesis de maestria estaba enfocada en la jerarquia y
masculinidad en hombres homosexuales que se identifican como
poliamorosos. Yo asumi inicialmente que una solucion seria
deconstruir su masculinidad, pero, para mi gran sorpresa, el
elemento comuUn que permitia que tuvieran relaciones mas
disfrutables y funcionales era tener una comunidad.

Una pareja que tuve me decia: “Aqui estoy; tomo tu manita, no
te suelto y no me voy”. Ahora entiendo lo poderoso de ese mensaje.
Esa fue la clave para mi tercera transformacion, de ledn a infante.
Un infante no viene preprogramado con ideas de lo que debe o0 no
hacer. Vive la vida con curiosidad, conociendo y discriminando qué le
hace bien y qué no.

Hoy puedo decirte que sigo sin considerarme poliamoroso por
identidad, pero si puedo asegurarte que todo lo que he aprendido en
relaciones poliamorosas ha transformado completamente mi forma
de ver el mundo. De pronto soy ese niflo que busca lo que quiere y
necesita, dejando atras el “deberias”. Asi como hace ya varios afos
hubo una comunidad que me recibid, quiero extender la mano para
decirte que no estas solo. Aunque hay varios libros en inglés sobre el
tema, con este libro quiero contribuir a los recursos disponibles para
personas hispanohablantes. Ya el hecho de que estés leyendo estas
palabras me llena de gratitud y felicidad.

Entonces, te propongo que empecemos este camino para que
amemos éticamente, validemos nuestra experiencia y juntos



sanemos las heridas del corazon. Y si llegas a dudar de tu capacidad
de lograrlo, déjame decirte algo: Si puedes, pero équieres?



1
El mito del amor romantico

UNA NOCHE HACE ONCE ANOS, mi “yo” de 17 encontr su amor
de verdad en un bar de la Zona Rosa.

Un amigo de quien alguna vez estuve enamorado me acompand
“de caceria”, con el objetivo de ensefiarme a ligar y asi poder
conocer a quien, con algo de suerte, seria mi primer novio oficial.
Nos separamos por unos minutos, pero eso fue suficiente para que
mis 0jos coincidieran con la mirada de un hombre alto, con una
sombra de barba recién afeitada y una sonrisa que me maravilld.
Cuando mi amigo regresd, muy contento y emocionado le dije: “iEse
es!”, a lo que mi amigo contestd: “No, ese no. El que quieras, menos
ese”. No es que lo conociera ni nada por el estilo, simplemente su
instinto le decia que no era buena idea. Por supuesto, no me
importd y decidi hablarle. Platicamos, nos reimos, hicimos todo el
protocolo no hablado de como abordar a alguien que te gusta. Antes
de irse, me dio su teléfono en una servilleta. iTenia la letra mas
hermosa, elegante y precisa que jamas habia visto! No te hablo de
que estaba derechita y clara, sino que realmente parecia sacada de
un libro de antafio donde se escribia con pluma fuente.

Yo estaba listo para vivir mi historia de amor. A fin de cuentas,
eso que sentia no podia ser otra cosa que amor de verdad. Hasta
ese momento habia conocido a una que otra persona y habia besado
a algunos de ellos, pero nunca escald a tener sexo, eso estaba
reservado para alguien que quisiera conectar con mi corazon antes
de explorar mi cuerpo. Una noche él y yo salimos a cenar y mientras
caminabamos por el centro, bajo un poco la temperatura y dije:
“Ugh, tengo frio”. El solo asintié y me parecid increible que no se



quitara la chamarra para cubrirme. Recuerdo que en ese momento
sonaba “Rosas” de La Oreja de Van Gogh y decidi inmediatamente
que esa seria nuestra cancion.

Conforme la relacion avanzo, empezo a surgir el deseo y la
oportunidad de tener sexo por primera vez, pero me negué. La
etiqueta decia que tenia que ser mayor de edad para eso (al menos
fue lo que yo aprendi). Afortunadamente, mi cumpleafios nimero 18
estaba muy cerca, asi que fui con mis amigas mas experimentadas y
les pedi tips para mi primera vez. Decidi que seria en un viaje que
teniamos planeado por su trabajo. Esa noche preparé velas,
chocolates y comencé a dejarme llevar, con todo el miedo y la
incertidumbre de cdmo se sentia realmente. Al terminar, se levantd y
me dijo: “Se rompid el conddn”. Me invadio un terror inmediato, ya
que justamente hacia pocos meses que a uno de mis amigos le
habian detectado VIH. En ese tiempo no teniamos tanta informacion
como ahora, iy olvidate de saber que una persona indetectable no
transmite el virus! Por fortuna, yo tenia algo que me hacia estar
seguro de que me cuidaria: lo hicimos con y por amor.

Durante el primer afo, empecé a hacer mi checklist de gestos,
palabras y eventos que afianzarian este amor. Lo llevé a un lugar
con musica en vivo y cuando me dijo que siempre habia querido
bailar asi con alguien, me levanté y le ofreci mi mano. Como
respuesta, me dijo que estaba siendo absurdo porque claramente no
podiamos hacerlo. Después, para su cumpleafios le hice un dibujo a
mano en un pliego de papel cartdn, reservé un cuarto en un hotel
que en ese tiempo me parecia muy elegante, practiqué una cancidn
en mi violin y compré pétalos de rosas para hacer un camino de la
puerta a la cama, donde estaria la frase “Te amo”. El entro al cuarto,
dijo un “qué bonito” muy tenue y procedid a besarme para después
tener sexo.

Poco a poco, mi historia de amor se fue manifestando en gestos
tan simples como que me ignoraba cuando yo estaba enfermo,
dejaba de hablarme si se enojaba y me decia que era “normal”
hubiera algo de sangre cuando hay sexo anal (yo no conocia, ni
entendia bien para qué era el lubricante). Un dia me di cuenta de
que rompid nuestro acuerdo de exclusividad sexual con un amigo

que



Suyo por un correo que recibid donde su amigo practicamente
narraba el encuentro y le decia cuanto lo amaba. Mi novio borré el
correo y luego me dijo que yo estaba loco porque nunca existio.

Quiero detenerme en este punto de la historia para preguntarte:
équé te va sucediendo mientras la lees?

Es posible que pienses que hasta aqui mi historia es incongruente
con cdmo la inicié. Tal vez estas moviendo tu cabeza de lado a lado
pensando Ay, Jaime, (como puede ser que hayas seguido ahi? Hasta
creo que podrias considerar que realmente es una historia de amor
donde hay obstaculos que deben superarse para poder llegar al final
feliz.

Sin embargo, quiero invitarte a ver la historia una vez mas y que
revises qué tanto te he hablado de él. Realmente esa historia esta
enfocada en mis expectativas, mis acciones, mis_sentimientos y mi
sorpresa cuando él no respondia como deberia. [P =R e« ER=TE]
historia vo no estaba relacionandome con él. sino con el que

o pensaba que seria segin mis fantasias y creencias.
Finalmente, por eso me quedé ahi dos afnos y medio. No importaba
realmente como él me demostraba amor o cédmo respondia a mis
necesidades, lo importante era que yo siguiera intentando vivir la
historia de amor que me merecia.

Por eso comencé diciéndote que encontré MI amor de verdad. En
ese tiempo, ese amor se adaptaba perfectamente a mi verdad, a mis
expectativas, deseos y esperanzas. Incluso los desaires y el rechazo
estaban incluidos en la historia porque yo sabia que, eventualmente,
eso me llevaria a la reconciliacion y a vivir felices para siempre.

Afortunadamente, mi realidad y mi verdad cambiaron.




¢Y si no es amor de verdad?

En la época en la que estoy escribiendo este libro, el “amor
romantico” es parte de una larga lista de conceptos abstractos
popularizados por las redes sociales al punto que nos lleva a creer
que todos entendemos a qué se refiere (porque ahora todos son
narcisistas y todo mundo es experto en apego).

Una de las ideas mas populares es pensar que cada uno de
nosotros tiene un alma gemela. Esto probablemente viene de una
historia contada por Aristofanes (en el libro E/ banguete, de Platdn).
La historia dice que los seres humanos originalmente teniamos dos
de cada miembro y partes de nuestro cuerpo, pero cuando los dioses
empezaron a temernos decidieron dividirnos. Por eso siempre
estamos buscando “nuestra otra mitad” (como se cuenta en la
cancion “The Origin of Love” de la pelicula Hedwig and the Angry
Inch). Por supuesto, esa es solo una de las ideas del “amor ideal”
que vemos desde peliculas de Disney hasta videos de 45 segundos
en redes sociales.

En el libro El ciclo del amor marica, Gabriel J. Martin define el
amor romantico como una serie de falsas creencias que hemos
elaborado para explicar el sentimiento al que llamamos amor, desde
cdmo surge y como se ve, hasta dénde termina. Estas creencias
incluyen encontrar a “"mi media naranja”, pensar que necesitamos
una pareja con exclusividad sexual y romantica, donde los celos
demuestran amor, y, una de mis favoritas: confiar en que “el amor
todo lo puede”. Ahora, aunque él enlista 10 mitos, yo considero que
se han ido agregando varios mas. Con movimientos como la
anarquia relacional y el poliamor radical, se ha intentado alejarnos
de esas ideas, asumiendo entonces que el amor debe ser libre y sin
ningun tipo de restricciones, los celos son malos y demuestran falta
de deconstruccién, y que “los seres humanos no somos
mondgamos”.



Hemos pasado al otro extremo. La narrativa que se presenta
ahora es “no debemos dar flores, ni chocolates”, “ser mondgamo es
someterse y renunciar a tu libertad” y “si quieres replicar cualquier
cosa de alguna pelicula, estas cayendo en las oscuras y sutiles
garras del amor romantico”. Sin embargo, el amor romantico no solo
es el que vemos en las peliculas de princesas que son rescatadas por
un extrano. Pensarlo asi es justamente lo que nos puede llevar a dar

un giro de 360°, o sea, quedar en el mismo lugar.

Hay un mito del amor romantico que engloba todos los

demas: hay una forma de amar que le debe quedar a
todo el mundo.




Gotitas de

poliamor

Conforme leas este libro, te encontraras con
secciones como esta. Mucho de lo que aprendi de
relaciones éticas viene de lo que vivi y lei para el

poliamor. Por eso estas son gotitas de poliamor
para los dolores de la monogamia.

ZQué has escuchado del amor romantico?

Cuando piensas en una historia de amor
romantica, équé eventos te vienen a la mente?
Z£Qué hacen las personas involucradas?

ZHay algunas creencias del amor romantico que
consideras que tienen sentido para ti? ¢Como son?






La respuesta no es negar el
amor romantico

Leyendo esa primera historia a través de los lentes del amor
romantico, claramente yo soy el bueno vy el villano es él. ¢éComo es
que no agradecia y correspondia un amor tan bonito? A fin de
cuentas, él se lo pierde y algun dia se arrepentiria de haberme
dejado ir. Este fue un patron que fui repitiendo en mis siguientes
relaciones, preguntandome por qué todos los hombres eran iguales.
Yo estaba haciendo todo lo que deberia hacer, pero ellos no estaban
jugando su papel como les tocaba.

Eventualmente conoci a Marco en el 2014. Cuando empezamos a
salir, él me comentd que se identificaba como persona poliamorosa,
a lo que yo contesté: “Entonces no soy la persona para ti, porque yo
no le hago a eso”. Desde que se dejo de considerar la
homosexualidad como una enfermedad mental, el amor ya no era
exclusivamente heterosexual, pero en definitiva si era mondgamo. Al
escuchar esto, Marco decidié que tendria una relacién exclusiva
conmigo (con el potencial de abrirse, pero solo sexualmente porque
el amor nada mas es entre dos).

A pesar de saber que “estaba mal”, hicimos todo lo que las
personas “deconstruidas” critican como disfuncional y
codependiente. Un mes después de empezar a ser novios, se mudd
a mi departamento. Nos dabamos flores, nos llevabamos a cenar vy,
sobre todo, pasabamos cada minuto posible juntos. Viéndolo en
retrospectiva, yo estaba viviendo mi historia de princesa que
encontrd al principe de ojos verdes. Nuestros mundos estaban tan
integrados que durante un ano estuvimos trabajando juntos y
pasabamos asi el 100% del tiempo. Literalmente, 24 horas los siete
dias de la semana.



¢Qué mas estereotipico que una pareja que se deja llevar por el
enamoramiento para vivir juntos sin conocerse realmente y
fusionando sus mundos al punto de compartirlo todo? Contrario a las
predicciones y expectativas, esa relacién ha sido un lugar seguro
donde ambos hemos ido creciendo, explorando nuestra sexualidad,
asi como nuestras necesidades y formas de relacionarnos. Por
fortuna, somos increiblemente compatibles, por lo que todo eso fue
muy sencillo.

Seis afios después, conocimos a una persona con la que
tendriamos un romance bastante caético. Aun cuando siempre fue
un interés mio en la universidad, en ese momento fue que empecé a
explorar y estudiar la no monogamia formalmente.

No monogamia: Término general para hablar
de cualquier modelo relacional que no esté
basado en exclusividad romantica y sexual
entre dos personas.

Solo que para este tipo de relaciones no tenia un manual, asi que lo
primero que hice fue buscar libros, podcasts y grupos en redes
sociales con el objetivo de encontrar personas que tuvieran
experiencia y, obviamente, mucho mas conocimiento que yo.
Entonces llegué a un grupo de Facebook que se definia como una
comunidad de personas poliamorosas.

Con emocidn, miedo, algo de desesperacion y esperanza,
publiqué mi primera peticidon de ayuda. “Estoy empezando y no sé
qué hacer. Siento celos y quiero poder trabajarlos, pero no sé cémo”.
A fin de cuentas, yo venia de una relacién compasiva y empatica y
esperaba encontrar algo similar en esta comunidad de personas que
ya habian aprendido a dejar atras todas esas ideas del amor
mononormativo.



Mononorma: Serie de reglas, convenciones,
expectativas y costumbres propias de las
relaciones monogamas, asumiendo que es la
unica forma real de concebir una relacion
romantica.

La respuesta que recibi no solo fue sorpresiva, sino violenta y
humillante. Personas criticandome por mi “falta de deconstruccion”,
acusandome de perpetuar un sistema capitalista y patriarcal que
solo seguia oprimiendo a las personas que amaban libremente.

De inmediato surgié en mi mente el historial de relaciones que no
habian funcionado como yo hubiera querido. iEstaba claro que yo
era el culpable por sentir lo que sentia y querer lo que queria! Era
tiempo de hacer a un lado esas ideas y aprender de estas personas
cdmo deberia amar. Toda esta gente afirmaba su oposicion al amor
romantico y la necesidad de luchar contra un sistema que dicta
como debemos relacionarnos, coartando nuestra libertad.

¢Ya te diste cuenta de lo irdnico que es eso? Este grupo que
tanto criticaba el amor mondgamo estaba cayendo en exactamente
el mismo paradigma. Utilizaron agresion e infligieron verglienza para
convencerme de que la forma en la que yo amo esta mal y debo
hacerlo como ellos. Para mi, ese es el problema del amor romantico.
Se vuelve un término tan polarizado y radical, que de pronto solo se
niega por negarlo, sin cuestionarlo, cayendo nuevamente en una
serie de reglas generalizadas que se adoptan como norma
incuestionable.



Gotitas de

poliamor

Cuando piensas en tus relaciones anteriores, équé
tanto consideras lo que la otra persona
posiblemente sentia o necesitaba?

¢Te has sentido juzgado, criticado o rechazado por
el modelo relacional que practicas? éPor quién?

ZComo es el guion que tienes acerca de como
deberian actuar las personas involucradas en una
relacion romantica?



(No) te falta deconstruccion

Esto me lleva a un concepto que he terminado odiando un poquito.
Muy frecuentemente, si veo un comentario con esta palabra, o lo
paso de largo o lo leo con mucho cuidado: la deconstruccién (léase
con truenos y relampagos en el fondo).

Cuando me encuentro con autores que hablan de no monogamia,
sobre todo aludiendo a la década de los noventa, veo una tendencia
a alejarse lo mas rapido y absolutamente posible de la “dependencia
al otro”. Lo pienso como la etapa de la adolescencia donde el
objetivo es diferenciarme de mis progenitores. Esa rebeldia es
necesaria para que el adolescente continlie con su desarrollo y salga
del nido. Por supuesto, no siempre es “Oh, estimado padre, es
tiempo de que encuentre mi propio camino, pero agradezco lo que
has hecho por mi”. Mas cominmente es llevarles la contraria solo
para demostrarles mi individualidad. Si a mis padres les gusta el
blanco, yo me visto de negro. Si quieren que salga, quiero quedarme
en casa (como el Rum Tum Tugger, una pequena referencia para
amantes de los musicales).

Algo muy similar veo en el cuestionamiento del amor romantico.
Si los cuentos de hadas dicen que el amor es tener una pareja con
quien compartirlo todo, dandole detalles materiales y abstractos para
demostrar mi amor, entonces ahora queremos ser
ultraindependientes. ¢Disney dice que debes tener exclusividad con
tu pareja? Ah, pues ahora si tienes una sola pareja, te estan
controlando y coartando tu libertad (o tu a ella). Paraddjicamente
esto perpetua la mlsma ideologia: todos tenemos que amar iqual y

iene de confundir deconstruccion con destruccmn.
Se asume que para poder dejar atras el amor romantico es

necesario destruir esas creencias y agarrar unas nuevas, como si

fuera un rompecabezas que decides tirar al piso al darte cuenta de



que una de las piezas no encaja. Pero ¢y si lo que no te gusto solo
eran unas cuantas piezas? Estas también abandonando otras de las
que no necesitabas deshacerte.

Yo veo la deconstruccidon mas como tomar una torre de Jenga
que representa mis creencias de un tema e ir pieza por pieza,
determinando cuales aln encajan y cudles no son mias. En otras
palabras: cuestionar eso que me dijeron que debe ser a través de los
lentes de mis valores fundamentales, atendiendo mis necesidades y
mis afectos. Si las quito sin cuidado, la torre se viene abajo, necesito
ser intencional y cuidadoso.

Deconstruccion: Proceso en el que cuestiono
mis creencias y las analizo para identificar
cuales me son funcionales hoy y cuales
necesito modificar o desechar.

No es negar la monogamia solo porque me dijeron que esta mal.
Tampoco es satanizar el poliamor porque lo que veo en los medios
para mi no es mas que degenere. Es detenerme a preguntarme qué
de esto tiene sentido para mi y qué no. Como dice alguien en el
internet: étu qué quieres?

Y esto no se limita a relaciones romanticas, sino a cualquier
sistema de creencias que me inculcaron o que yo acepté.
Personalmente, deconstruir mis relaciones familiares me ayudo a
conectar con aquellos con quienes si soy compatible y a terminar
relaciones con dinamicas tdxicas. No fue negar a toda mi familia y
huir, sino detenerme a revisar mis vinculos e intencionalmente
decidir cuales eran mejores para mi.

Aqui probablemente te preguntaras: “iJaime! Pero équé pasa con
esas personas? iSeguro se sentiran mal de que te vayas!”. Y esto
nos lleva a otro concepto popularizado de forma tan vaga que puede
significar cualquier cosa que te convenga: la responsabilidad
afectiva.



Gotitas de

poliamor

ZQué cosas de la monogamia consideras que son
funcionales para ti? ¢Qué cosas no?

¢Conoces a alguna persona que practique un
modelo relacional diferente al tuyo? ¢Hay algo de
lo que hacen que consideras que podria ayudarte a
mejorar en tu relacion actual o futura?

Z¢En qué aspectos de tu vida has practicado la
deconstruccion? éQué resultado obtuviste?



La responsabilidad afectiva es
una herramienta, no un arma

Una queja constante que escucho en consulta y en redes es acerca
de aquellas personas que no se comprometen. Personas que quieren
estar, pero no estan; que te tratan como novios, pero dicen que no
lo son. Es un estire y afloje muy desgastante donde una de las
personas (generalmente la que se esta quejando) va desde el enojo
de no sentirse atendida, hasta la desesperanza de no sentirse
suficiente. Popularmente a este tipo de relaciones se les denomina
“casi algos”.

Casi algo: Es una relacion donde hay
interacciones tradicionalmente romanticas,
en la que una de las personas quiere un
compromiso diferente y la otra no lo da,
pero tampoco se va.

Yo coincido plenamente en que es una situacién de desconsideracion
e irresponsabilidad, solo que no es de la persona que “no se decide”,
sino de quien se esta quejando. El argumento es que, si el “casi
algo” realmente no quiere una relacién de novios, deberia tener
“responsabilidad afectiva”, ser honesto e irse para que la otra
persona no se quede esperando y sufriendo porque quién sabe si
algun dia cambiara.

Déjame elaborarlo a través de un ejemplo mio. Hace ya mas de
una década conoci a quien seria una de las personas mas
importantes en mi crecimiento y trabajo personal, y basicamente



cambiaria mi vida para siempre. Nos conocimos a través de una
pagina de ligue (en ese tiempo no habia apps) y la idea era
encontrarnos para un acostén de una sola vez. Quedamos de vernos
en un caf¢, platicamos, nos gustamos y nos fuimos a un espacio que
tenia él. El era un hombre alto, corpulento, de pelo largo y mucha,
mucha personalidad. Llegamos a su lugar, tuvimos sexo y cuando
terminamos, él se sentd desnudo y me pregunté como estaba.
Tristemente, nunca habia recibido esa atencion tan compasiva y
considerada por parte de mis parejas, mucho menos de un extrano.
Aungue mi memoria esta un poco borrosa, estoy casi seguro de que
estuvimos abrazados o al menos platicando un tiempo. Yo quedé
maravillado con este hombre maduro y fuerte como un roble, que
ademas era amoroso y empatico. Por supuesto que queria verlo de
nuevo. Para citar una serie popular, yo pensé éSera acaso este mi
ser amado? ]

Poco tiempo después nos encontramos en un antro. El estaba
bailando con un ligue y yo iba con un amigo. Al poco rato decidimos
ir a su departamento a repetir la experiencia. Para este momento,
yo, siendo joven e ingenuo, empecé a sentir que tal vez eso
significaba que estabamos en camino a tener una relacién de novios.
Se lo hice saber y él me dijo que, aunque yo le gustaba mucho y
teniamos una quimica maravillosa, la diferencia de edad era
demasiado grande para considerar cualquier tipo de relacion
romantica conmigo.

El fue muy claro. Yo fui muy necio.

Seguimos saliendo y acercandonos mas. De pronto, ya me
quedaba yo a dormir con él, ibamos a comer o al cine, teniamos
sexo y compartiamos muchas experiencias lindas. En ese momento
yo le dije que ya practicamente éramos novios, solo faltaba decirnos
asi. A fin de cuentas, ya haciamos todo lo que los novios hacen. El
seguia dudoso por la diferencia de edad, pero estaba disfrutando
mucho nuestra relacidon. Asi que me ofrecid una alternativa: ser “casi
novios”. O sea, seguir haciendo lo que haciamos, pero sin la etiqueta
de ser novios, sin fecha de caducidad. Eso podia terminar en ya no
vernos mas o en escalar el estatus de la relacion. Yo no queria eso,



pero me quedé e insisti durante meses, conformandome con lo que
me daba y esperando que cambiara.

Ahora te pregunto, estimado lector, éalguno de los dos estaba
actuando sin “responsabilidad afectiva”?

La respuesta comun es “él”. Si sabe que yo quiero otra cosa y él
no esta dispuesto a darmela, esta siendo desconsiderado al
quedarse conmigo a pesar de que yo no estoy comodo. Si ese es tu
razonamiento, siento decirte que ambos estdbamos actuando con
responsabilidad afectiva.

La gente confunde la responsabilidad afectiva con “nunca hacerle
daho emocional a nadie”, pero, para empezar, eso es imposible. Esto
lo ejemplifica bien Schopenhauer con el dilema de los erizos. La
metafora describe a un grupo de erizos que necesitan mantenerse
calientitos en el invierno, pero si se acercan mucho terminan heridos
por las espinas. De la misma forma, tener relaciones intimas y
acercarnos nos deja vulnerables e inevitablemente nos expone a ser
danados, obteniendo calor y conexidon a cambio. El tema comin en
mi historia y en las miles de personas que sufren su “casi algo” si
tiene que ver con la responsabilidad afectiva, solo que no de la
forma como la conciben.

El problema no es aue el “casi alao” no tenaa esa
responsabilidad, sino que ambas personas estan intentando

acercarse sin hacerse daino, pero echandole la culpa a las
aspinas del otro}

Responsabilidad afectiva: Saber que yo soy
responsable de mis emociones (afectos), de
reconocerlas, validarlas y atenderlas,
mientras estoy consciente de como mis
acciones te afectan a ti.

Déjame explicarlo con una analogia. Imagina que vas caminando
junto a mi y yo al dar la vuelta te piso y lastimo tu dedo. Por un



lado, tenemos tu afecto, en este caso tu dolor. La persona
responsable de atenderlo eres tu porque tu lo estas sufriendo. Aqui
puedes sobarte, tomar un analgésico o hasta poner un limite como
“No caminaré junto a ti otra vez". Por otro lado, yo soy responsable
de la accidon que causd tu dolor. Lo que yo puedo hacer es ofrecer
reparacion, desde pedir disculpas, hasta poner un limite como “No
voy a caminar a tu lado”.

En la historia que te cuento, yo soy responsable de mi
incomodidad. Yo decido esperar quedandome en esa situacion,
sabiendo que me arriesgo a permanecer en la duda. Ademas, al
insistir, estoy afectando la decisién del otro, presionandolo e
ignorando el mensaje claro que me ha dado. “No sé” es una
respuesta clara: te estoy ofreciendo incertidumbre. Siguiendo el
ejemplo del dedo lastimado, si elijo quedarme, puedo determinar
cdmo voy a esperar. éQuiero soportar el dolor esperando que acabe
pronto? ¢Prefiero limitar cuanto contacto y tiempo voy a darte? Es
mas, hasta puedo ponerme una fecha limite para decidir irme si
nada cambia.

Dicho de otra manera, el otro es responsable de como la decisidn
de estar conmigo puede ser una amenaza para su seguridad.
Nuestra interaccion estara presionandolo, llevandolo a reconsiderar
constantemente si es la mejor decision. Sabe que al no irse esta
afectando directamente cdmo me siento y contribuyendo a mi
malestar. Esto puede generar culpa y hasta resentimiento.

Como es de esperarse, cuando lo menciono asi recibo respuestas
que puedo resumir en una oracién: “Jaime, estas justificando la
violencia y diciendo que las victimas se merecen lo que sufren”. No.
Una victima NUNCA es responsable del dafio que recibe y NUNCA va
a merecerse el abuso que vive. En estos casos, se trata
precisamente de una dinamica disfuncional que surge cuando se
utiliza la responsabilidad afectiva como un arma. Por ejemplo,
cuando alguien dice: “Yo no soy responsable de tu tristeza, asi que
ve a terapia porque es problema tuyo”, “Si esto te molesta, yo no
soy responsable, tl decides quedarte” y, en casos mas extremos,
“No entiendo por qué lloras, no te deberia doler que te hable asi”.



Antes de atender ese malentendido necesito detenerme a hacer
una aclaracion muy importante en la diferencia entre culpa y
responsabilidad. La culpa es un sentimiento asociado con la
verglienza. Basicamente es darme cuenta de que eso que hice no
esta alineado con mis valores fundamentales o mi identidad.
Digamos, por ejemplo, que yo me considero una persona que
siempre llega a tiempo y es algo que me enorgullece. Si sucede que
olvidé una cita contigo, sé que te habré decepcionado, afectando
nuestro vinculo y cdmo me percibes porque ahora creeras que soy
una persona impuntual. Ahora, si yo digo: “Ay, pues no aguantas
nada”, existe la posibilidad de que te enojes y te vayas.

Ese no tendria que ser un gran problema, siendo que hay mucha
gente y puedo tener mas amigos, écierto? Nuestro cerebro no lo
percibe asi. Para nuestros antepasados era esencial pertenecer a un
grupo para asegurar su supervivencia. El rechazo o aislamiento
significaba una alta probabilidad de quedar a la merced de
depredadores o de no encontrar sustento suficiente, como veremos
mas adelante. Por lo tanto, como dice Brian D. Mahan en su libro I
Cried All the Way to Happy Hour, el rechazo y el abandono se
procesan igual que el miedo a la muerte. La forma funcional de la
verguenza y la culpa es cuidar mi pertenencia al grupo. Entonces si
mi comportamiento rompe la confianza que puede tener mi grupo
hacia mi, la culpa funcional me lleva a buscar reparacién de ese
vinculo. En el ejemplo de la cita, mi culpa puede motivarme a
disculparme o proponer un cambio en el futuro.

En otras palabras, nuestro sistema nervioso simpatico (el que
esta a cargo de la presion arterial, frecuencia respiratoria y de que
los vasos sanguineos se estrechen) tiene la funcidon de cuidarme de
cualquier amenaza que perciba. Como dato curioso, esa parte de mi
cerebro no considera la diferencia entre una amenaza externa o
imaginada. Por eso es que al ver peliculas de terror o subirnos a
juegos mecanicos podemos activarlo, aunque estemos
perfectamente a salvo. Mi sistema nervioso simpatico va a cuidarme
primero y hacer preguntas después.

Antes de que puedas siquiera razonar, si percibes algo que puede
poner en peligro tu integridad, tu cerebro entrara en modo de



supervivencia. Tu respiracion se volvera superficial, tus pupilas se
dilataran, tu corazon se acelerara y tu cuerpo se tensara. Esto se
resuelve muy sencillamente cuando compruebas que esa sombra en
el cuarto solo era un abrigo colgado, o cuando termina la montana
rusa y tienes los pies nuevamente en el piso. Las sensaciones
pueden quedarse, pero tu cerebro empieza a regular a tu cuerpo al
saber que no hay razén para estar alerta.

Pero équé pasa cuando la amenaza no es tan evidente y no
puedes descartarla de inmediato? Considerando que los seres
humanos dependemos casi por completo de otros para sobrevivir
durante cerca del 25% de nuestra vida, como ya hemos visto,
pertenecer a un grupo es algo prioritario. Imaginemos que hace
miles de afios una tribu de nuestros antepasados prehistdricos
estaba buscando comida y se encontraba con un animal grande y
sabroso, pero agresivo. Si un solo miembro del grupo se enfrentaba
a él, es altamente probable que no sobreviviera después de un par
de zarpazos. Necesitaba de los demas. Asi, aquellos cerebros que se
enfocaron en generar un vinculo con los demas podian sobrevivir y
tener descendencia, mientras que quienes “no necesitan a nadie”
seguramente morian.

Asi que ese miedo y dolor que sientes cuando hay un rechazo o
alguien se aleja no es un drama ni una exageracion, tampoco falta
de deconstruccién, es tu cerebro intentando cuidarte de algo que ha
aprendido es la peor amenaza que puede enfrentar. Al ser una
herramienta de supervivencia, se vuelve conveniente solo cuando
me lleva a cuidar mi pertenencia al grupo, pero es un problema si
termino aislandome.

Este sentimiento es funcional cuando me empuja a actuar. Sin
embargo, si esa culpa me lleva a alejarme, criticarme, juzgarme y
soltar el vinculo desde un lugar de enojo o insuficiencia, esta
actuando en contra de su objetivo principal. Cuando me orilla a
descuidar el vinculo o romperlo se vuelve disfuncional.

Ahora, la responsabilidad es como respondo yo a una situacion
en particular, sobre todo cuando estoy involucrado directamente.
También esta ligada a mis valores fundamentales, pero hay una gran



diferencia: en este caso, mi responsabilidad es el poder que tengo
para actuar.

La responsabilidad es un buen antidoto para la culpa vy la
verglienza porque me motiva a actuar. Pero no siempre puedo
hacerlo. Repito: la responsabilidad requiere poder de actuar. Esto se
conoce como “tener agencia”. Hay escenarios y contextos donde no
puedo actuar y, por lo tanto, no tengo responsabilidad. Ese es el
caso de las victimas.

Victima: Aquella persona que ha sido
despojada de su poder de actuar (agencia)
por medio de abuso, manipulacion o
violencia.

La responsabilidad afectiva solo puede ser un factor cuanda
hablamos de relaciones donde hay un balance de poder

ninguna de las partes esta siendo oprimida a partir del usc

Ya aclarado eso: si no estas en una situacion de abuso, si tienes
responsabilidad porque tienes poder.

Otra forma de utilizar la responsabilidad afectiva como un arma
es darle toda la responsabilidad y todo el poder de mi cuidado a la
otra persona, solo que en ese caso es un arma que otros usan
contra nosotros. Cuando yo digo algo como “Es que mi casi algo no
se decide, por mas que espero y espero”, estoy renunciando a mi
capacidad de accidon desde un lugar victimizante. En ese caso, juzgo
a la otra persona de no hacer un cambio para acomodarse a lo que
yo quiero, ignorando el hecho de que yo también puedo retirarme.

Por supuesto, esto es muy facil de describir, pero en la realidad
no solo es cuestion de decidir irme y ya. Muchas veces esta
consciencia llega cuando ya estoy involucrado en una dinamica
disfuncional.



Para terminar este capitulo quiero abordar una frase muy famosa
que aborrezco: “Si no puedes amarte a ti mismo, écOmo vas a amar
a alguien mas?”. iNO, estimado lector, NO es para decir “amén”! Te
explico por qué.

Empecemos con el hecho de que el mensaje es “'Si no te amas,
no debes buscar amor”. La conclusidn légica es que si estoy solo, no
puedo conectar con alguien o simplemente no tengo una relacion
donde viva amor, es mi culpa. Por lo tanto, me merezco estar solo.
Ademas, perpetla la absurda idea de que tengo que ser perfecto
para empezar una relacion. Por supuesto, esto desde la exacerbada
importancia que le damos al concepto de autoestima. No esta mal
buscar formas de querernos a nosotros mismos, lo disfuncional es
utilizarlo como un requisito para merecer un trato humano y digno.
Trabaja en tu autoestima porque quieres, no porque la falta de ella
te ayuda a justificar el mal trato que recibes.

Desde mi adolescencia he lidiado con dismorfia corporal. En mi
caso se ha presentado con cdmo percibo el volumen de mi cuerpo.
Siempre he sido una persona delgada, pero en el espejo yo me veo
esquelético. Aun cuando empecé a hacer ejercicio y dieta para subir
masa muscular, me es dificil verme como realmente soy. Durante
gran parte de mi vida esto significd usar ropa que realmente no me
quedaba, evitar lugares donde tuviera que mostrar mi cuerpo y
sentir incomodidad e inseguridad en mi vida sexual.

Pero esto no solo sucede en mi cabeza. En nuestra sociedad, es
comuUn que haya un juicio con la idea de que hay UN tipo de cuerpo
que todos debemos tener si queremos ser aceptados. Por lo tanto,
hay recordatorios constantes de que mi cuerpo es inadecuado. Sin
ninguna intencién maligna, mucha gente me decia: “Estas bien flaco,
deberias comer mas”, “Si hicieras ejercicio, te verias muy bien” o
“Qué suerte tienes de estar asi de flaco”. Si yo me quedara con el
mensaje de esa frase tendria que, primero, aprender a amar mi
cuerpo antes de poder amar a otra persona (y a su cuerpo). Sin
embargo, hice algo diferente.

Cuando empecé a salir con Paul, me cont6 que se sentia muy
inseguro de su cuerpo. El es un hombre corpulento y, por supuesto,
la gordofobia tan normalizada en nuestro pais le mandaba mensajes



constantes de que su cuerpo era inaceptable. Me costaba trabajo
entenderlo porque para mi era alguien absurdamente sexy, pero
podia empatizar con la sensacion de que mi cuerpo no es suficiente
0 que sera juzgado. En lugar de invalidar su miedo o su inseguridad,
simplemente le demostré cuanto me gustaba. Me dediqué a dejarle
saber cuando me gustaba algo que traia puesto, qué partes de su
cuerpo me parecian hermosas, mencionar los gestos que hacian que
su cara brillara. En pocas palabras, no necesitaba amar mi cuerpo
para apreciar el suyo, amarlo y validarlo. Eso le ayudo a él a
encontrar momentos en los que realmente se sentia atractivo y
cémodo.

Por otro lado, una de mis primeras relaciones fue con alguien
muy alto que tenia un cuerpo grande y corpulento. El amaba su
cuerpo y se sentia orgulloso de quien era. Me maravilld el nivel de
aceptacidon y amor que se demostraba a si mismo y lo feliz que se
veia. Yo no podia imaginar sentirme asi algun dia. Cuando hablé con
€l acerca de mis inseguridades y el rechazo hacia mi cuerpo, no me
dijo que tenia que aceptarlo ni que tenia que sentirme diferente. El
me dijo que amaba mi cuerpo y me lo demostrd durante afos.

Otro momento esencial de mi vida con este tema fue con
Ricardo. El es un hombre muy atractivo y siempre amé cdmo se veia
en fotos. Un dia me tomd una. Al verla, senti un gran rechazo hacia
el cuerpo que vi. Ricardo, con mucho carifio y paciencia, me pidio
que buscara algo que me gustara, por mas pequefio que fuera. Le
hice caso y encontré que me gustaba como se veia una parte de mi
cuello. Me propuso tomarme otra foto intentando resaltar esa parte
de mi. Este proceso siguié por un rato hasta que, de pronto, tomé
una foto en la que no odié mi cuerpo.

En ambas situaciones, ellos amaban una parte de mi que yo no
podia amar. Es mas, yo aprendi a amar mi cuerpo gracias a que ellos
me mostraron cdémo lo hacian. No tuve que hacerlo solo porque
pude tomar la mano de alguien que me amaba para caminar a ese
lugar al que me habia costado tanto llegar. Si pensara que tengo que
amar mi cuerpo antes de amar el de alguien mas, o siquiera
considerar entregar admiracion, afecto y validacién, me hubiera
quedado solo mucho tiempo, perdiendo la oportunidad de crecer de



la mano de alguien que me amaba. Y esto no se limita a relaciones
romanticas, incluye amistades y familia. La frase revictimiza a
alguien que ya esta sufriendo. Me lleva a pensar Claro, nadie me
quiere porgue no me quiero, entonces es mi culpa o, peor aun,
Permito que me maltraten porque yo también me trato mal.

Quiero dejar algo bien claro. Si no te amas, sigues siendo capaz
de amar a otras personas. Si no te amas, sigues siendo digno de
recibir amor. Y nunca, nunca, NUNCA vas a merecer que alguien te
haga dafo.

Dismorfia corporal: Trastorno donde la
persona se fija obsesivamente en algun
defecto, real o imaginario, de su apariencia.



Gotitas de

poliamor

¢Cambio tu concepto de responsabilidad afectiva?
¢Como?

ZHas tenido “casi algos”? éQué podrias hacer
diferente la proxima vez?

£Como vives tu la diferencia entre culpa y
responsabilidad?

ZQueé otras frases populares conoces que
revictimizan a quien ya esta sufriendo?



2
Mis pilares de las relaciones
éticas

No hay personas toxicas, solo
incompatibles

Para hablar de este tema, te cuento que en algin momento cai en el
famoso “Mi ex era supertoxico, qué bueno que lo dejé”.

Yo me describo como una plantita de sol en una relacion.
Necesito luz y atencidn porque si no, me marchito. Particularmente,
una de las formas en las que lo recibo es a través de palabras de
afirmacion. Por ejemplo, cuando me dicen que me aman, algo que
les guste de mi, cosas que disfrutan de nuestra relacién o que me
digan “mi amor” en vez de “oye” (o tener stickers solo para nosotros
en apps como WhatsApp).

Hace algunos afios tuve una relacién con Simon, quien
definitivamente no lo hacia. La Unica vez que me dijo “te amo” fue
una mafana que estaba medio despierto, medio dormido y lo dijo
entre suenos (luego admitid que si estaba despierto, pero ese es
otro tema). No le gustaban el contacto fisico, las demostraciones de
afecto en publico, las palabras de afirmacion ni los detalles
romanticos.



De nuevo me subi en mi escaldn de superioridad moral diciendo
que seguramente él tenia muchos problemas y necesitaba ir a
terapia para aprender a recibir amor. Claramente no habia otra
posibilidad. ¢Me fui? No. Me quedé viviendo la eterna cruzada de
demostrarle que podia ensefiarle a sentir amor a través de mi
enorme capacidad de expresarlo y vivirlo. Inevitablemente, mis
esfuerzos fueron en vano y decidi terminar esa relacion.

Al contarles a mis amigos acerca de esta persona, el consenso
inmediato fue que él era un hombre muy tdxico. Por ende, yo
merecia a alguien mejor que pudiera valorar lo que tiene. Todo esto
asume que €l estaba “mal”y yo estaba “bien”.

Ahora, veamos el lado contrario. El expresaba su amor dando
espacio y libertad a la otra persona. Estaba presente y al pendiente
de mis necesidades, siendo un lugar seguro en el que yo podia
apoyarme cuando lo necesitara. Era claro e intentaba darme lo que
yo queria, aun cuando no estaba tan alineado con su forma de amar.
El andaba con una persona (yo) que necesitaba mas contacto y
afecto verbal del que estaba dispuesto a ofrecer. Por supuesto, en
esta historia yo soy demandante y asfixiante.

¢Quién era mas tdxico? ¢El por seco o yo por encimoso?

Creo que a través de los afios vamos cambiando la etiqueta que
usamos para hablar de relaciones que no nos gustan o nos hacen
dafo. Hasta hace unos afos, el término mas comun era hablar de
personas codependientes. En los noventa se hablaba en términos de
ser hiperindividualista, por lo que aquellas personas que necesitaban
esa cercania evidentemente estaban “mal”, éno?

Como dato interesante, la palabra “codependiente”, en su origen,
ni siquiera se referia a cdmo la usa la gente hoy en dia.
Popularmente se utiliza para describir a alguien que necesita a otra
persona y no puede regularse por si misma. Sin embargo, el término
“codependiente” viene de los grupos de autoayuda (Alcohdlicos
Anonimos) donde se usa para referirse al conyuge de una persona
alcohdlica. La persona luchando con la adiccién depende de la
sustancia para estar “bien”, mientras que la persona codependiente
depende del bienestar de la persona con adiccidn. Entonces hace
hasta lo imposible para rescatarle de las consecuencias de sus actos.



Ahora que el término va poco a poco en desuso, se ha sustituido
por el de personas “tdxicas”. En este caso, son personas que son
daninas al relacionarte con ellas. Son desconsideradas, malvadas,
violentas y un veneno para el corazén.

Algunas caracteristicas de una persona “tdxica” son:

@ No dicen lo que sienten o se la pasan quejandose.
® No piden lo que necesitan o solo piden, piden y piden.

® Quieren que la otra persona les adivine lo que quieren o
demandan atencion todo el tiempo.

Te pregunto, estimado lector, éalguna vez te han dicho que tienes
uno o mas de esos puntos? ¢Alguna de tus parejas ha tenido esos u
otros?

Tanto “codependiente” como “tdxico” estan enfocados en
describir solo una de las partes de la relacidn. Y si miras esa lista a
detalle, puedes ver que el problema no es querer atencion o no,
expresarla o no, sino quedarte en el extremo. Entonces el problema
no es lo que necesito o lo que pido, sino mantenerme inflexible en
un lugar incompatible, insistiendo en que la otra persona debe
cambiar para mi.

Uno de los mas grandes problemas que yo le veo a esto es que si
efectivamente el “codependiente” o “tdxico” no eres tu, solo es cosa
de que te separes de esa persona y busques a alguien “sano”.
Entonces épor qué parece que solo te encuentras con gente “toxica”,
por mas filtros que le pongas a tu proceso de eleccidon de pareja? Si
realmente existieran las personas toxicas, seria muy sencillo
encontrar una relacion “sana” porque partiriamos de la idea de que
el toxico es el otro.

Una de mis caracteristicas (supuestamente) toxicas es mi
necesidad de atencion. Me gusta estar en contacto con mi pareja,
recibir mensajes frecuentes (cada dos horas a lo mucho), saber de
su dia y contarle del mio. He salido con personas que me acusan de
ser codependiente y tdxico porque “necesito demasiada atencién”.
Siguiendo lo que aprendo socialmente, he concordado con ellos y



empezado a buscar formas de reprimir mi necesidad, sufriendo en
silencio. Un buen dia, empecé a salir con una persona y le dije: “En
una relacion, a mi me gusta tener este tipo de comunicacion, écomo
estas con eso?”. Le dije que idealmente no queria que pasaran mas
de dos horas sin un mensaje de él. Pausa para que reacciones a esa
historia. Puede que pienses Jaime, ipero eso si es toxico! Es
controlador y ademads es invasivo para la vida de tu pareja.

Su respuesta fue “iSuper si! iEs el tipo de comunicacidon que me
gusta y quiero!”, Durante tres afos que estuvimos juntos no pasaron
mas de dos horas sin mandarnos mensajes (excepto si estabamos
en algo de trabajo o de fuerza mayor). Para él, mi deseo y mi
necesidad no eran toxicos, al contrario, eran exactamente lo que
estaba buscando. Pensando en ese ex a quien no le gustaba mandar
mensajes, seguramente habra alguien que disfrute una
comunicacién menos frecuente y se sienta amado, entendido y
acompanado de esa forma.

Entonces te pregunto de nuevo, équién es el toxico?

Mi respuesta es ninguno. Yo no creo en personas toxicas, ya que
todos tenemos necesidades diferentes a partir de quienes somos, de
nuestra historia y de nuestro contexto. Lo que si veo son dinamicas
tdxicas, patrones y tendencias que van a lastimar a una o ambas
personas en la relacion. Ademas, hablar de personas tdxicas conlleva
un juicio moral donde puedo asignarle toda la culpa
(responsabilidad) a la otra persona, sin darme cuenta de que
también soy yo quien le doy todo el poder.

Toxico: Algo que hace daino constantemente
y va desgastando aquello que invade.

Otras veces sucede que no me voy de una relacion que me hace
dafo porque mi pareja “no es mala”. Después de hacer una
evaluacion de toxicidad a partir de un guiz en internet, resulta que
no es un villano narcisista que quiere hacerme sufrir. Entonces me
quedo y aguanto todo lo que puedo, invalidando mi dolor porque no



deberia necesitar lo gue necesito. Sin embargo, mandar mensajes o
pedir espacio no es toxico por si solo. Puede volverse un gran
problema cuando surgen como incompatibilidades fundamentales.

Pensemos en un baile comUn de una persona con tendencia al
apego ansioso Yy otra que tiende al apego evitativo. La primera
necesita cercania, reafirmacion y atencion para sentir seguridad en
la relacidn, mientras que la segunda necesita espacio, consideracion
y libertad. Al ser diametralmente opuestas, las personas en esta
situacidn se estaran detonando de manera constante. Entre mas me
acerco, mas te alejas. Entre mas te alejas, mas te busco.



No hay necesidades toxicas

Una de las lecciones que mas me ayudaron a alejarme de juzgar mis
necesidades como algo “tdxico” la aprendi de Jessica Fern en su
libro Polysecure.

Cuando hablo de necesidades, muchas personas asumen que
solo cuentan las fisicas como respirar, comer, beber e ir al bafio. El
argumento es “'Si no me dan abrazos, ho me muero”, Pero
irealmente quiero que mi estandar de vida sea “aun no me he
muerto”? Recuerda que la salud es un concepto integral y vivir es
mas que sobrevivir.

Jessica explica que nuestras necesidades de apego incluyen:

@ Sintonia emocional (empatia).

@® Respuesta calida (comprension).

@® Contacto fisico calmante.

@ Validacion, pertenencia y seguridad.

En otras palabras: querer ser parte de algo, buscar empatia y
cercania no son caprichos, son necesidades. No los trates como
menos.

Ahora, eso no quiere decir que todo el mundo debe darnos lo que
pedimos solo porque es una necesidad. Necesito amor, pero no
necesito tu amor. Para recordar esto es muy Util entender la
diferencia entre necesidad y deseo. La necesidad es algo no
negociable que requiero para mi salud (fisica, emocional o
psicoldgica). Yo lo pongo como el “qué necesito”. Por otro lado, el
deseo es la forma en la que me gustaria que esa necesidad fuera
cubierta. Para mi es “coémo lo quiero”,

Si me quedo pensando que el “cdmo” es lo mas importante,
puede que empiece a generar dependencia emocional. Claro que
necesito pertenencia, pero no necesito pertenecer a este grupo en



particular. Si no soy aceptado ahi, puedo buscar un lugar mas
compatible. ]

Mi ejemplo es cuando conoci a Manuel en mi adolescencia. El era
un joven alto, muy guapo, dulce, empatico y heterosexual. Yo era un
adolescente que queria sentir carifo, cercania y amor romantico, por
lo que claramente no iba a obtenerlo de él. éLo dejé pasar? Por
supuesto que no. Yo lo queria a él, aunque luego me aburriera y
llegara a odiarlo. Con decirte que hasta terminé siendo misionero
para cierta religién por un corto tiempo.

Necesidad: contacto fisico, pertenencia y
afecto.

Deseo: que Manuel fuera mi novio.

Cuando el deseo fue rechazado, regresé a la necesidad y busqué
alternativas. Tal vez podria obtener eso de él, pero de una forma
mas platonica. Si tampoco fuera posible porque yo estaba
demasiado enamorado, él no era una buena opcion. El error que
cometi fue asumir entonces que mi necesidad era absurda y toxica.
Mas bien se trataba de revisar de qué otra forma podia satisfacerla.

Si ya pediste lo que necesitas y lo recibiste
exactamente como lo solicitaste, pero sigues

sintiéndote insatisfecho, revisa lo que tienes antes de
pedir mas. Es posible que estés pidiendo algo que no
necesitas.

Dependencia emocional: La creencia de que
mi bienestar depende exclusivamente de
UNA persona. No puedo atender mis



necesidades de apego de ninguna otra forma
y no puedo autorregularme.

Hemos hablado de la dependencia emocional pero aqui te va un
ejemplo. Mi metafora es pensar en el hambre. Todos sentimos
hambre, que nos avisa de una necesidad basica. Si yo solo como
hamburguesas de un lugar especifico y me rehldso a comer cualquier
otra cosa, dependo de ese establecimiento. Por el contrario, si puedo
comer otras cosas cuando esas hamburguesas no estan disponibles,
no genero dependencia.

Apego: Como aprendi a relacionarme en la
infancia. Dependera de mis primeros
vinculos (generalmente padres o
cuidadores), qué tan confiables y
consistentes eran. Como acotacion, el apego
NO es dependencia. Todas las personas
necesitamos apego porque necesitamos
relacionarnos con otros. También recuerda
que NO es una condena, solo una tendencia
aprendida y, por lo tanto, puede cambiar.

Apego ansioso: Viene de haber aprendido
que el amor es inconsistente y puede
desaparecer en cualquier momento.
Entonces mi estrategia es no soltar y estar al
pendiente de cada detalle por miedo a que
deje de estar.



Apego evitativo: El individuo aprendio que
nadie va a atender sus necesidades, por lo
que no tiene caso expresarlas, ni validarlas.
Su estrategia es ser hiperindependiente y
evitar la conexion vulnerable.



Gotitas de

poliamor

Al leer este texto, ¢qué creencias acerca de la
codependencia han cambiado para ti?

¢Te has considerado “téxico” en algiin momento?
¢Como?

Z£Qué peticiones has reprimido porque te han dicho
que son toxicas?

éConoces tu tipo de apego?







No tienen que ser 100%
compatibles

Por eso es que yo hablo de personas incompatibles.

Para empezar, esto quita el juicio moral para la otra persona y me
libera de la espiral que es estar buscando culpables. También me
permite validar mi incomodidad y dolor sin tener que pintar a la otra
persona como alguien malvado. Finalmente, me ayuda a conocerme
mas y mejora mis posibilidades de encontrar a un mejor match en el
futuro.

¢Vas a hallar a alguien 100% compatible contigo? No. De hecho,
el Instituto Gottman dice que el 69% de los problemas que tendras
con tu pareja nunca seran resueltos. Esto no quiere decir que el
69% de tu relacion sean problemas, sino que de cada 10 de ellos, 7
son irresolubles. Y tiene todo el sentido. Somos personas diferentes,
con sistemas de creencias y habitos complejos que no
necesariamente queremos abandonar o cambiar. El objetivo no es
encontrar a alguien totalmente compatible, sino asegurarme de que
mis valores fundamentales sean compatibles en ese 31% que si
podemos negociar.

Te doy dos ejemplos. He tenido parejas (porque parece que asi
me los busco) que tienen problemas para planear y llegar a tiempo.
Yo planeo absolutamente todo, tengo calendarios, recordatorios y
alarmas para poder llevar mi dia a dia. Particularmente porque mi
memoria es muy muy mala, y si algo no esta en mi calendario, no va
a suceder; emparéjame con alguien que nunca usa ninguna de esas
herramientas y tiene una actitud de “ay, si llegamos” y tienes una
receta perfecta para el drama.

Aun asi, en esas relaciones he encontrado un balance, ya que la
puntualidad solo es una forma en la que yo me siento conectado y
seguro. Es algo negociable. He conseguido acuerdos como tener un



margen mas amplio de llegada, mandar mensaje de recordatorio
(porque la necesidad es mia) o especificar para qué eventos es
esencial para mi que hagan un esfuerzo adicional.

En ese caso, la puntualidad cae en el 69% que nunca vamos a
resolver. Ellos nunca dejaran de llegar tarde y yo no dejaré de
planear mi vida. Pero para mi es algo con lo que puedo vivir,
aceptando que el patrén general implica que yo tendré que ceder.
Para eso es importante que me responsabilice de pedir lo que
necesito, negociar lo negociable y poner limites a lo no negociable.

Por otro lado, tuve una relacién a distancia con una persona que
me gustaba mucho (pero muchisimo). Teniamos incompatibilidades
en comunicacion (yo queria mas, él menos), en lenguajes del amor y
en dinamicas con amigos. Todo eso lo fuimos negociando y
resolviendo. Un dia le pedi que hiciéramos un ejercicio de
compatibilidad llamado “Buffet de la anarquia relacional - version 5”,
con la idea de explorar hacia dénde queriamos llevar esa relacion.
En ese ejercicio surgié que para él tener hijos era algo necesario y
parte de sus no negociables. Yo no quiero tener hijos. Y no es
negociable.

Al ver esto, con mucha tristeza, me di cuenta de que teniamos
una incompatibilidad fundamental que hacia nuestra relacion
insostenible. El me preguntd si yo estaria dispuesto a continuar y ver
Si alguno de los dos cambiaba de op|n|on en unos anos. Yo me

una relacion con alquien que podrias ser. Y este que ho
eres no es compatible conmigo.
Salir con personas incompatibles me ha ayudado también a no
villanizar a mis exes, ni entrar en papel de victima en mis relaciones.
Ademas, me permite explorar qué quiero y conocerme poco a poco.
Hoy sé que yo soy un hombre cisgénero, no mondgamo, kinky'y
demisexual, que no quiere tener hijos, necesita palabras de
afirmacion, comunicacion frecuente, intencionalidad en hacer
acuerdos y revisarlos peridédicamente. Por mi trabajo, soy una figura
publica y soy visto todo el tiempo, por lo que mis relaciones tienen
un componente privado, pero necesariamente una parte publica.
Tengo una comunidad kinky que constituye una parte importante de



mi familia elegida y mi sexualidad esta ligada en gran parte a
practicas no convencionales.

Cisgénero: Se identifica con el género que le
asignaron al nacer. Cuando naci, me
registraron como hombre. Ese término ain
me hace sentido y es parte de quien soy.

Demisexual: Es una microetiqueta parte del
espectro asexual. Particularmente se refiere
a personas que sienten atraccion sexual
hacia otra persona solo después de haber
establecido un vinculo emocional.

Kinky: Es una persona que vive su
sexualidad con elementos que se salen de la
norma establecida socialmente. Esto puede
ir desde alguien que usa juguetes sexuales
hasta alguien que tiene practicas de BDSM.

Fetiche: Es comiunmente confundido con
kink. Un fetiche es algo que utilizo para
llegar al orgasmo. Por ejemplo, puede que
use ropa de piel porque me gusta la
sensacion y el olor, lo que seria un kink; si
uso piel cuando me masturbo o tengo sexo



con alguien y eso me ayuda a llegar al
orgasmo, seria un fetiche.

¢TU qué quieres?

Ya sé, yo también odio esa frase un poquito porque a veces yo
mismo me respondo: “Ay, Jaime, no sé”. Y es completamente valido
no saber, sobre todo si no te has dado la oportunidad de explorarlo
en un lugar seguro (0 ni siquiera sabias que era una posibilidad).

Parte de mi objetivo en este libro es compartirte mi jornada para
llegar a conocer mis valores fundamentales, lo que si es negociable,
mis limites, mis necesidades, mis deseos y las herramientas que me
han permitido construir relaciones éticas y funcionales. No tiene que
funcionarte a ti de la misma manera. Mas bien, te pido que lo veas
como una invitacion a mi casa, donde puedes ver la estructura y la
decoracidn, con la posibilidad de que algo te guste para aplicarlo en
la tuya.



Gotitas de

poliamor

¢Como sabes que alguien es incompatible contigo?

ZQué hace que alguien sea compatible contigo?

¢Te has quedado en una relacion por el potencial
de la persona?

Tomando como ejemplo mi descripcion de mi
mismo en los parrafos anteriores, écomo te
describirias?



No quiero una relacion sana,
quiero una relacion ética

Al abandonar el concepto de personas toxicas, también me deshice
de la idea de personas “sanas”. Muy desde la psicoterapia Gestalt, yo
considero que todo lo que hacemos individualmente viene de algin
momento en que nos fue funcional. Esa actitud defensiva, el estrés
de no pedir lo que necesitas o la tension de extrafiar a alguien, todo
eso hoy puede llevarte a sufrir o dafiar tus relaciones, pero en algun
momento te salvo la vida.

Salud: No solo es la ausencia de
enfermedad. Segun la OMS, incluye tu
bienestar emocional, psicologico y fisico.

Cuando lo miro asi, dejo de verme como una persona que necesita
ser “curada” porque no estoy enfermo. Lo que si puede faltarme es
actualizar mi sistema operativo a mi contexto actual. A veces
necesito recordarme “Jaime, hoy no eres un nino que se queda
solito, sin la posibilidad de moverse. Hoy eres un adulto que puede
extender la mano v habra siempre alguien gue la tome”.

Entonces. no busco relaciones sanas porque no estoy
QLOVZETG T Lo FWET T =15 (=T B [ Mas bien busco relaciones
compatibles que me ayuden a ser mas auténtico, sentirme cdémodo
con quien soy y aprender mas acerca de eso que me da seguridad,
felicidad, paz y placer. Y no puedo saber si soy compatible con
alguien hasta que conozca mis valores fundamentales. Mis no
negociables.




Para mi, construir una relacion es como construir una casa.
Necesito primero ver si el terreno es un lugar donde me gustaria
estar y, a partir de ahi, empezar a construir los pilares que
sostendran la estructura. Yo le llamo a eso mis valores
fundamentales. Esas ideas que me representan auténticamente y
son parte integral de mi identidad. No necesito encontrar a alguien
con los mismos pilares, pero no quiero construir un hogar donde
nuestros pilares se estorban el uno al otro. Si abandono los planos
preestablecidos del amor romantico, écomo construyo?

Personalmente, mis valores fundamentales son: libertad,
autenticidad, compromiso y amor. En cuestiones de palabras menos
FSiirler-Ml Sin agencia no hay libertad. Sin honestidad no ha
autenticidad. Sin consentimiento no hay compromiso. Sin

ompasion no hay amor.
Veamos uno por uno:

Sin agencia no hay libertad

Hace poco me quejaba con un amigo acerca del uso tan
indiscriminado de la palabra deconstruccion en muchas publicaciones
en redes. Su respuesta fue “Calmate, sefior agencia”. Porque creo
que esa palabra esta presente, si no en todas mis publicaciones,
definitivamente si en todas las entrevistas que me han hecho hasta
hoy.

Agencia: Es tu capacidad de actuar de forma
libre e independiente. Siempre tenemos
agencia, a menos que alguien tenga poder
sobre nosotros y lo use para limitarnos. Por
ejemplo, yo puedo usar mi agencia para
girar una manija y entrar a un



departamento, pero alguien puede usar un
cerrojo para limitar mi agencia.

Yo lo pienso como que el libre albedrio es lo que me permite decidir,
mientras que la agencia es lo que me permite ejecutar mi decision.
TU estas usando tu agencia para leer este libro y en cualquier
momento puedes utilizarla para cerrarlo, rayarlo, quemarlo o
guardarlo.

Soy fan de este concepto porque realmente creo que es un gran
antidoto a muchos males en relaciones tanto mondgamas como no
mondgamas. Regresando a la escabrosa idea de codependencia, la
respuesta que nos dan las redes y la psicologia pop es “Sé tu propia
persona” y “No necesitas a nadie para estar completo”. iComo si
fuera tan facil!

No sé cdmo sea para ti, pero personalmente ha habido (muchos)
momentos en los que estoy muy consciente de que deberia terminar
esa relacion que me hace tanto dafio o dar el paso y atreverme a
decir lo que realmente pienso. Sin embargo, en esos momentos me
congelo y es como si mis manos y mi cuerpo estuvieran atados por
la presion que siento en el pecho y la tensidon en mis hombros.
¢Como voy a “ser mi propia persona” si ni siquiera puedo moverme?
Ahi es donde considero esencial subrayar que la agencia no solo
requiere voluntad, también necesita poder.

En una de mis relaciones a distancia, teniamos el plan de viajar
cada uno al pais del otro mensualmente para asi vernos cada quince
dias. La ultima vez que lo vi (ya sé, superdramatico), el siguiente
viaje le tocaba venir a visitarme. Tomando eso en cuenta, aproveché
para renovar mi visa, proceso que tarda varias semanas (0 meses).
Dos semanas después tuvimos una platica por videollamada que se
dirigid a terminar. iMe senti tan frustrado e impotente! Yo queria ir al
aeropuerto y tomar el primer avidn a su ciudad. Tristemente, en ese
escenario, mi agencia estaba limitada por una autoridad mayor a la
mia: el gobierno de Estados Unidos.



He estado en relaciones donde “solo irme” no era tan facil porque
viviamos juntos y nuestras finanzas estaban tan entrelazadas que
irme significaba ponerme en un lugar riesgoso. Implicaba tal vez no
poder costear una renta, modificar mis habitos de un dia para otro y
de una forma muy drastica o endeudarme y renunciar a cosas
esenciales.

Al iniciar en la no monogamia ética (a partir de este momento,
NME), uno de los sentimientos que tenia mas presentes era la
impotencia. Imaginar que mi pareja podia salir o tener sexo con
otras personas me llend de incertidumbre, se me hacia un nudo en
el estdbmago y me costaba respirar. La monogamia da una ilusion de
control donde asumo que mi pareja no “se saldra de las lineas”, por
lo que puedo evitarme el trabajo de lidiar con ese sentimiento. A
menos que mi pareja tenga una vida aparte de la que comparte
conmigo, entonces puedo sentir miedo y angustia cada que sale con
sus amigos o decide pasar tiempo solo.

No monogamia ética: Cualquier modelo
relacional que no esta basado en
exclusividad romantica, pero ademas toma
en cuenta el bienestar de todas las personas
involucradas y sus valores personales.

La alternativa que se usa normalmente es hacer acuerdos que
limiten a mi pareja (por ejemplo, no vas a hablarle a tu ex), sin
embargo, ahi dependo de que mi pareja lo haga o no. Me vuelvo
cautivo y detective de mi relacion, siempre preguntandome si
cumplira lo que dijo. En otras palabras, termino siendo victima de las
circunstancias.

En una relacion del tipo que sea, reconocer mi agencia me ayuda
a identificar qué cosas puedo hacer, como puedo cuidarme y
contribuir a la relacién. También evita que tome responsabilidad de
cosas que no me tocan.



Pero éentonces mi pareja puede hacer lo que quiera en cualquier
momento? Porque eso seria respetar su agencia y no limitarle.
Tristemente, este concepto es muy facil de utilizar como arma con
frases como “Soy libre y no tengo por qué estarte diciendo todo lo
que hago”, “Si no te gusta, te puedes ir” y el clasico “Yo no soy
responsable de lo que sientes, eso te toca a ti”.

Para que este primer concepto se mantenga dentro de mi ética
personal, debe estar acompanado de honestidad.

Sin honestidad no hay autenticidad

La honestidad pareciera una idea sencilla en la que todos estamos
de acuerdo. Suena tan claro como decir la verdad o mentir, pero yo
no lo considero asi. Déjame ponerte un escenario. Imagina que tu )
pareja llega a casa en la noche y le preguntas cdmo estuvo su dia. El
te cuenta de sus juntas, sus problemas y logros, te dice que sali a
comer y después llegd a casa. Lo que no te dijo es que la persona
con quien salié a comer era su ex, que le habia llamado esa mafiana
para platicar. ¢Fue honesto? Nada de lo que dijo es falso. No hubo
ninguna mentira. No hubo ningun engafo.

Creo que muchos estariamos de acuerdo en que enterarnos
después desataria, cuando menos, una discusion que comenzaria
con “¢Por qué no me dijiste que fuiste con tu ex?”. Utilizando este
concepto como arma, la respuesta seria “Yo no te menti, no me
preguntaste”. Y en teoria tiene razdn. Por otro lado, esa dinamica me
vuelve nuevamente un detective de mi relacion. En ese escenario, tu
pareja dijo la verdad, pero no fue honesta.

Si la linea no es tan clara como verdad o mentira, écdmo
decidimos qué contar y qué no? En este caso, recurro a la filosofia
de Aristoteles (porque fiofio) que seguro has escuchado de una
forma u otra. El decia que las virtudes son las acciones mesuradas,
mientras que cualquier extremo se considera un vicio. Esto no quiere
decir que nunca deba mentir para ser virtuoso, mas bien es saber
que debo considerar el contexto en el que estoy actuando.



Honestidad: Simplificandolo, para mi
honestidad es decir la verdad y compartirte
toda la informacion que te afecta a ti o a mi
relacion contigo, representandome lo mas
autentico posible.

Revisemos nuevamente el ejemplo del ex donde, para empezar,
podemos estar de acuerdo en que no hubo ninguna mentira. Ahora,
ées claro y evidente que esa comida te afecto a ti o a tu relacion?
Probablemente no, a menos que tuvieran un acuerdo explicito de no
Ver a sus exes. Sin embargo, para mi el problema surge con el tercer
elemento: éestoy representandome lo mas auténticamente posible?

Ahora, tal vez te has topado con un argumento como “Pero ni
siquiera te afectd que lo viera, no paso nada y no voy a volver a
verle”. Nuevamente se convierte en algo complejo porque écomo
decides qué si va a afectarme y qué no? Si me acosté con mi ex a
pesar de nuestro acuerdo de exclusividad sexual, claramente estoy
afectando nuestra relacion y es evidente que ocultarlo seria
deshonesto. Pero no porque me afecte que lo hayas hecho. Mas alla
de cuestiones de salud sexual, complicaciones emocionales en caso
de que me entere 0 que no tenga que ver directamente conmigo, si
hay un elemento esencial que me ayuda a distinguir cuando debo
decirlo o no: el consentimiento.

Sin consentimiento no hay compromiso

Cuando yo era chiquito odiaba ir a casa de mis abuelos paternos.
Ademas de que no sabia como interactuar con ese lado de mi
familia, me sentia muy incémodo al momento de saludar a mi
abuelo. Al llegar, mi papa me decia que tenia que ir a saludar a mis
abuelos, lo que significaba darles un beso (quisiera o no). Esto es
algo muy comun en muchas familias y hasta en la vida adulta es
considerado “amabilidad” o “cortesia”. El gran problema que yo tenia



era cOmo queria que lo hiciera. Mi abuelo era calvo, al acercarme
bajaba la cabeza y me decia: “Quiero mi beso aqui” apuntando hacia
su cabeza. Me provocaba mucho rechazo e incomodidad, pero no
tenia opcion porque no era una propuesta, era una orden.

Aunque puede ser algo muy familiar, considera el mensaje: debes
darle acceso a tu cuerpo a alguien que tiene mas autoridad que tu
para “no quedar mal”. Esta es una de las historias que mas cuento
cuando hablo de consentimiento, particularmente porque creo que
ejemplifica de una forma muy clara la importancia que tiene y, sobre
todo, lo normalizado que esta ignorarlo y forzar(me) a transgredir
mis limites para complacer a otros.

Ahora, el consentimiento no solo es decir sio no. Si fuera tan
sencillo, probablemente no tendria por qué mencionarlo en este
libro. Entenderlo y practicarlo no solo me ayuda a cuidarme y honrar
mis necesidades, también me ayuda a detectar relaciones y
actitudes violentas o abusivas.

Consentimiento: Otorgar acceso o permiso
para realizar una actividad o participar en
algo. Incluye acceso a mi cuerpo, mis
emociones y mi entorno. Y recuerda que NO
siempre es NO.

Personalmente, amo las caracteristicas del consentimiento que
especifica Planned Parenthood refiriéndose a la interaccidon sexual,
pero en definitiva es aplicable a cualquier situacion:

® El consentimiento es libre.

O Es esencial que haya un balance de poder en la situacién. Si
yo dependo de ti econdmica o emocionalmente, por mas que
me digas que puedo elegir, el riesgo puede ser tal que me



obligue a decir “'si” cuando no quiero. Ejemplo: el clasico "Si
no te gustan mis reglas, te puedes ir de mi casa” que aplican
los papas realmente no es una opcion, sobre todo cuando la
persona es menor de edad y no tiene forma de mantenerse
a si misma.

® El consentimiento es reversible.

O Otra practica normalizada es e

|\\

ya quedaste”. A mi por
mucho tiempo me daba miedo decir “si” porque tenia que
estar 100% seguro de que iba a hacerlo. Arrepentirme no
era una opcion. Sin embargo, tu consentimiento siempre es
valido, aun si ya estas en la cama desnudo a punto de estar
con alguien mas. Pensarlo de otro modo nuevamente seria
llevarte a violentarte a ti mismo para complacer a otro.

® El consentimiento es informado.

O Decir “si” para mi requiere tener toda la informacién que

necesito para tomar la decision. Esto me ayuda a evitar caer
en chantajes. Un ejemplo personal esta relacionado con que
YO casi hunca uso elevadores, me da claustrofobia y sufro
mucho. Si alguien me invita a un evento, sabiendo esto, y
llegando al lugar veo que omitieron ese detalle, mi
consentimiento a ir ya no es valido.

@ El consentimiento es explicito.

O Mas adelante te hablaré con mayor detalle acerca de este

tema (capitulo 6, ¢Reglas o acuerdos?), pero un gran error
gue encuentro en relaciones es asumir. Los acuerdos
implicitos por pura definicion NO EXISTEN. Es posible que yo
tenga expectativas o dependa de reglas sociales no
habladas, pero eso no implica que tl estas dandome tu
consentimiento. El hecho de que seamos novios no te da



automaticamente derecho a acceder a mi cuerpo, aunque
sea "“lo que los novios hacen”.

@ El consentimiento es especifico.

O Siguiendo con el ejemplo de los novios, puede ser que yo te
haya dado mi consentimiento para tener afecto fisico, pero
puedo elegir qué tanto.

® El consentimiento es entusiasta.

O De pequeiio aprendi que no importa lo que yo quiera. Que
puedo negarme y expresar inconformidad, pero eso solo me
brindara mas incomodidad y castigo. Pero en una relacion
funcional, puedo darte un “si” con todo mi corazon si me
siento seguro de que también puedo decir “no”.

El compromiso va mas alla de dar un anillo o hacer promesas. Para
mi, el compromiso es saber qué puedo y quiero ofrecerte, siendo
claro y especifico cuando te lo digo. Puede ser que yo sepa que
puedo ofrecerte verte todos los dias porque quiero y puedo hacerlo,
tal vez puedo ofrecerte solo vernos los fines de semana por mi
trabajo o porque quiero cuidar mi espacio personal. Regresando al
problema de los casi algos, si yo te digo que te ofrezco vernos, tener
sexo y hasta salir con mi familia, al mismo tiempo diciéndote que NO
te ofrezco una etiqueta de novios, ni exclusividad sexual o
romantica, si me estoy comprometiendo a algo. El problema que yo
veo es, nuevamente, asumir que el compromiso solo es uno y se ve
igual para todos. En ese caso, es tu responsabilidad decidir si lo que
la otra persona te ofrece es suficiente y establecer un limite en caso
de que no sea asi.

Cuando estableces lo que quieres y puedes dar, escuchando lo
que la otra persona quiere y puede darte, puedes decidir
comprometerte a esa relacion. En otras palabras, aceptas los
términos y condiciones de la relacion.



Ahora, estos tres pilares en particular, la libertad (agencia), la
honestidad (autenticidad) y el consentimiento (compromiso) por si
mismos son similares a lo que la gente define como “responsabilidad
afectiva” de forma mas comun. Tristemente, es muy sencillo utilizar
esta herramienta como arma. Veamos un ejemplo: “Hoy decidi que
voy a acostarme con tu mejor amiga. Puedo decidirlo porque tengo
agencia (soy libre de actuar). Ya te lo comuniqué de forma honesta
y si no te gusta, te puedes ir (consentimiento)”. iImaginate estar en
una relacién asi! Yo lo he estado (de los dos lados) y se vuelve una
competencia constante, sabiendo que solo el ganador podra evitar
salir herido.

Esos tres conceptos los he encontrado en varios libros que hablan
de no monogamia ética y precisamente veo gente radical que los
utiliza de forma abusiva. Por eso es que para mi el cuarto pilar es el
que me cuida de caer en esa dinamica: la compasion.

Sin compasion no hay amor

Este es el concepto mas esencial y controversial de mi propuesta de
relaciones éticas. Empezaré por compartirte mi definicion de
compasion:

Compasion: Asumir buena fe, sabiendo que
todos hacemos lo mejor que podemos con lo
que tenemos, y actuar considerando el
bienestar de todas las personas
involucradas, incluyéndome a mi.

La ausencia de compasion genera un vacio entre nosotros que
comienza a llenarse de un veneno que corroe la relacion poco a
poco. De pronto no reconozco a la persona amorosa y comprensiva
que hubiera dado cualquier cosa para verme sonreir. Al escucharlo



enojado diciéndome que no tiene por qué decirme que me ama si no
lo siente, va a hacer lo que quiere “aunque me duela” o cualquier
otra frase similar, me siento atacado y mi seguridad, amenazada.
Entonces respondo con “¢Tan dificil te es darme amor?”, “No te
importa cdmo me siento”, o encontrando algun error pasado que
pueda utilizar para contraatacar.

Como ejemplo, hace tiempo una pareja con quien estaba a larga
distancia me dejo plantado en una cita virtual. Ya que habian pasado
quince minutos le mandé mensaje para ver si estaba bien. Me
contestd que se le habia olvidado nuestra cita y estaba con sus
amigos en un café. Por supuesto, mi primer pensamiento fue que yo
no era muy importante para él si se le olvido que iba a verme.

Cuando me pongo los lentes de la compasion reconozco que él es
alguien que tiene muy mala memoria, tiende a olvidar citas y a
empalmar cosas que no estan en su calendario. También sé que esa
noche habia un evento astrondmico al que queria ir y estaba muy
emocionado. No era que no quisiera estar conmigo porque su olvido
no se trataba de mi. ¢Eso justifica que no hava llegado? Por

Justificarlo significa que lo libero de responsabilidad y ya no tiene
que hacer nada para reparar. Eso NO es compasivo porque, Si
recuerdas, mi definicién también incluye mi bienestar. En este caso,
entenderlo me ayuda a saber qué haré en el futuro y cdmo necesito
que repare. Por mas compasivo que yo sea, si la relacion va a
funcionar, es necesario reparar €so que se rompio.

Todo eso aplica a mi también. En mi historia he hecho cosas que
han herido a otras personas, he tomado decisiones que resultaron
en dafio para mi y he dejado pasar oportunidades muy valiosas que,
en retrospectiva, hubieran hecho un cambio muy positivo en mi vida.
Viéndolo con los lentes de la compasion, en ese momento yo no
conocia otra forma de hacerlo. De ser asi, lo hubiera hecho
diferente.

Antes de terminar esta seccion, estimado lector, si tu mente te
grita que “no debe ser asi porque es justificar mentiras, traicion y
violencia”, necesito recordarte y subrayar algo: la compasién NO es



sonsacar, justificar y mucho menos aceptar cosas que nos hacen
daho.



¢Cuales son mis valores
esenciales?

Poner esos cuatro valores en practica cuando tomo decisiones,
desde con quién tendré una relacién hasta tomar decisiones de vida,
me ha ayudado a encontrar paz, validando y honrando mi
autenticidad.

Tal vez te preguntes como se ve eso en situaciones del dia a dia.
Te doy un escenario particular. Estuve conociendo a una persona a
larga distancia durante varios meses. La segunda vez que nos vimos
en persona fue porque fui a visitarlo a su ciudad. El habia planeado
que asistiéramos a una celebracidon nacional donde habria un show y
convivencia. Después de recogerme en el aeropuerto pasamos a un
lugar a comer. Le pregunté quiénes de sus amigos irian y me dio tres
nombres, dos que yo conocia y uno nuevo. “Ah, es la otra persona
con la que estoy saliendo”, me dijo. Considerando que habia viajado
cuatro horas para verlo, comprenderas mi sorpresa.

En otros momentos, habria asumido que es un desconsiderado
patan, que no le importo y solo estaba jugando conmigo, me
hubiera levantado e ido en medio de un gran drama. Esta vez lo vi
asi: porque tengo agencia, puedo decidir irme o quedarme, nadie
tiene el poder de obligarme a elegir qué hacer. ¢Fue deshonesto?
Para él no era informacién necesaria, ya que él y yo no teniamos un
acuerdo de exclusividad, pero en ese momento lo compartio
conmigo porgue implicaba que ibamos a convivir los dos. Yo habia
dado mi consentimiento entusiasta a estar en esa celebracion, pero,
con este nuevo detalle, fue necesario revaluar mi “si”. Asumi buena
fe, no todo es acerca de mi y él no estaba intentando hacerme dafio.
También teniendo compasién conmigo, revisé qué tanto me
molestaba o incomodaba la situacién. Finalmente, decidi ir después



de platicar algunos detalles como expectativas, limites y necesidades
en esa interaccion.

Nuevamente, fijate cdmo entender no es justificar. Aunque
asumo su buena intencion, eso no quita mi dolor y mucho menos
libera a la otra persona de su responsabilidad ante el dano que
causo.

Ahora, esos son MIS valores esenciales. Los he practicado en esa
combinacidén, en ese orden y me han ayudado a tener relaciones
mas funcionales, sobre todo ayudandome a no caer en dindmicas
toxicas de manipulacion, desden y competencia. Por el contrario, me
ayudan a poner los ojos en el tipo de relacion que SI quiero y es
compatible conmigo.



Gotitas de

poliamor

¢Como cambia tu percepcion de las relaciones al
sustituir “toxico” o “sano” por incompatible o
compatible?

¢Como vives cada uno de los cuatro pilares que te
presento?
Libertad
Autenticidad
Compromiso
Amor

éCuales son tus valores esenciales?

éComo se ven en tu vida diaria?



3
El amor es una decision, no un
accidente

TAL VEZ TE SORPRENDA LEER que yo nunca me he identificado
como poliamoroso, aun cuando llevo muchos afos en la no
monogamia ética y otros tantos en una relacion poliamorosa.

Uno de mis primeros romances intensos sucedid justo después de
salir del closet. En ese tiempo estaba asistiendo a un grupo de Al-
Anon (grupo de autoapoyo para familiares y amigos de alcohdlicos),
donde conoci a los primeros hombres abiertamente gays en mi vida.
Eso le dio esperanza a mi ansioso corazon de adolescente
homosexual que pensaba que era el Unico en el mundo (considera
que esto pasd ya hace muchos afios y no habia tanta apertura).

Un dia, uno de esos amigos me invitd a su departamento antes
de ir a un bar. Al llegar y tocar la puerta, la persona que abrié me
dejo atdnito, porque decir “apendejado” no es muy aesthetic que
digamos. Tenia una sonrisa magica, un cuerpo hermoso y peludito,
pero, sobre todo, ¢estaba coqueteando conmigo? iNo podia creer la
gran suerte que tenia! Después de algunos intercambios de flirteo fui
con mi amigo y le pregunté qué podia decirme de este nuevo ser
que habia entrado a mi vida. Su respuesta fue sencilla y clara: tiene
marido.

En ese tiempo, eso era suficiente para que yo pusiera un limite y
dejara de considerar a la persona como una posibilidad. Sin
embargo, este me gustaba mucho, asi que me permiti acercarme un
poco. Cuando le pregunté su situacion, me explicé que él y su
marido tenian una relaciéon “abierta” (un término vago en esos



tiempos), pero que él realmente no se acostaba con nadie a pesar
de tener la posibilidad. Eventualmente nos besamos, fuimos a su
casa en la montafia y tuvimos un romance de esos de pelicula, pero
muy cortito. Un dia, cuando considerabamos tener sexo por primera
vez, me dijo que su esposo le habia pedido que en este caso
también queria participar con nosotros. Me explicd que ellos habian
tenido a otras personas en su relacién con quienes no solo se
acostaban, sino que hasta habian llegado a vivir juntos... lo que me
parecio fascinante y totalmente inaceptable. Y escuché en mi mente
un Yo jamds podria hacer eso. Y pues ahora le diria al Jaime del
pasado: “Si puedes, pero équieres?”. En ese momento era claro que
YO no queria, asi que renuncié a esa posibilidad.

Ese encuentro me mostrd que habia otras formas de relacionarse
que podian ser funcionales y sanas. Aun asi, no fue un despertar
personal como cuando sali del cléset como homosexual. Vi que habia
otros caminos, pero no uno especifico que se sintiera “bien” o
“Unico” para mi. Lo que si puedo decirte es que al inicio el poliamor
me daba curiosidad, pero realmente no me gustaba.

Te preguntaras: “iJaime! ¢Entonces qué haces ahi y por qué
hablas de poliamor?”.,



Poliamoroso sin guia ni
camino a seguir

Todo empieza con esa historia que comencé a contarte en el primer
capitulo, en la que Marco y yo conocemos a una persona con quien
tenemos un romance complicado y cadtico. En ese tiempo Marco y
yo viviamos una relacién donde teniamos sexo con terceras personas
0 en grupos, pero siempre juntos. En una marcha del orgullo
conocemos a alguien a quien llamaré Simén (porque nunca he
conocido un Simén). Al principio él iba a nuestro departamento
exclusivamente para tener encuentros sexuales, solo que muy rapido
paso de algo casual a algo semanal. Hasta que llega el dia que
Simdn se queda dormido y Marco y yo nos encontramos en un
momento decisivo, élo despertamos para que se vaya o dormimos
con él?

Como seguramente sospechas, elegimos acostarnos y dormir los
tres juntos. Eso siguid escalando a que Simén llegaba con nosotros
el viernes y se iba el sabado o el domingo. Ya no solo teniamos
sexo, sino que saliamos a comer, al cine y hasta llegd a estar en
nuestras reuniones sociales. Todo este tiempo permanecimos en el
entendido de que no éramos nada (de esas mentiras absurdas que
uno elige creer a veces) y que no ibamos a enamorarnos.
Obviamente eso no funciond.

Al cabo de unos seis meses, Marco me hace ver que estoy
enamorado de Simon. Siendo que yo jamas habia considerado el
poliamor como una posibilidad, inicialmente lo negué. Al menos
hasta que comencé a hacer una exploracidon de mis relaciones
anteriores. En varias ocasiones habia sucedido que yo tuviera algo
que nombré “romance de primavera”: de pronto estando en una
relacion mondgama conocia a alguien nuevo que me movia el piso.
Debido a que el primer pensamiento que tuve fue que no podia



amar a mas de una persona, eso solo quedaba en fantasia y nunca
lo llevé mas alla. Particularmente, pensaba que si lo fomentaba,
significaria que ya no amaba a mi pareja.

Desafortunadamente, aqui es donde la historia empieza a
descomponerse. Al no tener ningun referente, modelo o guion que
seguir, simplemente continuamos como estabamos. Enamorados y
sin decirnos nada por miedo a que significara el fin de esa relacion.
Ademas, yo no tenia idea de como se llamaba eso que estabamos
haciendo. éEramos una triada? éAmigos con derechos? éNovios?

Un dia, Simén nos invitd un helado y nos dijo: “Tengo que
decirles algo”. Mi estdmago se hizo un nudo, mi respiracidon se volvio
superficial y mis pensamientos empezaron a correr a mil por hora,
revisando todos los futuros posibles. “Conoci a alguien”, nos dijo
muy serio. El silencio que le siguié estaba lleno de incégnitas para
mi. éEntonces ya no vamos a seguir? éTienes que escoger? éNos
estas avisando nada mas?

De nuevo me encontraba confundido e impotente por no saber
qué opciones teniamos.



Gotitas de

poliamor

Z¢Has tenido “romances de primavera” asi como lo
describi yo? éComo fueron?

ZQueé te fue pasando mientras leiste esta historia?

ZCual es el guion que sigues hoy para construir tus
relaciones? éQuién te lo enseii6?



¢Como deberia ser una
relacion poliamorosa?

Podria escribir un libro completo de esa relacidn, simplemente
describiendo lo que fue pasando y cdmo me fui sintiendo, pero esto
no es una novela para mi catarsis. Ademas, ese chisme seguro ya lo
conté en varios /ives en mi cuenta de Instagram.

Para mi tranquilidad (la poca que pude tener), Simdn le habia
comunicado a esta otra persona que él “venia en paquete”. Aunque
no era para que los tres saliéramos con él, Simon no estaba
dispuesto a renunciar a su relaciéon (aun sin nombre, ni detalles
especificos) con nosotros. Solo habia que descifrar qué significaba
eso.

Al mismo tiempo, yo habia empezado mis estudios de maestria
en Psicoterapia Gestalt y necesitaba un tema para mi tesis. Por
supuesto, no habia otro que fuera tan oportuno y necesario. Durante
todo ese tiempo, estuve buscando informacion, leyendo,
aprendiendo y buscando a otras personas que hubieran vivido lo que
yo estaba viviendo. Ademas del dolor y miedo que sentia ante la
incertidumbre de mi relacidn, sentia culpa por tener celos e
inseguridad. Sin embargo, no pude encontrar un espacio con
personas hispanohablantes donde convivir y explorar mas alla del
juicio y el “deber ser” polinormativo.

Polinorma: Serie de expectativas para ser un
“buen poliamoroso”, partiendo de la idea de
que las personas no “deberian” ser
monodgamas.



Un dia se me ocurrid hacer una publicacién en un grupo de
Facebook de poliamor diciendo: “Quiero conocer a otros hombres
homosexuales que se identifiquen como poliamorosos para
compartir experiencias y saber mas, porque no sé qué hacer”. Me
interesaba que fueran hombres homosexuales porque era lo que
mas se acercaba a mi experiencia.

Para mi sorpresa, a esa pequefia reunion impromptu en un café
cerca del Monumento a la Revolucién llegaron mas de 20 personas.
Todos con la misma necesidad: encontrar comunidad, comprension y
empatia. En la reunidon nos dedicamos a compartir historias que
validaban lo que habiamos vivido, dandonos cuenta de cdémo varios
habiamos pasado por cosas muy similares. Ya que nos ibamos,
alguien me agradecid por convocar la reunidon y me dijo: “Solo que
creo que podrias moderar mejor la siguiente”. Yo no iba de
moderador. Yo era uno mas que no sabia qué hacer.

A partir de ese dia, comencé a crear espacios virtuales y
presenciales para construir esa comunidad empatica, amorosa y
compasiva que necesitaba. Y asi fue como empezé el proyecto que
me llevd a escribir este libro: Gotitas de poliamor para los dolores de
la monogamia.



Gotitas de

poliamor

ZQué has escuchado del poliamor?

£Como son tus espacios seguros para hablar de tu
relacion?

¢Alguna vez has sentido esa necesidad de
encontrar a “tu gente”? ¢Como fue?



¢Eres poliamoroso o tienes
relaciones poliamorosas?

Regresando al punto de que yo no me considero poliamoroso, quiero
empezar haciendo la distincién entre lo que soy y lo que hago. A mi
no me encanta cocinar, mucho menos para mi solito. Me frustra
pasar dos horas en la cocina para sentarme y comer en 15 minutos
lo que hice durante dos horas. Eso no quiere decir que no sepa
cocinar, solo no me gusta. ¢Eso me hace cocinero o chef? La
respuesta parece obvia por ser un ejemplo muy simple, sin embargo,
llevémoslo a algo mas complejo.

Hace algunos anos hice un proyecto con un grupo de primero de
secundaria donde tenian que realizar una campafa de consciencia
social del tema que eligieran. Para mi sorpresa, un equipo queria
hacerlo acerca de discriminacion a la comunidad LGBTQ+; sin
embargo, tenian muchas dudas acerca de la experiencia de una
persona trans. Al yo ser un hombre cis, me parecié mas prudente
consultar a un amigo trans.

Mis alumnos prepararon una serie de preguntas que le envié a él,
sin yo haberlas leido antes. Queria que mis alumnos y yo
compartiéramos la experiencia de escuchar las respuestas por
primera vez juntos (por supuesto, esto después de generar un lugar
seguro y de mucha confianza con el grupo en general). Una de las
preguntas fue si él era capaz de sentir orgasmos (claramente las
nuevas generaciones estan mucho mas informadas de lo que yo
estaba a su edad).

La respuesta de mi amigo me confundio, luego me impacté y
finalmente me llevd a comprender el concepto de identidad de
género. Nos contd que él se identifica como hombre trans
heterosexual que solo tiene sexo con personas con vulva. No sé qué
te pase a ti con esa oracion, pero yo me sentia como ese meme de



la sefiora con las formulas matematicas flotandole alrededor de la
cabeza. Para empezar, no entendi por qué no solo decia que tenia
sexo con mujeres y ya, hasta que cai en cuenta de que también hay
mujeres trans con pene.

Género: Como expreso mi identidad de
acuerdo a las normas sociales del contexto
en el que vivo. Puede ser que el género
masculino se perciba a partir de alguien que
tiene barba y use colores oscuros, mientras
que una persona femenina use vestidos y
colores brillantes. Hoy en dia,
afortunadamente, eso es mucho menos
normativo y al menos yo soy feliz
expresando mi identidad de género
pintandome las unas, dejandome la barba
larga y usando colores combinados con ropa
oscura.

Explicd que su identidad de género, expresion de género y
orientacion sexual eran diferentes. Generalmente no es algo que
tengamos en cuenta porque en el mundo heterocis, esos tres estan
alineados: un hombre o mujer tiene una expresion de género
masculina o femenina y se siente atraida por penes o vulvas
respectivamente. En este caso, él presentaba la posibilidad de que
hubiera una gran cantidad de combinaciones.

Identidad de género: COmo me veo yo a mi
mismo y como me identifico. Generalmente



nos quedamos con la identidad que nos
asignan al nacer, pero al crecer podemos
reafirmarla. Yo, por ejemplo, me identifico
con el género masculino que me asignaron
cuando naci.

Expresion de género: COmo expreso eso que
siento que soy. Para mi ser "masculino”
puede incluir tener barba, usar pantalon y
tener pelo corto. Sin embargo, puede ser
que para ti incluya algo diferente.

Orientacion sexual: Hacia qué sexo y género
siento atraccion sexual. Puede ser que me
guste alguien que tiene una expresion de
género femenina (tradicionalmente) y tenga
pene.

Fue la primera vez que entendi por qué los HSH no son considerados
hombres gays. De nuevo, no necesariamente eres lo que haces.

HSH: Hombres que tienen sexo con otros
hombres. Su interaccion sexual no define su
identidad como personas homosexuales.

Llevandolo al tema del modelo relacional, ser una persona
poliamorosa puede vivirse como una identidad. Independientemente



del nimero de vinculos que se tenga, esa persona se sabe con la
capacidad y deseo de tener varios vinculos romanticos (donde todas
las personas saben de la existencia de las demas) y es parte de su
personalidad. En este caso, el poliamor es tan parte de ellos como
su orientacion sexual y expresion de género. Es la forma en la que
se relacionan y no solo tiene sentido, sino que les permite sentir
comodidad y pertenencia.

Considerando la poca informacion que existe, es altamente
probable que estas personas entren a relaciones mondgamas y
siempre sientan que algo les falta. Ya que sean infieles o decidan
terminar la relacién, es tema de otro capitulo.

Personalmente, mi tendencia mas comoda es a tener un solo
vinculo romantico. Es lo que se me da mas facilmente por mi
personalidad, deseos y formas de dar y recibir amor. ¢Puedo tener
relaciones poliamorosas? Evidentemente si puedo, pero eso no
cambia quién soy.

En los Ultimos afios, me he relacionado con personas cuyas
personalidades son mucho mas compatibles con el poliamor. Tienen
una gran capacidad de generar nuevos vinculos y, sobre todo,
disfrutan que la otra persona también comparta momentos y
relaciones romanticas con otros. Esto no quiere decir que no sientan
celos, pero no estan relacionados con que su pareja comparta
tiempo o amor con alguien mas (hablaremos mas de esto en el
capitulo “Los celos son amigos”).

Para mi, estar en una relacién poliamorosa requiere todo un
proceso que lleva tiempo y esfuerzo de todas las partes
involucradas. Si empiezo una relacion con alguien nuevo, necesito
poder construir confianza, cercania y seguridad antes de estar
cdmodo con que esa persona tenga otros vinculos nuevos (y no
significa que yo estaré buscando otros). Este proceso puede
llevarme de seis meses a un ano y medio. Durante ese tiempo, me
importa conocer como la persona expresa amor, cuanta atencion
requiere y cuanta esta dispuesta a dar, saber como resuelve
conflictos y qué tan compatibles somos en cuestiones de acuerdos y
limites. Ya que esto sucede, no tengo problema con que conozca a
otras personas con intenciones romanticas. Por supuesto, esto va a



cambiar dependiendo del tipo de vinculo que quiera formar con la
persona.

Aqui tal vez te preguntes: “Jaime, pero ¢y si te enamoras sin
darte cuenta?”. Para mi, enamorarme no es algo que pase “sin
querer”. En la historia que te platiqué antes acerca de Simon, yo fui
viendo poco a poco cdmo mis sentimientos por él iban cambiando,
pero decidi ignorarlo o restarle importancia. No es como que me
enamoré de un dia para otro y por supuesto que estaba consciente
de lo que iba sucediendo.



Gotitas de

poliamor

¢éTe has encontrado con mensajes radicales acerca
del poliamor? éComo te han afectado?

ZQué ideas has recibido de la monogamia radical?

ZComo diferencias lo que eres de lo que haces?

¢Como expresas tu género?







¢Como decido amar?

Una afirmacion que he escuchado cientos de veces, siempre con el
mismo problema, es “TuU no puedes controlar lo que sientes”.

Aungue eso es cierto, creo que omite algo esencial: si puedes
controlar qué haces con lo que sientes. Yo lo entiendo de Ia
siguiente manera: cuando conozco a alguien, es como plantar una
semilla entre nosotros. En ese momento no sé qué saldra de ahi. La
Unica forma de descubrirlo es echarle agua, atenderla y verla crecer.
Puede que surja una rosa roja del romance, una flor amarilla de la
amistad, un cactus que nos haga dano o que simplemente nunca
florezca y se muera.

Entonces, no me enamoré de Simdn “por accidente”. Aunque la
semilla se sembré sin que yo pudiera hacer algo al respecto, si tuve
que decidir seguirle echando agua o dejar que se secara.

Seguir regando la plantita se ve como:

@ Fomentar la comunicacién mandando mensajes o llamando.
@® Incrementar o mantener la frecuencia con la que interactuas
con esa persona.

@ Escalar la cercania usando lenguaje afectuoso diferente al de
otras relaciones amistosas.

Hay también formas indirectas de dejar que crezca:

@® Ignorar y aminorar cOmo reacciona tu cuerpo con la
interaccién con esa persona.

@ Sobre todo, menospreciar el interés que tienes en esa
relacidon mintiéndote a ti mismo con frases como “Ay, ni me
gusta tanto” mientras suefias que te abraza y tu corazon se
acelera cuando te manda mensaje.



Enamoramiento: Es el conjunto de
emociones y sentimientos que surgen a
partir de la atraccion que siento por alguien.
El coctel de hormonas y neurotransmisores
que suceden durante este tiempo derivan en
afecto, euforia, atraccion, nostalgia y otros
tantos estimulos que resultan adictivos y
siempre nos dejan queriendo mas.

En la NME no hablamos de enamoramiento, sino de energia de
nueva relacion (ENR a partir de este momento). Personalmente, ese
término me hace mucho mas sentido porque reconoce que es algo
momentaneo que sucede al principio y va a terminar. Justamente es
eso a lo que yo le llamaba “amor de primavera”.

Energia de nueva relacion: Etapa al inicio de
una relacion donde me siento fascinado,
emocionado y cautivado por una nueva
conexion. Es la etapa de “luna de miel”.

Por otro lado, para mi el amor es algo mucho mas intencional y no
sucede por accidente. Yo puedo estar enamorado de alguien y nunca
llegar a amarle o amar a alguien sin haber estado enamorado.
Yo defino el amor como la decision de construir algo con
alguien que es mas de lo que podemos ser por separado.
Para hacerlo mas visual, yo uso una analogia que denomino
“amor cdsmico”. Imagina que todos somos un planeta. Amar es
decidir construir un puente a un nuevo planeta que habitaremos
juntos. Tu llevaras cosas del tuyo y yo del mio. Es posible que haya
elementos que tU necesitas para vivir y es esencial tenerlos en este




nuevo planeta, aunque no sean de mi agrado. Digamos que
necesitas una cascada para estar cdmodo y a mi no me gusta el
sonido constante que genera. Ahora, tal vez yo necesito tener luces
de colores para sentirme contento, pero tu tienes ojos sensibles y te
molesta. Finalmente, es ir encontrando balance, aprendiendo a
reparar y construir lugares seguros de amor e intimidad.

Es importante recordar que yo sigo teniendo mi propio planeta,
que requiere tiempo y atencidon. De ahi otra definicion del amor que
me gusta es: contigo soy alguien que no puedo ser sin ti, y sin ti soy
alguien que no puedo ser contigo.



Gotitas de

poliamor

¢Como vives el enamoramiento?

¢Cambia algo para ti verlo como ENR?

£Como describirias tu planeta?

¢Queé quieres llevarte de tu planeta al planeta
compartido?







Los dolores de la monogamia

No me cansaré de repetir que la monogamia es un modelo
perfectamente valido y puede llevarse éticamente. Me importa
dejarlo claro porque seguro te has topado con personas no
mondgamas radicales que te dicen que la monogamia es un modelo
menos evolucionado, falto de deconstruccién, un mal a erradicar y
no sé qué otros juicios. Dicho eso, es cierto que la monogamia no
tiene una historia muy bonita que digamos, a menos que seas un
hombre heterosexual cisgénero.

Quiero preguntarte, estimado lector, écomo definirias
“monogamia”? Aunque es cierto que desde un enfoque bioldgico la
monogamia es tener una sola pareja sexual durante toda la vida,
creo que muy poca gente entraria en esa definicion. Coloquialmente
entendemos que una persona mondgama busca tener solo una
pareja sexual y romantica a la vez.

¢Te hizo ruido que dijera “a la vez”? Te entiendo. Durante mucho
tiempo (y creo que aun hoy) anhelé con todas mis fuerzas el ideal
de tener a una persona, un companero, que estuviera conmigo toda
la vida. De otro modo, tengo que aceptar la posibilidad de que la
persona con la que estoy saliendo no sea “la correcta” y tal vez
tenga que buscar nuevamente.

Es probable que ya estés familiarizado con los origenes de la
monogamia. Vayamos al inicio: cuando nuestros ancestros empiezan
a establecerse con la agricultura, es necesario proteger recursos
asegurandose de que la familia sea quien los herede. Entonces las
mujeres comienzan a buscar companeros que puedan darles
sustento y proteccidn, tanto a ellas como a sus hijos. Por otro lado,
los hombres necesitan asegurarse de que los hijos sean realmente
suyos, para no estar trabajando para proteger el linaje de alguien
mas. La solucidn a eso es el matrimonio, que se volvio parte de la
civilizacién en tiempos tan antiguos como el 2300 a. e. c. en



Mesopotamia. Al principio eran contratos estratégicos para generar
alianzas entre familias con fines econdmicos y sociales. Fue hasta
finales del siglo XVIII, en la era del Romanticismo, que se empezo a
asociar con romance y amor. Como puedes ver, ese sueho de la boda
con el amor de tu vida es bastante reciente.

Aqui hay que tener muy presente que hoy el matrimonio es un
contrato legal donde amar a la otra persona no es un requisito. Si tu
llegas al registro civil y le dices al juez que la otra persona ni te
importa y hasta te cae mal, a lo mucho te preguntara si estas
seguro, pero no invalida ni imposibilita el procedimiento. éEntonces
por qué lo seguimos haciendo? Esta tan arraigado en nosotros, que
hasta tiene un término: amatonormatividad. Y para mantenerlo
vigente surge, como tal vez lo sospechas, el amor romantico. Y no,
no todo es culpa de Walt Disney como te lo dicen algunas cuentas
radicales en redes sociales.

Amatonormatividad: Creencia social de que
todos necesitamos y prosperamos a partir
de una relacion romantica. Basicamente, la
idea de que tener pareja es el objetivo de
vida de todos.

El “felices para siempre” surgid en Venecia, Italia, hace unos 400
anos. En ese entonces, la esperanza de vida era alrededor de 40
anos, ademas de que el 50% de los nifios solo vivian hasta los 16.
En ese tiempo no era posible que una persona comun se casara con
alguien de la nobleza, por lo que si nacias en la pobreza, moririas en
ella también. La mejor forma de arreglarlo era reconsiderar la
divisién de clases sociales, reconociendo derechos humanos
universales y asi dandoles oportunidad a todos.

Solo que eso era muy complicado y no le era nhada conveniente a
la clase alta. Si todos fuéramos iguales y tuviéramos los mismos
derechos, perderian sus privilegios, asi que mejor inventaron los



cuentos de hadas. Como dicen por ahi: al pueblo pan y circo. La idea
era darle esperanza al pueblo de que tal vez, algin dia, llegaria el
principe azul para llevarlos a un castillo y cambiar su vida para
siempre; asi seguirian trabajando, esperando y, por supuesto,
buscando recrear esas relaciones perfectas. Todo esto nos conduce a
una serie de creencias que seguimos aun sin darnos cuenta. Entre
ellas pensar que la monogamia siempre ha sido parte integral de las
relaciones amorosas humanas. O hasta entrar en debates de si la
monogamia es antinatural y la verdadera naturaleza humana es la
NO monogamia.

Para esto siempre tengo la misma respuesta: natural es dejar
morir a los enfermos y hasta comerse a las crias, para algunos
animales. Pero no por eso dejamos de usar medicina, ni de cuidar a
quienes son parte de nuestra familia (consanguinea o elegida). Yo
soy responsable de mis decisiones y puedo elegir lo que mas esté
alineado con mi bienestar. No voy a echarle la culpa al destino, al
mundo y mucho menos a mi “naturaleza”. Soy un animal racional
capaz de usar mi libre albedrio.



Gotitas de

poliamor

¢Como es tu concepto del matrimonio? ¢Ha
cambiado?

éComo vives la amatonormatividad en tu vida?

ZQué otros dolores de la monogamia consideras
que existen?

¢Hay algo que consideres naturaleza en las
personas? Algo que no podamos cambiar.



Gotitas de poliamor

Es posible que después de leer todo eso interpretes que estoy
haciendo una critica a la monogamia, llegando a la conclusion de
que fue solo algo inventado por conveniencia. Sin embargo, déjame
decirte que TODOS los términos son inventados por conveniencia.
Todas las palabras son creadas para describir algo y eso es muy,
muy bueno.

Al hacer mi investigacion acerca del poliamor y vivir
mis propias experiencias en la no monogamia, aprendi
lo importante que es poder dividir lo que hago de lo

que soy, sobre todo para poder construir la version de
mi que esté mas alineada a lo que necesito y quiero.
Aunque entiendo que puede ser algo dificil de
comprender.

Hace poco sali con alguien que conoci en una de esas apps de ligue.
En mi perfil siempre soy claro y especifico en cuanto a mi situacion
romantica, identidad y disponibilidad emocional porque, como dicen,
sobre aviso no hay engafno (o “ya sabes a qué le entras”). Por
supuesto, ya que nos sentamos a platicar, €l tenia muchas preguntas
acerca de mi descripcion. La conversacion fue algo asi:

El: Entonces tienes un vinculo ancla con quien vives, éeso

quiere decir que es tu amigo?

Yo: No. En términos de la monogamia, es lo que llamariamos
pareja.

El: Pero tenias otro vinculo ancla a distancia, éél si era tu
amigo con derechos?



Yo: No. El también era mi pareja.

El: Pero tienes un vinculo satélite en Dallas, éél también es tu
pareja?

Yo: No. Nuestras vidas no estan entrelazadas de esa forma.

El: Entonces él si es tu amigo.

Yo: ... no.

El: Ay, creo que es complicarse demasiado la existencia. Hay de
dos: son amigos o son pareja.

No sé si te habras dado cuenta de lo irdnico en esa conversacion. La
monogamia tradicional tiene solamente dos categorias, amigos o
pareja. Ademas, lo inconveniente de esto es que mas que etiquetas,
son usadas como moldes. Te explico la diferencia: imagina un buffet.
Hay varios contenedores, todos con platillos diferentes. Hay algunos
que son faciles de identificar y otros no tanto. Afortunadamente,
podemos ponerle etiquetas a cada uno, describiendo lo que hay
dentro y asi elegir lo que mas nos gusta, evitando lo que nos pueda
hacer dafio. Pero équé pasa si el platillo cambia un dia? Simplemente
tomas la etiqueta, la reescribes para que represente el platillo y listo.

Con las identidades es lo mismo. Conforme voy creciendo y
conociendo mas acerca de mi mismo, puedo ir adaptando mi
etiqueta para entenderme mejor y relacionarme con otras personas
compatibles conmigo.

Ahora veamos los moldes. ¢Recuerdas esos juguetes que tienen
agujeros con formas geomeétricas? El objetivo es tomar las piezas
que embonen para que puedan entrar; el cilindro en el circulo y el
cubo en el cuadrado. Pensemos que solo tenemos dos agujeros, el
triangulo y el circulo. Si tengo un cubo, una estrella o cualquier
variacion, tendria que cortarles algunas partes para que quepan. Eso
es lo que nos ensenan cuando hablamos de relaciones e identidades.
Tenemos que forzarnos a caber en un molde particular, aunque eso
signifique sacrificar parte de nosotros.

Las etiquetas estan para servirnos a nosotros, no




nosotros a ellas.

Aqui es donde empiezan las gotitas de poliamor. En la no
monogamia hay una gran variedad de términos y palabras que me
han ayudado a comprender mejor mis experiencias. Aplicar esto a la
monogamia me llevo a entender como mantener este modelo
relacional abandonando gran parte de la influencia patriarcal
hegemonica para llevarla mas éticamente.

Hegemonia: Supremacia o dominio. En
nuestra sociedad, las ideas machistas tienen
gran influencia y dictan el “deber ser”.



Gotitas de

poliamor

¢Queé te gustaria saber de la otra persona cuando
tienes tu primera cita?

¢Como te presentas y qué consideras que es
esencial compartir acerca de ti en la primera cita?

¢Qué etiquetas tienes? ¢Quién las escribio? éComo
te gustaria reescribirlas?

¢En qué moldes te han puesto? éCuales si te
quedan? ¢Cuales quisieras abandonar?



4
Crece a través del gozo

EN EL PENULTIMO SEMESTRE DE LA MAESTRIA descubri cuan
masoquista he aprendido a ser (y no me refiero a mi vida kinky).

Durante un modelaje (sesidn de practica) donde el director del
instituto actuaba como terapeuta y yo como cliente, le conté como
habian sido algunas de mis relaciones y todo lo que yo habia crecido
a partir de esas experiencias. Como siempre, senti que estaba
contando la Ultima temporada de alguna telenovela mexicana.
Cuando terminé, él me dijo que yo habia aprendido mucho a partir
de todo ese dolor, a lo que contesté asintiendo con la cabeza,
tratando de no ser demasiado dramatico. Para mi sorpresa, continué
diciendo: “Pero si sabes que también puedes crecer en el gozo,
éno?”.



Si no duele, ¢no sirve?

Mi educacidn tenia esa prerrogativa: todo lo que vale la pena cuesta
trabajo, dinero, tiempo o, al menos, debe incomodarme. Si estoy
cdmodo, estoy perdiendo el tiempo. Quiero repetirte eso, el mensaje
es "Si estas cdmodo, estas perdiendo el tiempo”. Por supuesto que
esto se traduce en una sensacion de vacio e insatisfaccion, midiendo
mis éxitos a partir del dolor que sufti o la dificultad que tienen, en
lugar de la felicidad y paz que puedo obtener de ellos. Al mismo
tiempo, se vuelve esa voz insistente que no me deja tranquilo
cuando intento descansar y me dice: deberias estar haciendo algo
de provecho.

¢Te suena?

Continuando la historia del modelaje que comencé en este
capitulo, le pregunté al director a qué se referia con “crecer en el
gozo”. Me llevd a revisar mi relacién con Marco (con quien llevaba
unos siete afos en ese momento). Durante todo ese tiempo juntos,
Marco y yo no habiamos tenido conflictos dolorosos o irresolubles.
En la mayoria de las cosas éramos compatibles en lo que queriamos,
cdmo lo queriamos y cuando. Cada momento de explorar algo nuevo
era tomados de la mano (literal y figurativamente), siempre yendo al
paso de la persona mas lenta. Por lo tanto, si alguno de los dos se
sentia inseguro o incdmodo, podiamos hacer una pausa y seguir
pOCO a poco.

Durante esa etapa yo habia estado en una relacion donde todo lo
que creci fue a partir del gozo, el afecto, la confianza, la complicidad
y la comunicacién. Todos esos pasos que dimos fueron muy gozosos.
¢Habia yo aprendido de otras relaciones no tan compatibles? iClaro!
Solo que yo no sabia que hay otra forma que no sea ddandome de
frente en el muro de la incompatibilidad. Sobre todo porque hasta
ese momento mi relacion mas importante habia estado llena de
actitudes y comportamientos violentos, manipuladores y abusivos.



Enseguida te platico quién fue mi abusador durante gran parte de mi
vida (y a veces aun lo es).



Gotitas de

poliamor

<Qué mensajes has recibido acerca de qué cosas
te hacen crecer?

Haz una lista de momentos en los que has crecido
a partir del gozo. ¢Quiénes estaban ahi? é¢Como lo
viviste?



Identificando a mi abusador

Cuando inicié en el poliamor me topé con un articulo acerca de
relaciones abusivas en Polyamory Today. Lo habia visto en otras
ocasiones, pero me rehusaba a leerlo porque asumi que el titulo no
tenia nada que ver conmigo. Pensé Yo conozco todos los focos rojos
de una relacion abusiva, no necesito leerlos de nuevo porque, si
estuvieran presentes, ya me habria dado cuenta. Aun asi, lo lei y me
encontré con esta frase de Inés Rolo:

Por afos, vivi con casi constante ansiedad,
pensando que era normal vivir asi porque
estaba siendo poli y se suponia que ser poli era
dificil. Cuando eres parte de una minoria,
buscas una comunidad que te ayude. Mi
comunidad era el mainstream poli de
autoayuda. Me decia que siguiera intentandolo,
que dificil era normal, que poli era un trabajo
muy duro, ya sabes, como un empleo.

El articulo se llama "I Was in an Abusive Polyamorous Relationship
for 7 Years” ("Estuve en una relacion poliamorosa y abusiva durante
siete anos”). La primera parte de la cita de arriba resond tanto con
lo que estaba experimentando que me dejo frio. Llevaba meses
viviendo ansioso, estresado y en constante conflicto. iPero yo creia
que eso era normal! ¢{No? Como experto en poliamor y relaciones no
mondgamas soy una biblioteca andante de teoria y herramientas
para resolver este tipo de situaciones. Cada crisis me llevaba a



investigar mas, aprender mas, crecer mas. Entonces équé estaba
pasando? Esto es lo que yo he aprendido.

Antes de seguir debo aclarar que no, ninguna de mis relaciones
de pareja actuales es con una persona abusiva. Y eso fue lo que no
me permitia darme cuenta del problema real que estaba viviendo,
porque mis parejas son personas amorosas, compasivas y éticas.

Pues hola, soy yo, el problema era yo. El abuso venia de mi hacia
mi.

Toda mi vida he sufrido de ansiedad y cierto grado de paranoia.
Para atenderme he estado en procesos psicoterapéuticos en los que
he aprendido a vivir con eso y a seguir adelante. Tiendo a trabajar
hasta estar agotado y a mantener mi calendario lleno de actividades
todos los dias. Mi pareja me dice bromeando cuando le comento que
quiero tomar alguna clase: “Puedes agendarla en tu tiempo libre,
creo que tienes un par de horas entre la 1 y las 3 de la mafana”.

Cuando empecé a explorar el poliamor con Marco, llevabamos
poco mas de cinco afos juntos. Esa relacidon estaba basada en la
comunicacién, el amor, el cuidado, la confianza y la complicidad. Yo
siempre decia que no era una relacién de cuento de hadas, sino de
libro de texto de cdmo tener una relacidén sana y nutritiva. Mucha
gente pensaba al ver nuestras redes sociales que no era posible que
fuéramos asi de felices en la vida real. Pero si éramos asi. Siempre.

El poliamor, debido a lo aue requiere, siempre encuentra
las pequenas grietas v las ideas fosilizadas v las expone. Hay
nue redefinir lo aue es una relacion afectiva, el compromiso,

la intimidad v la fidelidad. Es necesario explorar tus
insequridades y hacer frente a tus mas atemorizante
L1 61G Pero yo, psicologo y hombre extraordinario, estaba
dispuesto y preparado, porque cuando decido que voy a hacer algo,
lo hago, cueste lo que cueste.

Ese fue mi primer error: estar dispuesto a pagar cualquier precio.



Gotitas de

poliamor

¢Te identificas con algo de esto? ¢Crees que en
algin momento has abusado de ti mismo?

ZEres parte de alguna minoria? éComo te ha
afectado eso al buscar una comunidad?

ZQuiénes son parte de tu comunidad?



Actitudes de abuso

Por supuesto, la transicion implico muchos cambios y mucho
esfuerzo de mi pareja y mio. Ambos motivados, confiados y
amandonos como cuando nos conocimos, nos lanzamos al ruedo.
Yo, siendo el académico y fiofio que siempre he sido, me di a la
tarea de leer, conocer e investigar todo lo posible para estar mejor
preparados. Me aseguré de tratar a mi pareja con toda la ética que
soy capaz de manejar. Tomé mis creencias rigidas y me forcé a
flexibilizarlas. Encontré todo aquello que, desde la teoria, no cabe en
el poliamor y lo desterré de mi.

El proceso fue asi: encontrar en mi ser algo que yo consideraba
que generaba conflicto (como los celos), deconstruirlo para hallar la
inseguridad base (miedo al abandono) y buscar la forma de
trabajarlo. Al empezar a hacerlo, llegué a un lugar de oscuridad y
terror muy profundo. Hubo dias en los que lloré de desesperacion,
diciéndome a mi mismo que es lo que tenia que hacerse; era
necesario cruzar el bosque para llegar al claro. Me arrastré mientras
escuchaba a mi cuerpo rogar que me detuviera. No es una opcion,
me dije, /o vas a hacer porgue se tiene que hacer.

En mi historia he sobrevivido situaciones de abuso y dolor. En mi
cabeza, me convenci de que cada una de ellas me habia hecho el
hombre fuerte, resiliente, admirable y capaz que soy hoy. Por lo
tanto, para mi era obvio que este era solo uno mas de esos retos. En
algiin momento eso de mi que no me gustaba iba a morirse para
dejar terreno fértil para que algo nuevo surgiera. Entonces lei esta
otra frase en el articulo de Inés Rolo:

No sabia que el dolor siempre es una
advertencia. Nuestros cuerpos y nuestros



sentimientos saben qué onda antes que
nosotros. Aun si nuestros cerebros nos
convencen de otra cosa. Poner atencion a lo
que siento fue una de las lecciones mas
grandes que aprendi.

Como psicoterapeuta Gestalt, estoy muy consciente de mis
emociones y sentimientos. Soy capaz de identificarlos, verlos,
abrazarlos y VIVII’|OS En mi practica profe5|onal puedo ayudar a otros

no hay personas téxicas, sino relaciones toxicas. [S X [e=AE
autora, esos conocimientos me daban un sentido falso de seguridad.
Lo imagino como un entrenador en el gimnasio haciendo ejercicio y
pensando que no hay forma de que se lastime con algun aparato
porque los conoce perfectamente bien.

Cuando me sentia triste, solo, temeroso y abandonado,
simplemente me decia a mi mismo que era normal. Todo estaba en
mi cabeza y debia simplemente quedarme ahi y vivirlo. Sobrevivirlo.
Cuando esté del otro lado, todo estara mejor. Y, ésabes qué? Si paso.
Después de cada crisis, me sentia un poco mas fuerte. Mi conclusién
fue, entonces, que estaba haciendo lo correcto. Simplemente estaba
creciendo.



Gotitas de

poliamor

ZQué tan normalizado tienes el dolor?

ZComo identificas que algo te esta haciendo daifo?

¢Te has sentido invulnerable por saber de algin
tema?

¢Consideras que la gente te piensa invulnerable a
alguna situacion por tu area de trabajo o estudio?
¢COmo es eso para ti?



Mi abusador era yo

Y ahi estuvieron los focos rojos todo el tiempo. Al leer el articulo de
Inés, me di cuenta de eso. éPor qué no lo vi? ¢Cdmo es que un
experto como yo no pudo ver los claros signos de una relacién
abusiva?

Nunca me perdoné ningun error. Siempre que recai en algin
sentimiento o idea que me parecian inaceptables, me reproché sin
piedad. Cuando me encontraba con una situacién nueva que sentia
que era demasiado abrumadora, me forcé a pasar por ella y a vivirla.
Cuando mi cuerpo me reclamaba y me gritaba, tensando musculos,
subiendo mi presion arterial, enfermandose, me decia a mi mismo
que simplemente tenia que ser mas fuerte. Me aislé de mis circulos
sociales porque todo mi tiempo debia estar dedicado a trabajar
aquello que me es dificil hacer. Protegi a todos los involucrados para
evitar que sintieran incomodidad o dolor, aunque eso implicara
sacrificar mi seguridad e integridad emocional. éQué mas sefiales de
una relacidon abusiva necesitaba?

Peor aun: utilicé todas esas herramientas para tener una relacién
sana en mi contra. En lugar de ver mis emociones y ser compasivo
conmigo mismo, las escrudifié hasta agotarme y ya no querer mas.
Me obligué a deconstruir todo lo deconstruible inmediata y
simultaneamente, sin importar el cansancio y el dolor que eso
causaba. ¢Ddnde estaba ese discurso de compasion que se me da
tan bien cuando hablo de los demas?

Por si fuera poco, me percaté de cuantas veces me habia hecho
gaslighting yo solito. Rechazar cumplidos, diciéndome que todo el
mundo me miente y realmente no soy tan bueno como me perciben;
decirme que no importa cuanto me esfuerce, nunca seré suficiente;
considerarme un fraude a pesar del reconocimiento y éxito que
tengo; y, por supuesto, la voz constante en mi cabeza cuestionando



si las personas que dicen amarme realmente lo hacen o solo estan
esperando a abandonarme.

¢Realmente era de sorprenderse que viviera en constante
ansiedad? Una de las caracteristicas de una relacién abusiva es
sentir que estas caminando sobre un campo minado. Y mi abusador
(yo) se encargaba de recordarme que habia muchas minas
plantadas en mi camino y que pisarlas haria un dafio irreparable,
pero se rehusaba a decirme dénde estaban.

Gaslighting: Estrategia de manipulacion
donde una persona utiliza mentiras y
engaios para hacerle creer a la otra persona
que su percepcion de la realidad esta
equivocada, con el objetivo de obtener lo
que quiere. Viene de la pelicula llamada asi
donde un hombre se la pasa bajando las
luces de gas (por eso el nombre) de la casa,
diciéndole a su esposa que no estaba
sucediendo cuando ella se daba cuenta, al
punto de lograr que otras personas
participaran en el engaio, hasta que la
esposa duda de su realidad.

Que alguien mienta, se equivoque o recuerde de forma
diferente algin hecho NO es gaslighting. El

gaslighting es un proceso constante, que toma tiempo
y es intencional.




Si alguien mas me hiciera lo que yo me he hecho en los ultimos
meses, no hubiera dudado un segundo en defenderme y huir. Si
alguien tratara a alguna de mis parejas como me trato yo a mi
mismo, me romperia el corazon.

¢Qué se hace con un abusador?

® Dejarlo.
Es dificil porque un abusador nos hace creer que
necesitamos de él para sobrevivir. Al estar impregnado en
todas las areas de nuestra vida, no solo es dejarlo a él sino
modificar todo lo que sabemos y conocemos. A veces parece
que es mas facil sequir viviendo el dolor que empezar de
nuevo.

® No hacerlo solo.
Ya que se ha identificado esta situacion, es importante
rodearte de gente que te nutra, te ame y tenga tu bienestar
como prioridad. Te ayudara a tomar energia y sentirte fuerte
para escapar en el momento correcto.

éVen como si sé cosas? La cosa es que no puedo dejarme a mi
mismo, éo si?



Gotitas de

poliamor

£Como es tu relacion contigo?

¢éTe has hecho gaslighting a ti mismo?

ZQuiénes a tu alrededor te perciben como alguien
amoroso, compasivo o empatico? éLes crees?



No todo lo que duele te
lastima

Cuando haces e€jercicio, hay un cierto malestar que acompana el
crecimiento de tus musculos. No es cédmodo y no siempre es
placentero. De hecho, cuando trabajas algo completamente nuevo,
al siguiente dia no puedes ni moverte. Sin embargo, sabes que lo
estas haciendo mal cuando te lastimas y duele.

El dolor y la incomodidad son diferentes. Es dificil explicarlo, pero
creo que es algo que percibimos y sabemos naturalmente. Si doblas
una articulacién hacia un angulo para el cual no esta disefiada,
sientes un dolor diferente. Si estas haciendo ejercicio y te lastimas
un musculo, se siente distinto al dolor de trabajarlo. Mi cuerpo sabe
la diferencia. Mi cuerpo me avisa. El que no escucha soy yo.

¢El problema es el poliamor? No. Siempre he abusado de mi
mismo. Solo que ahora lo veo mas claro porque las relaciones
afectivas son mi area de especialidad. El poliamor trae retos por si
mismo y va a exponer aquellos que existian en la relacion
mondgama, haciendo imposible ignorarlos. Llevar una relacion
poliamorosa funcional requiere mucha responsabilidad y consciencia
de mis sentimientos, mis acciones, mis necesidades y cémo afecto a
la otra persona. Aplicandolo a mi vinculo conmigo, me di cuenta de
que si tuviera un vinculo como yo, la Unica palabra para describirlo
seria: violento. Asi que esto sucedia, aunque tuviera un vinculo, dos
0 ninguno, porgue no era acerca de ellos. Era acerca de mi.



Crecer incomoda, no duele

Cuando termino una relacion, trato de reflexionar acerca de qué fue
gozoso y qué fue doloroso para mi. Para asegurarme de no caer en
un lugar de victima impotente, me enfoco también en cual fue mi
responsabilidad en esos conflictos (mas acerca de esto en el capitulo
9).

Ahora, quiero nuevamente hacer hincapié en que una
victima NUNCA es responsable del dolor, abuso o
violencia que recibe. Hacer esta exploracion de mi
relacion también me ayuda a identificar si fui victima
de algo asi. Por ejemplo, tuve una relacion donde la
persona habia logrado aislarme de mis amigos y red

de apoyo, después usando criticas y humillaciones
para hacerme dudar de mi mismo y ser mas facil de
manipular. En ese momento yo ya no tenia agencia
que usar contra él. En esos casos, lo que necesitas no
es usar tu agencia para intentar poner limites, sino
usarla para pedir ayuda.

Betty Martin, en su libro The Art of Receiving and Giving, tiene una
explicacién que me gusta mucho para entender la zona de confort y
cdmo vamos expandiendo nuestras fronteras. Te lo ejemplifico con
cdmo empece yo en el poliamor.

Imagina un circulo conmigo en el centro, donde el circulo esta
enmarcando mi zona de confort en mi relacion con Marco. Todo lo
que pasa detras de esa linea es algo que puedo manejar y hasta me
gusta. Eso puede incluir convivir, tener sexo, salir con amigos, tanto
juntos como cada quien por su lado, hasta tener conflictos de la vida



diaria. Cada que surge algo nuevo, va a requerir que mi frontera se
estire un poquito. Por ejemplo, la primera vez que nos abrimos a
explorar sexualmente con otras personas, estando juntos, aquello no
estaba dentro de mi circulo. Para llegar ahi, empujé la linea para
hacer espacio y dar el paso a un nuevo lugar. La primera vez fue dar
ese paso Yy regresar inmediatamente al circulo para ver como nos
sentiamos. La segunda siguié siendo incOmodo, pero esa frontera ya
habia sido movida antes y fue un poquito mas facil. Mi cerebro tenia
al menos una experiencia de que esa parte de mi mundo podria
estirarse asi sin consecuencias catastroficas. Hicimos esto hasta que
un dia el circulo ya se habia expandido para incluir ese nuevo
territorio, por lo que ya no era una aventura, Sino una nueva area a
incluir en mi vida.

Ahora, en la historia que te conté entre Marco, Simon y yo, no fui
tan afortunado. Al no saber hacerlo diferente, mis expectativas de
cdmo Yo tenia que manejarlo eran estratosféricas. En lugar de dar
pequenos pasos, fue como tomar la frontera de mi zona de confort y
empujarla con esfuerzo y dolor, obligandola a estirarse mucho mas
de lo que jamas lo habia hecho.

¢Alguna vez has intentado algo asi? éQué pasa si tomas algo
elastico y lo estiras rapidamente, con mucha tensidon hasta su limite?
Pueden pasar dos cosas: tal vez te canses y sueltes alguno de los
dos lados, con lo que el eldstico se contraera para regresar a su
forma original muy violentamente y te dard un muy intenso y
doloroso golpe. La otra opcién es que se rompa (también
lastimandote cuando los pedazos regresen como un latigo a tus
dedos).

La alternativa es estirar un poco, sabiendo que es incomodo, pero
atento a que no lastime. Al llegar al limite antes de que haga dafio,
quedarse ahi un tiempo, descansar y luego intentarlo de nuevo.
Poco a poco la frontera empezara a extenderse hasta hacerse parte
de tu territorio.



Gotitas de

poliamor

¢Como identificas lo que te duele y lo diferencias
de lo que te incomoda?

Piensa en tus relaciones anteriores. Haz una lista

de experiencias que te hayan ayudado a crecer, a

pesar de incomodarte y otras que tnicamente te

hayan lastimado. éComo puedes identificarlas en
el futuro?
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¢Lo quieres o lo necesitas?

¢VISTE INSIDE OUT (INTENSAMENTE), la pelicula de Disney
donde tus emociones tienen emociones y viven una aventura en tu
cabeza? Bueno, si no la has visto te voy a hacer un gran spoiler: la
villana de la pelicula es nada mas y nada menos que la alegria. Este
personaje amarillo que desborda energia y sonrisas esta empenada
en que la persona que habita no sienta nada mas que felicidad.
Insiste tanto en esto, que termina poniendo en peligro la integridad
de la niha.

Nuestra sociedad tiene el mismo problema. Nos ensefian que hay
emociones “positivas” y “negativas”. Las “positivas” como la alegria y
el afecto son ensalzadas en todos los medios, todos los productos
que nos venden vienen acompainados de una buena dosis de
cualquiera de estas dos. Por otro lado, las emociones “negativas”
como el miedo, la tristeza, el enojo y la culpa son malas,
despreciables, propias de gente débil e inadaptada que necesita
terapia, medicamento o un Snickers.



No hay emociones negativas

Como consecuencia de esto, aprendemos a juzgarnos
constantemente cuando alguna de estas emociones “negativas”
aparece. Nos castigamos y nos forzamos a pretender que no pasa
nada, mostrando solo las emociones aceptables. Son emociones
desagradables, no negativas.

El dolor, por mas desagradable que sea, tiene una funcién. Por
ejemplo, hace un afo yo tuve molestias en una muela, pero no les
puse mucha atencidn. Es solo un poquito de dolor, ahorita se me
quita, pensé. iQué sorpresa me llevé hace un par de meses cuando
el dentista me dijo que ya tenia que quitarme el nervio de mi
muelita! En cuestiones emocionales es algo similar. Estamos tan
acostumbrados a no hacerle caso a esas emociones “negativas”, que
las dejamos pasar, negando que nos sentimos tristes o enojados,
hasta que llega el dia que explotamos o el conflicto escala a
mayores.

Si me duele la muela es porque mi cuerpo me esta avisando que
hay algo que no anda del todo bien. Cuando inmediatamente me
tomo un analgésico para dejar de sentir estoy ignorando lo que mi
cuerpo me dice. Y si no le puse atencidn, llegaré con el dentista
(terapeuta) y le diré: “Me duele algo, pero no sé donde, ni cémo,
pero bueno, arréglame en una sesion”. Si me quedo un poco y le
hago caso, podré atender el problema desde la raiz; entonces no es
que sean negativas, solo son desagradables.



Gotitas de

poliamor

<Qué mensajes has recibido acerca de emociones
como el miedo, la tristeza, el enojo y la
vergiienza? ¢De donde vienen?

Z¢CoOmo acompanas a otras personas cuando
sienten esas emociones?

¢COmo necesitas ser acompaiado ta?

Intenta hacer ese ejercicio. Piensa en una
experiencia en la que hayas sentido esas
emociones e identifica qué sensaciones hay en tu
cuerpo.



Las funciones de las
emociones

Myriam Munoz, la directora del Instituto Humanista de Psicoterapia
Gestalt, habla de cinco emociones basicas y con funciones de
supervivencia. Ella lo maneja con un practico acronimo: MATEA
(miedo, alegria, tristeza, enojo y afecto).

Ahora, aqui hay un punto muy importante, muchos de nosotros
estamos tan acostumbrados a ignorar estas emociones que,
posiblemente, ni siquiera las identificamos cuando nos pasan. De
pronto, a todo le decimos “ansiedad”. Un tip para esto es empezar a
identificar qué sensaciones acompaian a estas emociones, asi
podras reconocerlas mas facilmente. Aqui te voy a explicar las
funciones de las emociones desagradables y te daré un ejemplo de
cdmo YO las vivo (tal vez para ti sea algo distinto, pero puede
servirte como primer punto de referencia).

Miedo

Hace un tiempo tomé mi primer viaje solo en carretera. Al llegar a la
primera caseta, me di cuenta de que estaba tomada por hombres
encapuchados que llevaban armas. Mi corazon se acelerd, senti
presion en el pecho y el estdmago vacio. Mis manos hormigueaban y
me senti muy alerta. A eso yo le llamo miedo. El miedo tiene la
funcion de protegerme de las amenazas. Me retiro, me cubro y hago
lo que puedo para alejarme del peligro.

Tristeza



Hace poco mas de un afio, un vinculo decidio terminar su relacion
conmigo. Fue la primera vez que me paso, ya que siempre habia
sido yo quien tomaba la decisién con mis parejas anteriores. Senti
mi pecho muy pesado, muy poca energia, mi respiracion se hizo mas
lenta y profunda, no podia pensar con claridad y solo queria
echarme al piso. A eso, yo le llamo tristeza. La tristeza tiene la
funcion de retirarme y reconectar conmigo mismo. Atenderme y
reencontrarme con lo que yo necesito.

Enojo

El otro dia, sacando a mis perritos, salid un labrador (sin correa) de
la nada y se le lanzd a uno de mis hermosos caninos. Me di cuenta
de que el dueno era una persona que tiende a sacar a su perro sin
correa y recordé que mi pareja me comentd que ya habia atacado a
uno de los nuestros anteriormente. Mi cuerpo se llend de energia,
empece a temblar, mi mandibula y mis punos se tensaron y senti
fuego en mi interior. A eso, yo le llamo enojo. El enojo tiene la
funcion de defenderme. A diferencia del miedo, el enojo me lleva a
enfrentar y atacar. Es la emocidon que me ama y no va a permitir que
me hagan dafno. Ademas, el enojo es quien sale cuando mis
emociones blanditas y vulnerables (tristeza y miedo) no estan en un
lugar seguro.

Por otro lado, las emociones agradables estan ahi para mas que
solamente hacernos sentir “bonito”.

Alegria

En una reunion con mi familia elegida, estuvimos jugando un juego
de video muy competitivo, pero también muy absurdo. Hubo un
momento en el que noté que todos estabamos riéndonos y
disfrutando mucho el juego. Senti una gran sonrisa dibujarse en mi



cara, mucha energia recorrer mi cuerpo, un cosquilleo muy
agradable en mi estdmago y mi respiracion se volvio mas profunda.

El mensaje que me manda es “A mi me gusta mucho de eso,
quiero mas”. Pensandolo en términos evolutivos, aquellas actividades
qgue me dan placer estan relacionadas con autopreservacion,
pertenencia y conexion. Entonces me lleva a activarme y sentir mas
energia para ir por eso que quiero.

Afecto

Al llegar a casa, mi perrito Woofers me recibe agitando su colita
como helicoptero, saltando y moviéndose de un lado a otro. Cuando
lo veo, siento un calorcito muy agradable en mi pecho, mi
respiracion se hace muy profunda, siento tranquilidad y, al mismo
tiempo, deseo de acercarme.

El mensaje del afecto es “Quiero conectar”. Es como un iman que
me jala hacia una conexion y tiene muchas variantes, puede ser algo
romantico, platdnico, filial (de familia) o hasta hacia mi mismo.

El afecto y el amor no son lo mismo. El afecto es una
emocion basica que no podemos controlar, mientras

que el amor es la decision de construir algo con
alguien.




No puedo poner limites si no
sé queé necesito

¢De qué me sirve saber esto? Cuando identifico lo que estoy
sintiendo, puedo ver la necesidad que hay detras y atenderla. Si
siento miedo de que mi pareja salga con alguien porque puede
olvidarse de mi, sé que necesito seguridad y puedo pedirla asi. Si
siento enojo por la misma situacion, estoy intentando proteger algo
entre nosotros. Al identificar la necesidad detras de la emocién
desagradable, puedo enfocarme en satisfacer y pedir eso que
requiero, en lugar de pelear y buscar dejar de “sentirme mal”.

Ejemplo: Alfredo sabe que Beto va a salir a cenar con su ex, con
quien tuvo una relacidon importante y siguen siendo cercanos.
Alfredo siente que su mandibula se aprieta, su respiracion se agita y
empieza a pensar ¢Y como para qué va con €lla si me tiene a mi?
Ademas, iya sabe que me molesta! éQue no le importo? Con cada
pensamiento, sus sensaciones se intensifican. Alfredo repite en su
mente No te puedes poner asi, eso esta mal y es supertoxico, tu solo
sonrie y deja que pase, pero no funciona. De hecho, eso solo aviva
su malestar.

Alfredo se da cuenta de que siente enojo (o hasta furia) y va a
decirle a Beto que es un desgraciado por ser tan inconsciente y
desinteresado... Bueno, eso quiere hacer. Su cuerpo le dice que se
mueva Y haga exactamente eso, aunque algo mas le dicta que eso
no le hara sentirse mejor. Alfredo recuerda este capitulo y piensa
que su enojo esta tratando de proteger algo. (QuE es ese algo? En
su caso, se da cuenta de que siente que su relacion esta siendo
amenazada por esta situacion y quiere protegerla con ufias y
dientes. Va con Beto y le dice: “Siento enojo por saber que iras a ver
a tu ex. Este enojo es porque siento que amenaza mi relacién
contigo, que es algo muy importante para mi. Me doy cuenta de que



necesito sentir que nuestra relacion esta protegida y segura.
¢Podrias ayudarme a sentir que es asi antes de que vayas? No sé
con certeza cdmo hacer eso, pero me gustaria que pudiéramos
explorar alguna alternativa”.

A todo esto, algunos de ustedes diran: “Ay, nadie habla asi”. éNo
te gustaria a ti estar en una relacién donde se hablara asi? No es
facil y no es rapido.

Desaprender a reaccionar visceralmente, reprimir emociones,
castigarnos y juzgarnos, todo eso toma mucho trabajo. Sin embargo,
no es imposible. Ya que empiezas a identificar estas emociones,
puedes llegar a acuerdos que tengan en cuenta las necesidades de
todas las personas involucradas y establecer limites firmes y
amorosos que te protejan.



6
¢Reglas o acuerdos?

PUEDES, PERO ¢(QUIERES? es una pregunta aparentemente muy
sencilla; sin embargo, es la razon por la que estoy escribiendo este
libro.

Di clases a estudiantes desde primaria hasta universidad por 17
anos y gran parte de mi enfoque estaba en ayudarles a tomar
responsabilidad, y por lo tanto poder, tanto de sus decisiones como
de su vida. Una de las primeras cosas que hacia era hablar acerca de
la disciplina, dejando claro que yo no impondria reglas en mi salon
de clases. Esto siempre fue recibido con una mezcla de confusion,
alivio y algo de emocion por pensar que podrian hacer “lo que
quisieran”.

Mi razdn principal para ello era cdmo se dictan las reglas: “No
puedes comer en el saldén”, “No puedes ir al bafio durante un
examen”, “"No puedes traer chamarras que no sean del uniforme”,
etcétera, porque la realidad es que definitivamente podian hacer
esas cosas. La regla mas bien deberia ser “Si comes en el saldn, la
consecuencia es esta”. Parece un pequeno cambio, pero al verlo asi
yo puedo decidir si estoy dispuesto a pagar la consecuencia por lo
que hago.

Pasemos a un ejemplo tal vez mas relevante. Imagina que le digo
a mi pareja que si le manda mensaje a su ex tendra que dormir en
el sillén. Un dia él va por un par de almohadas y una sabana y las
deja en la sala. Cuando le pregunto qué hace, me dice: “Quiero
mandarle mensaje a mi ex, asi que hoy dormiré en el sillén”.

Yo me frustraria mucho y mi primera reaccion seria: “iAhora
resulta que te quieres hacer el listo!”. Sin embargo, la realidad es



que, aunque esta rompiendo la regla, esta dispuesto a pagar las
consecuencias. Esa es una de las razones por las que yo no tengo
reglas en mi salén, tampoco en mis relaciones, porque realmente,
aunque ponga reglas, puedes romperlas, pero équieres?



Las reglas son toxicas

Empecé con el ejemplo del colegio porque creo que es algo con lo
que muchos podemos identificarnos. Una cosa que siempre me ha
parecido confusa es como las reglas no estan directamente
relacionadas con las consecuencias. Si hablo en clase y me quitas un
punto en matematicas, el problema no son las matematicas sino mi
disciplina, épor qué recibo castigo en un area que no tiene que ver
con mi comportamiento?

Lo mas légico seria encontrar un castigo relacionado con la falta.
Si estas hablando en clase, tendria mas sentido alejarte de otros
companeros. Algo que por supuesto no funciona porque los nifos
siempre encuentran la forma de distraerse. Nuevamente, el castigo
no cambiara en verdad la conducta. Entonces équé haces? La
respuesta es sencilla: tengo que buscar algo que te duela, te
importe o te haga dafo para asegurarme de que acties como yo
quiero.

Regla: Una condicion que tiene como
objetivo controlar o limitar el
comportamiento de otra persona. Romperia
implica un castigo, por lo que se necesita
tener poder sobre la otra persona.

Regresemos al ejemplo de mandarle mensaje al ex. Al ver que mi
pareja esta comoda con dormir en el silldon, mi regla no esta
funcionando como yo quiero (no esta controlando ni cambiando su
comportamiento). Lo que probablemente sucederia después es que
yo buscaré algo que realmente le duela. Tal vez lo amenace con no



tener sexo, hablarle yo también a mi ex como venganza o hasta
terminar nuestra relacion.

Aqui quiero hacer una pausa Y llevar tu atencidn a lo que esta
sucediendo. En este momento, el conflicto no esta en como
sentirnos y llevarnos mejor, sino en buscar cdmo hacerle dafio a la
otra persona.

En el mejor de los casos, las personas que empiezan la relacion
se sientan a platicar y discutir cuales seran las reglas. Aunque lo mas
comun es que se guien por el “sentido comun” o lo que deberia ser.

Y de ahi surgen muchos muchos problemas de comunicacion.
Segun yo, para evitar esto en mis primeras relaciones, cuando
decidiamos “formahzar yo le pedia a mi pareja que definiéramos las
“reglas deI juego”. Por supuesto por mi naturaleza autista y pecullar

Las realas vienen del miedo v estan enfocadas en evitar que
algo suceda, por lo que generalmente son prohibiciones.
Partimos de aquello que amenaza nuestra seguridad como que
alguno de los dos fuera a enamorarse de alguien mas y terminar la
relacion, Io que se traducia en “No podemos acostarnos o ligar con
nadie mas”. Y aqui entramos en un tema escabroso: si mi pareja me
es infiel, éme quedo o me voy?

El mundo dice: “Si te puso el cuerno, déjalo inmediatamente o
quiere decir que no te amas”. Basicamente, si te quedas, mereces
sufrir. Pero écuanta gente realmente aplica el limite rigido de irse
inmediatamente?

Ta NUNCA mereces sufrir. Repitelo en voz alta: “Yo no

merezco sufrir”.

Y aunque esa es muy comun y hasta un requisito en la monogamia
tradicional, no todas las reglas son tan sencillas.

Por ejemplo, el tema de los exes es algo que genera mucho
conflicto y tiende a ser arreglado con una prohibicidn: “No puedes



tener contacto con tu ex”. Sin embargo, no me ha tocado que
alguien diga qué pasara si si lo hago. Basicamente se queda en un
“iNomas me entero de que le hablaste a tu ex y veras!”. ¢Qué voy a
ver? ¢Tu enojo? ¢Tristeza? Se vuelve una amenaza vacia que genera
mas ansiedad, en lugar de apaciguar el miedo. Cuando suceda
(porque no somos perfectos y alguien algun dia se va a equivocar),
no sabré como actuar mas alla de sentir dolor, tristeza, enojo,
decepcidn o desesperanza.

Ademas, esto cierra la comunicacion y nos vuelve jueces el uno
del otro. A partir de esto voy a vigilarte constantemente,
preparandome para lo peor. Por lo tanto, las reglas mantienen mis
ojos en aquello que me da miedo en mi relacién, buscan controlar a
la otra persona para que no haga algo que me dafe y establecen un
castigo basado en hacerle dafo a la otra persona.

Aqui te preguntaras: “éEntonces qué, Jaime? éQue cada quien
haga lo que quiera?”. Eso solo se vuelve un problema si asumes que
lo que tu pareja quiere es hacerte dafio. O tal vez no confias en que
tendra tu bienestar en mente.



Problemas comunes con las
reglas

Quiero regresar al concepto de agencia (tu capacidad de actuar),
considerando que las reglas tienen el objetivo de limitar tu agencia.
Sin embargo, para que esto suceda es necesario tener poder sobre
la otra persona, de otro modo no hay forma de que yo realmente
pueda controlarla. Las leyes funcionan porque el gobierno tiene
poder sobre nosotros, al punto de que puede despojarnos
completamente de nuestra libertad. Esa consecuencia es lo
suficientemente dolorosa para que la mayoria lo pensemos antes de
cometer alguna transgresion. Sin embargo, en una relacion el ideal
es que haya un balance de poder. De otro modo, no estariamos
hablando de una relacidon romantica, sino de una relacién abusiva.

Relacion abusiva: Aquella donde una
persona utiliza poder economico,
psicoldgico, emocional, sexual, social o de
cualquier otro tipo para que otra persona le
obedezca.

Entonces para que una regla sea efectiva, necesito tener poder
sobre ti para suprimir tu agencia. Siguiendo mi modelo de relaciones
éticas, esto iria en contra de uno de mis valores esenciales: la
libertad (ver los pilares de una relacién ética en el capitulo 2).

En mi experiencia, he visto que la principal razon por la cual
tendemos tanto a poner reglas es el miedo a que mi pareja “haga lo
que quiera”. Por alguna razén, asumimos inmediatamente que lo que



nuestra pareja quiere es hacernos dafio o que tendra tan poca
consideracidn hacia nosotros que no le importara el efecto de sus
acciones. Pero si es asi, ¢por qué estas con alguien que consideras
que quiere hacerte dano intencionalmente?

Sucede que socialmente estamos entrenados a resignarnos al
dolor que nos causan los demas. La reaccidn aceptable es reclamar,
enojarnos, atacar o alejarnos. Por ejemplo, si saliste con tus amigos
y llegaste mas tarde de lo que prometiste, me gano el poder de
reclamarte, enojarme y esperar que te arrepientas y te disculpes.
Por lo tanto, surge un efecto en cadena donde, al no tener agencia,
se vuelve dificil ser honesto, por lo que no confio en tu
consentimiento y estaré pensando si vas a traicionarme o no.

¢Por qué lo hacemos entonces? Poner una regla es un proceso
muy sencillo y rapido. Me ahorro una discusion y sobre todo
sentirme vulnerable.

Los problemas mas comunes que esto genera son:

@® Términos vagos o implicitos.

O Cuando asumimos que la otra persona entendera lo que nos
hace dano por “sentido comun”, vamos a toparnos con
problemas de diferencias culturales, contextuales y hasta
familiares.

® Castigos ineficientes.

O Establecer consecuencias que son dolorosas solo por causar
dolor, sin ningun objetivo. Al no establecer comunicacion y
entendimiento, puede ser que simplemente se busque una
forma de evitar ser descubierto, no de mantener la regla.

® Reglas estaticas para relaciones cambiantes.

O Tal vez al principio de nuestra relacion para mi era muy
cdmodo tener la regla de no hablar con gente con quienes



hubiéramos salido antes. Pero équé tal que un dia termina
siendo mi colega o compafiero en algin grupo? Sobre todo
équé tal que ya no me molesta que mi pareja le hable, pero
me apego a que “ya hay una regla”?

@ Obstaculo para crecer.

O Las reglas pueden cuidarme de situaciones que me hagan
dafo, pero también pueden ser un obstaculo para conocer
nuevas partes de mi y de mi relacion. Para esto hay que
entender la diferencia entre aquello que nos duele y lo que
nos incomoda. Una regla demasiado rigida que no es
revisada puede dejarme atorado en un lugar donde
realmente no quiero estar.

Y todo esto solo porque no quiero que mi pareja “haga lo que
quiera”. Pero équé tal que dejamos de asumir que nuestra pareja va
a ignorar como nos sentimos?



Gotitas de

poliamor

¢Como aprendiste las reglas de las relaciones
romanticas?

¢Queé castigos has puesto? ¢Te han funcionado?

¢Como ves estos problemas en tus relaciones?
Piensa en algunos ejemplos de términos vagos,
castigos ineficientes, reglas estaticas y obstaculos
para crecer.

Nunca mereces sufrir. Repitelo unas cuantas veces
mas.



Los acuerdos como puentes
entre nuestros mundos

Una de las principales razones por las cuales incluyo la compasion
como parte de mi modelo de relaciones éticas es precisamente para
evitar situaciones como aquella. Mi historia, las heridas que se han
abierto a partir de decepciones y conflictos en relaciones pasadas vy,
por supuesto, los errores que cometemos, todo eso lleva a mi
cerebro a estar alerta y temer por mi bienestar. Como te platiqué en
el capitulo 1, fisioldgicamente tenemos la misma respuesta al
abandono y al miedo a la muerte.

Recuerda que lo mas importante para mi cerebro es

que yo sobreviva. Ser feliz 0 no es algo que viene
después.

Iniciar una relacion siempre implicara riesaos por el simple
hecho de que me estoy vulnerando ante otra persona. &l
comenté anteriormente, se trata de decidir construir un planeta
nuevo, conectando el mio y llevando cosas esenciales para mi,
sabiendo que en cualquier momento eso puede explotar y generar
nuevos Yy dolorosos crateres en mi mundo.

Imagina que comienzo una relacién con alguien nuevo y
empezamos a construir nuestro planeta en comun. Yo quiero llevar a
mi perro al planeta nuevo pero mi pareja trae un letrero que dice:
“Se prohiben los perros”, Si esto fuera una regla, entonces habria
castigos por tener perro en nuestro planeta y eso puede llevarme a
esconder al perro, a pelearme porque “no deberia tener esa regla” o




a romper parte del puente que nos conecta, generando
resentimiento de ambos lados.

Sin embargo, équé tal que te pregunto qué no te gusta de los
perros? Ahora pensemos que me dices que te desespera que los

perros estén ladrando. Ahi tenemos una oportunidad para negociar y
generar un acuerdo.

Fijate como no pregunto “por qué”. No estoy

cuestionando lo que me dices, sino que uso preguntas
para conocer mas y entenderte mejor.




Caracteristicas de un acuerdo

Retomemos la situacidén de que quiero llevar a mi perro a nuestro
planeta, sabiendo ahora que lo que te molesta son los ladridos.
Yo puedo tener varias propuestas:

@ Entrenaré a mi perro para que no ladre antes de llevarlo a
nuestro planeta.

@® Mi perro solo estara en nuestro planeta cuando tu no estés.

@® Te invito a mi planeta para que conozcas a mi perro y sepas
qué lo hace ladrar.

En todos esos casos, estoy atendiendo lo que te molesta
directamente (el ladrido del perro) y no la situacidon en general.
Asumamos entonces que te gusta la idea de que entrene a mi perro
para que no ladre. Tal vez te preguntes “¢Y si ladra?”, “éQué tal que
ahora me molestan sus patitas haciendo ruido cuando camina?”, o
hasta “¢Qué pasa si decido que no quiero al perro, aunque no
ladre?”. Esto genera mucho miedo al hacer acuerdos y es comun ver
cdmo parejas se paralizan al no saber como responder a esas
preguntas. Ayuda recordar gue la principal caracteristica de un
clei[=l(s [N Rs[S[] requiere el consentimiento de la otra
persona.

Asi que veamos coOmo es esto en la practica.

A. Los acuerdos deben ser EXPLICITOS

@ Los acuerdos implicitos NO existen. Para que sea un
acuerdo, necesita haberse hablado y las personas tienen que
estar DE ACUERDO. Si no lo hablamos y lo hacemos, puede
ser una presuncion, habito, tradicion, ritual o hasta regla.



® Cuando haces un acuerdo, es importante que responda a las
preguntas:

O éQué?

O éQuién?
O éCémo?
O ¢éCuando?
O éDdnde?

Ejemplo:

@ Yo voy a entrenar al perro para que no ladre. Lo mantendré
en casa mientras lo hago.

@ TU lavaras los trastes cuando hayamos terminado de comer y
los pondras en la alacena.

@ Cuando quiera fumar, saldré a la calle y refrescaré mi aliento
antes de besarte.

B. Los acuerdos deben ser LIBRES

@ Primero quiero validar que decir “no” es muy dificil,
particularmente porque nos venden la idea de “solo dilo y
ya”, como si no hubiera consecuencias por hacerlo.

® Al hacer un acuerdo, recuerda tomarte unos minutos para
revisar:

O ¢Siento confianza de que mi “no” sera recibido y aceptado?

O ¢Hay alguna consecuencia que atente a mi integridad fisica,
psicoldgica o emocional si digo “no”?

O ¢Estoy en capacidad de tomar decisiones (sin efectos de
alcohol o drogas)?

O Si tu respuesta a alguna de esas preguntas es “no”, es
probable que tu consentimiento esté condicionado.



C. Los acuerdos deben ser INFORMADOS

® Solo puedes dar tu consentimiento si tienes toda la
informacién esencial y necesaria. Por ejemplo, si hacemos
planes de ir a ver una pelicula probablemente necesito saber

de qué tipo es. Tal vez yo no veo peliculas de terror o
romanticas.

D. Los acuerdos deben ser ESPECIFICOS

@ Si digo “si” a algo, no quiere decir que incluye todo lo
demas. Por ejemplo, dije que si quiero ir a tu casa a ver una

pelicula, eso no quiere decir que estoy accediendo a tener
sexo contigo.

E. Los acuerdos deben ser REVERSIBLES

® Como lo mencioné en el capitulo 2, puedes retirar tu
consentimiento EN CUALQUIER MOMENTO. Si, aunque:

O Ya estén en la cama desnudos.
O Te acabes de mudar con alguien.

O Hayas decidido empezar una relacion con alguien.

® La Unica razon que necesitas es que ya no estas comodo con
el acuerdo.

@ Decir "no” a un acuerdo genera mucho estrés y controversia
porque muchas personas sienten que ya no podrian confiar
en la otra persona. éDe qué sirve hacer promesas y acuerdos
si te puedes retractar en cualquier momento?

® Por mucha seguridad que me brinde la certeza y que jures

gue nada cambiara, obligarte a que hagas algo en contra de
tu voluntad rara vez me dara el resultado que quiero y



necesito. Nuevamente: recuerda que puedes apoyarte en la
compasién, considerando los sentimientos de la otra persona
y como le afecta tu decision.

® Por otro lado, el que mi consentimiento sea reversible no
elimina mi responsabilidad de atender las consecuencias.

F. Los acuerdos deben ser ENTUSIASTAS

® Este es el punto que mas me cuesta explicar porque
pareciera que siempre tiene que darme mucha alegria para
gue realmente esté dando mi consentimiento.

® Es cierto que en muchas ocasiones de nuestra vida
tendremos que hacer cosas que no nos encanten ya sea
porque son parte de nuestro trabajo, se trata de cumplir
alguna ley o hasta de quitarnos el cinturdén en el area de
seguridad del aeropuerto. éMe entusiasma hacer esto? No.
Es muy molesto. Lo hago porque QUIERO mantener mi
trabajo, QUIERO mantener mi libertad y QUIERO poder
subirme al avidn.

@ Basicamente es poder cambiar del “deberia” al “quiero”. Te
digo que te amo porque quiero, no porque deberia; tengo
exclusividad sexual contigo porque quiero, no porque
deberia; me mudo contigo porque quiero, no porque deberia.

@ Aqui diras: “Jaime, ¢y si no quiero, pero lo hago para hacerle
feliz?”. En ese caso, tal vez no quieres hacer esa cosa en
particular, pero quieres complacer a tu pareja. Ahi esta el
“quiero”.



Gotitas de

poliamor

¢Cual es el trabajo principal de tu cerebro?

ZQué areas del consentimiento son novedosas
para ti? ¢Como?

£Como has vivido cada area del consentimiento en
tus relaciones? (Explicito, libre, informado,
especifico, reversible y entusiasta).



¢Peticion o exigencia?

Hace algunos afios me reconoci como persona autista, ademas de
ser diagnosticado con TDA. Ha sido de los momentos mas
esclarecedores de mi vida. Durante anos yo supe que no era como
las demas personas y que mi comunicacion era inusual, pero no
sabia por qué. Una caracteristica como persona autista es que soy
muy directo cuando digo lo que quiero o pido algo. En lugar de decir
el clasico: “Oye, si no es mucha molestia, cuando tengas tiempo,
seria posible que tal vez pudieras acompanarme con mi familia,
claro, si no tienes planes y si no es un problema para ti”. Digo algo
como “Quiero que me acompaies con mi familia, équieres?”.

La segunda manera generalmente obtiene una respuesta como
“iQué grosero!”, porque es muy “seco” o “mandon”. Y esto genera
una gran cantidad de problemas, sobre todo en cuestiones de
consentimiento. Estamos tan enfocados en no molestar a nadie con
nuestra existencia y le damos tantas vueltas a nuestras peticiones
que tienden a quedarse enterradas en flores y palabras bonitas, al
punto de que ni siquiera sé qué me estas pidiendo.

TG puedes pedir ABSOLUTAMENTE LO QUE TU

QUIERAS, siempre y cuando la otra persona se sienta
lo suficientemente segura para decir “no”.

Una peticion sucede cuando yo te digo qué quiero y pido tu
consentimiento que, como ya vimos, debe ser explicito, libre,
entusiasta, especifico, reversible e informado. Te pongo un ejemplo.
Imagina que estamos tu y yo en un café y te digo: “Oye, quiero que
me regales tu celular”. ¢Qué me responderias? Lo mas probable es
que me digas “no”. ¢éCambiaria tu respuesta si te dijera: “Oye, me



gustaria mucho que me regalaras tu celular, si no es mucha
molestia”? Probablemente no, pero aqui tal vez te seria mas facil.
Sin embargo, ambas son la misma idea, solo que la segunda trae
incluido el permiso a que me digas “no”.

Ahora, équé sucederia si después de tu “no” te digo algo como
“Ay, andale, si no lo haces, voy a dejarte de hablar”? En ese
momento, lo que hice deja de ser una peticion y se vuelve una
demanda. Sin importar cual de las dos versiones estés considerando,

no importa con cuantas flores v palabras bonitas te hable, si no
e RTTINIToMM No estoy haciendo una peticion.

La diferencia entre una peticion y una exigencia es lo
que pasa después de que digas “"no”. Si insisto, te

amenazo, te agredo o rechazo a partir de que te
niegues, entonces no era una peticion.

El dilema que tiene estar debatiendo si hay que decirlo “bonito” o no
es que no estamos enfocandonos en el problema real. éQué tan
seguro me siento de que puedo decirte “no"?

Cuando hacemos acuerdos, es esencial que estos sean libres, o
sea que podamos decir *no”. De otro modo, es posible que estemos
siendo manipulados, coercionados o que estén abusando de
nosotros a partir de un desequilibrio de poder.



Tips para tener acuerdos mas
éticos

Un acuerdo se vuelve ético cuando tiene en cuenta los valores de las
personas involucradas, por lo que lo mas importante es tenerlos
claros. A pesar de esto, en mi experiencia personal y profesional me
he encontrado con pequenas estrategias que ayudan a prevenir
problemas comunes al hacer acuerdos.

A. Elimina el plural

Un dia llegué con mi pareja y le dije: “Necesitamos pasar mas
tiempo de calidad”. El me vio y respondio: “iPero pasamos mucho
tiempo de calidad juntos!”. De ahi surgié una discusion porque
“como era posible que no le importara mi bienestar”, mientras él
decia que “yo era muy demandante y pedia demasiado”. Cuando nos
calmamos Y lo platicamos de otro modo, le pregunté para él qué era
tiempo de calidad, si lo Unico que haciamos era sentarnos a ver la
tele en la noche. El me dijo que para él ese era un momento
especial, ya que es algo que disfruta mucho y no hace con nadie
mas. Esta situacion me abrio los ojos. Aungue yo estaba sintiendo
que no pasabamos tiempo de calidad y €l si, ambas realidades eran
ciertas. El dilema venia de pensar que necesitamos y queremos lo
mismo. La solucidn fue cambiar mi peticion al singular: “Yo necesito
mas tiempo de calidad”. A partir de ahi, pude explicarle lo que para
mi significa tiempo de calidad, sin asumir que pensamos lo mismo.
El plural es una forma de vernos como una unidad y puede ser
una bonita forma de reafirmar nuestro vinculo. Segun el Instituto
Gottman, el uso del plural hacia afuera (con amigos, en reuniones,
en redes) ayuda a sentir la pertenencia a la relacion. Sin embargo,



invisibiliza a la otra persona y diluye la responsabilidad.
Te pongo un ejemplo de cada uno.

Invisibiliza a la otra persona:

Yo me siento incdmodo porque siento que mi pareja y yo tenemos
poca intimidad, asi que decido hablarlo. Le digo: “*Mi amor,
necesitamos tener mas intimidad”. El me ve con confusion y me dice
que tenemos bastante intimidad. Al hablarlo mas, me explica que,
para él, intimidad incluye sentarnos a comer y platicar de cdmo nos
sentimos, algo que hacemos todos los dias.

Eso es algo muy valido. Pero entonces éno deberia sentirme asi?
Si le quitamos el plural quedaria “Mi amor, necesito mas intimidad”.
Ahi la conversacion se mueve hacia cdmo se ve esa intimidad que yo
necesito. Si me hubiera quedado en el plural y mi pareja hubiera
accedido, yo estaria invalidando su necesidad y dejando a un lado
que él si esta obteniendo lo que necesita.

Diluye responsabilidad:

Un ejemplo clasico de esto es cuando las parejas quieren hacer un
cambio en una rutina en su relacion, por ejemplo, comer “bien”,
Llegan al acuerdo de “Vamos a cocinar todos los dias”. Entonces
sucede que no hay comida hecha y alguno de los dos reclama: “éNo
que ibamos a cocinar?”. A lo que la otra persona facilmente puede
decir: “Pues tu no hiciste nada” y de ahi caer en una espiral
buscando de quién es la culpa.

Cuando lo pongo en singular queda “Voy a cocinar todos los
dias”. Y si siento que es demasiado, el acuerdo puede ser “Voy a
cocinar lunes, miércoles y viernes”. Asi esta claro quién tiene la
responsabilidad y como saber cuando el acuerdo se ha cumplido.



B. No hagas acuerdos de cosas que no puedes
controlar

Un acuerdo clasico que se pone en relaciones abiertas es “No vamos
a enamorarnos de nadie”. Y en mi experiencia, 10 de cada 10 veces
una de las personas rompe ese acuerdo.

Relacion abierta: Una relacion donde hay
exclusividad romantica, pero apertura
sexual. En otras palabras, podemos tener
sexo con otras personas, ya sea juntos o por
separado dependiendo de los acuerdos, pero
no establecemos vinculos romanticos (tener
otras parejas). Frecuentemente se confunde
con el poliamor, solo recuerda que en este
ultimo hay apertura romantica para tener
otras parejas.

Eso no sucede porgue una de las personas secretamente esté
esperando para poder poner en marcha su plan malvado para
traicionar a su pareja, sino porque es algo completamente nuevo.

Yo me considero una persona demisexual, por lo que abrir mi
relacion por primera vez fue muy dificil. No era Unicamente abrir una
app y agarrar al primer hombre barbon que respondiera a mi
flamita, tendria que salir con él para al menos tomar un café y poder
ver si sentia quimica. Sin embargo, la primera vez que lo hice fue
con un amigo, yo no sabia como actuar y cuando terminamos, nos
quedamos platicando. Me senti comodo, contento y seguro. Asi que
inmediatamente me levanté y me fui. ¢Eso era estarme
enamorando? ¢Se supone que me debia sentir asi de comodo?
¢Estaba rompiendo un acuerdo?




Tu no puedes controlar tus emociones. Son reacciones
involuntarias que van a depender del contexto.

Es muy comun escuchar estas frases, aun en relaciones
mondgamas:

® Te voy a decir algo, pero no te vayas a enojar.

® ¢No que querias venir a este lugar? ¢Por qué no estas
emocionado?

® ¢Para qué hice de comer si no te gusto mi comida?

® Me dijiste que saldrias temprano del trabajo y ahora me
sales con que tu jefe te pidio algo de ultima hora.

Aunque no puedes controlar lo que sientes, si puedes controlar lo
que haces con lo que sientes.

® Frase: Te voy a decir algo, pero no te vayas a enojar.
O Acuerdo: Si me enojo, tomaré un tiempo antes de contestar.

® Frase: ¢No que querias venir a este lugar? éPor qué no estas
emocionado?

O Acuerdo: No prometo que voy a emocionarme. Puedo
celebrar contigo y compartir tu emocion.

® Frase: ¢Para qué hice de comer si no te gusto mi comida?
O Acuerdo: No prometo que me gustara tu comida. Si no me
gusta, te lo voy a agradecer y reconoceré el esfuerzo que

hiciste.

@ Frase: Me dijiste que saldrias temprano del trabajo y ahora
me sales con que tu jefe te pidio algo de dltima hora.



O Acuerdo: No prometo salir temprano del trabajo. Si sucede
algo, te avisaré en cuanto sepa.

C. Asegurate de estar hablando de lo mismo

Cuando cerré mi relacion, acordé con mi pareja que no tendria sexo
con otras personas Yy él estuvo de acuerdo en hacer lo mismo. Un dia
estando en un supermercado, me estaba ensenando videos en su
teléfono cuando salid una notificacidon de mensaje, la foto era un
hombre semidesnudo. Senti como si una corriente eléctrica hubiera
pasado por todo mi cuerpo. ¢Me estaba siendo infiel? éDeberia decir
algo o estaba exagerando?

Llegando al carro le pedi hablar nuevamente acerca de nuestro
acuerdo. Le dije que para mi mandar nudes'y el sexo virtual y por
mensajes estaba incluido en exclusividad sexual; sin embargo, me
habia dado cuenta de que no lo platicamos asi y queria retomarlo
por la notificacién que vi. Me dio miedo mencionarlo por pensar que
podria sentirse atacado, asi que dejé claro que, en caso de que lo
hubiera hecho, no consideraria el acuerdo roto. Me dijo que él
pensaba lo mismo y resultd ser un chat grupal con sus amigos
donde tenian esa foto como portada.

Pareciera que “sexo” es algo obvio que no tendriamos que
especificar, pero esa presuncidon genera mas problemas de los que
crees. iMucho mas en relaciones mondgamas tradicionales! Si no
estas de acuerdo, te invito a hacer un ejercicio. Con tu pareja o un
amigo, tomen papel y pluma y escriban las ACCIONES que
consideran sexo. Después, intercambien listas y tacha las que para ti
no son sexo, que la otra persona haga lo mismo. Vas a darte cuenta
de que no siempre van a coincidir en todo.

¢Consideras un abrazo “sexo”? Es probable que me digas que no.
¢Qué tal un abrazo desnudos? ¢O un abrazo con ropa, pero
acostados en una cama mientras nos miramos a los 0jos? Es bien



importante ser lo mas especificos posible particularmente en temas
que son tan esenciales para tu relacion.

El sexo no es tan esencial ni importante para todas las

personas. También expresa esto cuando hables del
tema.

Otro ejemplo es “temprano”. Mi pareja y yo nos turnamos para sacar
a los perros en la manana y en la noche. Un dia le pedi que los
sacara al siguiente dia en la manana, pero a las 10 aln no lo hacia.
Cuando le pregunté, me dijo: “Al ratito lo hago, aun no termina la
mafana”. En este caso, tiene razén. Mi mafiana empieza a las 6 de
la mafana que me levanto, pero la suya empieza a las 9.

Para evitar esto, sugiero asegurarte de contestar estas preguntas
cuando haces un acuerdo:

O éQué?

O éQuién?
O éCémo?
O ¢Cuando?
O éDdnde?

O Voy a sacar a los perros todos los dias antes de las 10 de la
manana.

O No tendremos interaccion sexual con otras personas, tanto
en persona como virtualmente.

O Cuando cocines, voy a lavar los trastes antes de ir a dormir.

D. Los acuerdos tienen fecha de revision



Cada aniversario, mi pareja y yo vamos a cenar para celebrar vy, al
final, nos hacemos siempre la misma pregunta: “éQuieres seguir otro
afo conmigo?”. Decidimos hacer esto porque a lo largo de nuestra
vida hemos aprendido que en un afo pueden cambiar muchas
cosas, desde dénde vivimos, en qué trabajamos, nuestras finanzas,
circulos de amistades, intereses y hasta deseo sexual.

Como te platiqué en este capitulo, yo abandoné la idea de hacer
reglas predeterminadas y empecé a crear acuerdos tomando en
cuenta las necesidades de todas las personas involucradas. Sin
embargo, cuando conoci a Marco, el acuerdo que yo pedi fue que
mantuviéramos una relacion mondgama. A mi no me interesaba el
poliamor y “jamas iba a intentarlo”, segin yo, pero como dice Lilo,
en Lilo & Stitch: “iAdivina donde estoy!”.

Cinco afos después, estariamos explorando una relacion con otra
persona mientras yo empezaba mi tesis al respecto de la no
monogamia. ¢Eso quiere decir que fui deshonesto cuando dije que
queria una relacion mondégama? No. En ese momento realmente era
mi deseo, pero mis circunstancias fueron cambiando.

Claro que la certeza nos da mucha seguridad y
quisiéramos que nada cambiara, sobre todo lo que
nuestra pareja quiere. Sin embargo, cambiar de

opinion siempre es valido. Solo recuerda que hay
consecuencias y tenemos que lidiar con ellas cuando
hacemos ese cambio.

Lo que generalmente sucederia es que yo tendria que mantenerme
en el acuerdo inicial, por lo que me frustraria y tal vez hasta
empezaria a guardar resentimiento. Sobre todo, me hubiera perdido
la oportunidad de hacer algo diferente y de darle la oportunidad a mi
pareja de decidir si es algo que quiere compartir conmigo o no. En
este caso, Marco también estaba interesado y el cambio de acuerdo
le cayd muy bien.



Entonces para mi todos los acuerdos importantes tienen fecha de
revision. Aun el acuerdo basico: voy a ser tu pareja. Esto también
quita presion cuando hay un acuerdo que no me esta gustando
porque sé que habra un momento para poder platicarlo. Por otro
lado, también me permite intentar cosas nuevas, ya que sé que el
acuerdo esta en periodo de prueba y cuando lo revisemos puedo
hablar de como me senti con él.

E. Olvidate de la reciprocidad

La reciprocidad es la forma mas aceptable y normalizada de
manipular a mi pareja. Desafortunadamente, también es de las ideas
que mas se utilizan al intentar hacer acuerdos. Imagina que quiero
comer sushi y te propongo que vayamos hoy. Tu quieres
hamburguesas, asi que empezamos la negociacion. Sin embargo,
como a mi me da miedo el conflicto, te digo: “"Bueno, hoy comemos
hamburguesas, pero entonces manana es sushi, éeh?”.

Fijate como en este caso no estoy cediendo realmente, mas bien
estoy utilizando esta oportunidad para tener algo que me asegure
que obtendré lo que quiero. Te doy para que después tengas la
obligacion de darme también.

Cuando Marco y yo decidimos explorar el poliamor
intencionalmente, yo tenia curiosidad de como seria tener otro
vinculo (novio), pero aln me sentia muy inseguro con la idea de que
Marco tuviera uno. Cuando se lo expresé asi, mi peticion fue que yo
buscara tener un novio y él no.

Aqui hago una pausa para que expreses tu indignacion, sorpresa,
disgusto, enojo y el resto de emociones y sentimientos que puedan
estar surgiendo. )

La respuesta de Marco fue un inmediato y entusiasta SI. A él no
le interesaba tener otro novio, le parecia que era demasiado trabajo
y una responsabilidad que no queria. Si hubiera intentado usar la
reciprocidad o el plural, hubiera dicho algo como “vamos a tener
novio los dos”, con lo que alguno de nosotros hubiera quedado
insatisfecho o hasta resentido. Por su parte, Marco queria tener sexo



con otras personas de forma mas casual, cosa que yo podia manejar
bastante bien. Asi que nuestro acuerdo quedd en que yo saldria con
personas para buscar una relacién y Marco tendria encuentros
casuales con otras personas. Por supuesto, este acuerdo lo iriamos
revisando y modificando en caso de que fuera necesario.

Sé que puede resultarte dificil de entender, sobre todo con un
tema tan controver5|al Pero regresemos al problema de

es Util poraue me permite ianorar una neqociacion v omitir
una discusion, pero aenera una dinamica de competencia
donde mas bien estov dandote lo aue quieres para tener
puntos aue me permitan obligarte a hacer lo que yo quiero
después.

Nuevamente, la alternativa es hacer un acuerdo a la vez,
expresando necesidades individuales y creando espacio para la
negociacion. Mi recomendacion para estos acuerdos experimentales
es probarlos por un mes antes de revisarlos. Y, por supuesto, hay
una herramienta y una guia que puede ayudar: el RADAR de
Multiamory (que revisaremos a detalle en el siguiente capitulo).

Si un acuerdo me esta causando dolor o dano es
importante que se hable inmediatamente, aun si se

habia acordado un plazo mas amplio para probarlo y
revisarlo.




Gotitas de

poliamor

¢Qué no has pedido daltimamente por miedo a que
suene como exigencia?

¢Queé diferencia entiendes entre exigencia y
peticion?

Haz una lista de los Gltimos acuerdos que hiciste
en tu relacion y revisa cuales de estos problemas
comunes encuentras:

® Plural

® Acuerdos incontrolables

® Significados incompatibles
® Falta de fecha de revision



7
Herramientas para hacer
acuerdos

iQUE' DIFICIL ES TENER MEJORES RELACIONES! Nos la
pasamos hablando de como nos sentimos todo el tiempo es lo que
empece a pensar poco tiempo después de poner en practica
herramientas de comunicacion y demas. De pronto, tenia una platica
profunda todos los dias. Que si me senti amado, que si tU quisiste
decir eso, que si quiero saber como te sientes acerca de como me
siento. iQué pereza! Para eso, mejor me quedo soltero.

Sin embargo, pensaba que la alternativa era no decir nada y eso
nunca me habia funcionado. ¢Como encontrar el balance entre qué
debo decir y qué no?

EL RADAR

RADAR es un formato/herramienta creado en 2017 por Dedeker
Winston, Jase Lindgren y Emily Sotelo, descrito en su libro
Multiamory: Essential Tools for Modern Relationships. Aunque hay
varias opciones, en lo personal esta es la que mas utilizo y
realmente me ha ayudado a mejorar la intimidad, conexion,
seguridad y cercania en mis relaciones.

Basicamente se trata de hacer un espacio donde sentarnos a
platicar acerca de lo que nos esta haciendo felices, lo que
necesitamos trabajar, lo que ya no es importante y lo que hemos
dejado de hacer. Ademas, el proceso esta disefiado para terminar
con momentos de conexidn e intimidad para no quedarse con la



energia desgastada que a veces sentimos después de una discusion.
Como objetivo principal, esto va a ayudar a que estemos en la
misma pagina y no tengamos que pasar todos los dias negociando y
renegociando.

Por supuesto, esto dependera de como te sientas. Si
hay un acuerdo que te esta haciendo dafno o que

consideras demasiado incomodo para tener que
esperar, es perfectamente valido platicarlo antes.

Antes de iniciar, establece un contenedor

Platicar acerca de nuestros sentimientos y ponernos en un lugar
vulnerable puede ser complicado porque todos nuestros mecanismos
de defensa se van a activar. ¢Te ha pasado que quieres platicar “en
buen plan” y de pronto ya estan peleando sin saber por qué? A mi
si. Ya sea porque tenia hambre, estaba ocupado y lo interrumpi, yo
estaba pensando en otra cosa que me preocupaba, no estaba listo
para hablar del tema o, simplemente, no habia tomado agua. Hay un
sinnimero de peleas y discusiones que podrian evitarse si tan solo
las personas involucradas tuvieran oportunidad de revisar si estan
dispuestas a hablar en ese momento.

Para evitarlo, sugiero crear un “contenedor”, un espacio seguro
donde todas las personas involucradas estan en un lugar comodo
para compartir su vulnerabilidad. Ese contenedor debe ser fisico,
emocional, psicoldgico, fisioldgico y temporal.

Fisico: ¢Ddnde quiero tener la platica?
Emocional: ¢Me siento emocionalmente
tranquilo y dispuesto?

Psicologico: {Hay algo que me preocupe o este
ocupando mi mente?



Fisiologico: ¢(Estan atendidas mis necesidades
fisiologicas como hambre, sed, ir al bafio y
dormir?

Temporal: {Por cuanto tiempo quiero hablar de
este tema? Recuerda que, al llegar al limite, se
puede renegociar para tomar mas tiempo si
ambas personas estan dispuestas.

Es importante que respondas esas preguntas para ti primero antes
de comentarlo con tu pareja. Al escuchar sus respuestas, si alguno
de los elementos no coincide o simplemente no es el mejor
momento, agradécele a tu pareja su honestidad y propon un
momento para intentarlo de nuevo.

Instrucciones para el RADAR

1. Revision

El primer paso para el RADAR es poner fecha para el siguiente. Esto
es importante porque, dependiendo de cdmo les vaya, puede ser
que al final estén cansados o enfocados en algo diferente y se
olviden de poner una nueva fecha. Mi recomendacion es que sea
una vez al mes, sobre todo las primeras veces. Personalmente, al
afo o afio y medio, comienzo a espaciarlos cada tres meses y asi
pOCO a poco.

Ahora, la primera vez que hagan el RADAR, este paso consiste en
hablar acerca de lo que ha pasado durante el Gltimo mes. éQué
conflictos ha habido? ¢Hay situaciones inesperadas como visitas
familiares, problemas en el trabajo o con otras personas? ¢Han
tenido momentos particularmente agradables y felices que quieren
celebrar? Tomen notas, ya que pueden ser Utiles para el siguiente
punto.



A partir de la segunda vez, tomen los puntos de accion del
RADAR pasado para ver como lo vivieron. Pueden dividirlos en
cuatro columnas:

® Celebrar

O Acuerdos que se cumplieron, funcionaron y quieren
mantener.

@® Discutir

O Acuerdos que no se cumplieron o no resultaron como
esperaban y necesitan renegociar.

@® Posponer

O Acuerdos que no se cumplieron o no resultaron como
esperaban, pero que pueden esperar al siguiente RADAR.

® Eliminar

O Acuerdos que ya no son necesarios, ya sea porque dejaron
de ser relevantes o porque solo eran para una situacion en
particular.

Es muy facil caer en la dinamica de solo hablar de
problemas y sucesos incomodos. Esto puede llevarte a
sentir que tu relacion solo son problemas. Sé

intencional acerca de j:ambién reconocer lo que SI han
logrado, lo que SI los hace sentirse amados y
acompaiiados y lo que SI aprecian de su relacion.




2. Agenda

Dedeker, Emily y Jase crearon una lista de categorias que
representan areas importantes donde tendemos a necesitar
acuerdos en el dia a dia. Recomiendan revisar todas y cada una, aun
cuando inicialmente parezca que no tengan nada que discutir al
respecto. A veces por saltarme alguna, he dejado pasar algo que
realmente necesitaba platicar.

Al leer cada una, ve escribiendo palabras clave acerca de lo que
quieras hablar. Este no es momento de hacer preguntas o comentar
acerca de lo que escriba tu pareja, solo es para tener una guia de lo
que haran en el siguiente paso. Por ejemplo, si quieres hablar de
cuanto tiempo pasa tu pareja en su celular durante la comida,
puedes escribir “celular comida” o una pequena frase similar.

@® Tiempo de calidad

O ¢éQué significa tiempo de calidad para cada uno?
O ¢Necesito mas? éComo se ve?

O ¢Hay algo que quiera hablar acerca de nuestro tiempo de
calidad?

En mis relaciones a larga distancia, este ha sido uno de los puntos
que mas ha hecho una diferencia. De pronto nuestras videollamadas
diarias se habian vuelto tanto un habito automatico que no lo sentia
como un momento de conexién. Cuando hicimos nuestro RADAR,
puse “citas” como un punto a discutir. Le expresé a mi pareja que
aprecio mucho nuestras llamadas y que necesito otro momento
donde pueda sentir mas conexidn con él de forma intencional. El
acuerdo fue “Los domingos durante nuestra llamada, cada uno
sugerira una cita para un dia de la semana que sigue”.



® Sexo

O ¢éQué significa sexo para cada uno?
O éComo me siento con la frecuencia con la que lo tenemos?

O ¢Me siento comodo con iniciarlo? ¢Me gustaria que lo iniciara
la otra persona?

O éComo prefiero iniciar?
O ¢Hay algo en mi historia que quiera o necesite compartirle a

la otra persona para ayudarle a entender mejor mis
detonantes y necesidades?

O éQué cosas hacemos que me gustan? éQué cosas me
gustaria experimentar?

Por alguna razon, siempre termino relaciondandome con personas
cuyo deseo sexual es mucho mayor al mio y esto fue un problema
durante muchos afios porque no sabia como hablarlo. Al final,
terminaba obligdndome yo mismo a tener mas sexo del que queria,
0 vivia con miedo de que mi pareja fuera a buscarlo a otro lado
porque yo no era suficiente.

En un RADAR, mi pareja me pidid que tuviéramos mas sexo, a lo
que respondi que si podia y queria hacerlo. Un mes después en la
revision, me dijo que yo no habia cumplido el acuerdo y le era
importante hablarlo de nuevo. Confundido, le dije que si habia
cumplido el acuerdo. Generalmente teniamos sexo una vez a la
semana y desde el Ultimo RADAR, habia subido a dos veces por
semana. i100% mas de lo que haciamos antes!

El me contestd que no era suficiente y, al preguntarle cual era su
ideal, me respondiod que queria tener sexo todos los dias. De la
forma mas amorosa y empatica que pude, le respondi que eso no
iba a suceder. Sin embargo, me tomé una pausa y le pregunté a qué
se referia con tener sexo. Le comenté que para mi implicaba
penetracion y yo no estaba dispuesto (ni queria) que pasara todos



los dias. Me dijo que para él podria ser un faje, sexo oral o
masturbarnos juntos, ya que lo importante para él era tener cercania
e intimidad fisica conmigo.

Esta claridad nos ayudo a negociarlo mejor y encontrar un
acuerdo que nos funcionara. El acuerdo fue “Cuando Pancho quiera
cercania, la propondra. Jaime le dird a Pancho como le gustaria que
se iniciara ese encuentro”.

Este tema les hace mucho ruido a muchas personas,
no solo a ti. Es importante que revises y reflexiones

qué te ayuda a sentir mas seguridad para hablar al
respecto. Si hay vergiienza, équé puede hacer tu
pareja para ayudarte a sentir empatia?

@ Salud mental vy fisica

O ¢Qué significa cuidar mi salud mental y fisica?

O éComo cuido ya mi salud? ¢Cdmo me gustaria que me
ayudaras? ¢Cémo puedo ayudarte?

O ¢Hay algo que hayamos dejado pasar o que esté pendiente?
O éComo prefiero que me acompanes?

Cuando me enfermo, yo digo que me convierto en un bebé. Quiero
que me apapaches, estés cerquita de mi, me lleves sopita y snacks,
me digas que me quieres y, sobre todo, que no me dejes solito.

La primera vez que me enfermé con mi primera pareja fue un
desastre. Yo estaba en casa y él no me visitaba, no me preguntaba
si necesitaba algo, era como si de pronto hubiera perdido interés.
Como es de esperarse, inmediatamente asumi que algo andaba muy
muy mal para que ni siquiera estuviera al pendiente de mi cuando yo



estaba tan enfermo. Asi que me levanté, tomé un taxi (Uber no
existia en esos tiempos), llegué a su casa y muy molesto le pregunté
por qué no me habia buscado. Sorprendido, me contestd: “Porque te
sientes mal y quiero cuidarte”.

Me explicd que cuando él se siente mal, lo Unico que quiere es
espacio y tranquilidad. Odia que estén encima de él y se siente inutil
si le andan ofreciendo cosas, prefiere sentir que puede pedir lo que
necesita. El me estaba cuidando como a él le gustaria que lo
cuidaran. Por desgracia, era exactamente lo opuesto a lo que yo
necesitaba. Al hablarlo, llegamos al acuerdo: “Cuando Jaime esté
enfermo, Ramsés estara mas cerca. Cuando Ramsés esté enfermo,
Jaime le dara espacio”.

@ Otras parejas y amistades
Este rubro sera diferente para personas que tienen
relaciones mondgamas o0 no mondgamas.

O éComo es diferente una relacién amistosa de una pareja para
mi?

O ¢Qué relaciones importantes tienes en este momento?
¢Como van?

O ¢Qué eventos importantes vienen este mes? ¢Hubo alguno
que quiero compartir?

O (Si aplica) éComo van tus otras relaciones? ¢Como te sientes
con mis otras relaciones?

O (Si aplica) ¢Has estado saliendo con otras personas? ¢COmo
te ha ido en tus citas?

O (Si aplica) ¢éCoOmo me siento con tus otras relaciones?

Cuando hay problemas entre metamores, es muy

comun que realmente sea un problema de limites del




Metamor: El vinculo de mi vinculo. Si yo
tengo una relacion con Marco y Marco tiene
una relacion con Manuel, Manuel y yo somos
metamores.

La primera vez que tuve dos relaciones simultaneas, me topé con
una situacion que no habia considerado. Mi pareja con la que llevaba
mas tiempo (Marco) y yo siempre dormiamos juntos, al punto de
que no habiamos dormido separados en afios por ninguna razon.
Cuando mi nueva pareja (Pancho) me pidié6 quedarme en su casa,
tuve sentimientos encontrados. Por un lado, me emocionaba mucho
la idea, pero por otro, senti culpa y miedo de platicarlo con mi otra
pareja. Le pregunté a Pancho si era algo que necesitaba o queria
inmediatamente y, cuando me dijo que no, le pedi que me diera un
par de semanas para platicarlo con Marco en nuestro siguiente
RADAR.

Al llegar a esta categoria, le presenté a Marco la idea y mi deseo
de hacerlo. El no se sentia nada cdmodo y me pididé un mes (hasta el
siguiente RADAR) para platicarlo y poder revisar qué necesitaba para
sentirse seguro y lo mas cdémodo posible. Durante mi RADAR con
Pancho, le comenté esto y estuvo de acuerdo.

En este caso, la responsabilidad de la negociacion recaydé en mi,
pero me parece muy importante mencionar que no es cuestion de
complacerlos, ni darles lo mismo, sino considerar los sentimientos de
todas las personas involucradas antes de tomar una decision.

® Peleas y discusiones

O ¢Cudles han sido los conflictos mas importantes este mes?



O ¢éQué los ha hecho importantes?
O ¢Cdmo me he sentido con ellos?
O ¢éQué tan efectivamente considero que pude atenderlos?

O éQué cosas quiero reconocerte acerca de coOmo manejaste el
conflicto?

O ¢Considero que necesito nuevas herramientas?
O ¢Hay algun conflicto no resuelto?

Cuando Miguel me comentd que uno de sus amigos estaba
enamorado de él, me senti muy inseguro. El me aseverd que este
amigo no habia sugerido nada y que era muy respetuoso de nuestra
relacion. En ese momento no quise hablar mas al respecto porque
no estaba seguro de cdmo me sentia. Lo anoté y lo dejé pendiente
para nuestro RADAR, haciendo explicito que necesitaba explorar mas
a detalle como me afectaba que existiera esa relacion entre Miguel y
su amigo. La solucién seria hacer acuerdos que pudieran cuidar
nuestra relacidon aun cuando ellos estuvieran juntos.

Este rubro me sirve para evitar tener que platicar todo el tiempo
de cosas que me incomodan o conflictos menores. Con ese amigo,
realmente solo necesitaba reafirmacion y empatia. Sin embargo, yo
sé gque el tema de celos es algo que le mueve a mi pareja y de
haberlo intentado platicar en ese momento, probablemente habria
escalado.

@® Dinero
Siento decirte que el dinero es un punto esencial en
relaciones romanticas. Me encantaria que no fuera asi, pero
al compartir una vida surgen temas de vivienda, gastos en
comun y necesidades (hasta de salud).

O éComo es mi relacidn con el dinero?
O éQué significa tener o no dinero para mi?



O éComo me siento con el manejo de mis/tus/nuestras
finanzas?

O ¢Hay pagos o deudas pendientes?
O ¢éHubo gastos adicionales o extraordinarios este mes?
O ¢Hay algo para lo que esté o estemos ahorrando?

Esta es un area que histéricamente ha sido muy dificil para mi.
Debido a mi historia personal, hablar de dinero me estresa mucho y
a veces decido cargar con mas deuda antes que hablar con mi
pareja para balancear los gastos, mucho mas cuando vivimos juntos.
Por otro lado, mis parejas han tenido una situacion similar, asi que
es una categoria en la que tardamos mucho mas tiempo.

En mi segunda relacion estaba con una persona mucho mayor
que yo y decidimos vivir juntos. Yo ganaba una fraccion de sus
ingresos, pero sentia la necesidad de pagar la mitad de la renta. El
se negd y me explicod su punto de vista. Proporcionalmente, la mitad
de la renta era mucho mas para mi que para él, asi que preferia
dividir gastos en cuanto a nuestras posibilidades.

Eso tuvo mucho sentido para mi en ese momento y me funciond
muy bien para esa relacidon. Sin embargo, te recuerdo que el RADAR
y los acuerdos a los que se llegan son situaciones particulares y van
a cambiar de relacién a relacion.

@® Trabajo y proyectos

O éComo he estado en mi trabajo? éQué situaciones estoy
pasando en este momento?

O éNecesito algun tipo de apoyo cuando regreso de trabajar?
O ¢Ha habido algiin cambio importante en mi trabajo?

O ¢En qué proyectos estoy trabajando en este momento?

O ¢éComMo necesito que me apoyes o estés en mis proyectos?



O ¢Hay algun proyecto que quiera compartir o planear contigo?

Cuando empecé mi cuenta de Instagram realmente solo era un
proyecto personal. Mi pareja en ese momento, Pancho, se ofrecid a
ayudarme con el disefio de las imagenes. Eventualmente, cuando
comencé a tener mas presencia, le comenté que me gustaria
incluirlo en el proyecto, sin embargo, me daba miedo que eso fuera
a interferir en nuestra relacion.

El acuerdo al que llegamos NO fue “"No vamos a dejar que esto
interfiera” porque recuerda que no podemos controlar lo que
sentimos Yy los acuerdos se hacen a partir de acciones. Asi que
quedd en "Si siento que este trabajo me esta incomodando en
nuestra relacion, lo diré inmediatamente”,

® Planes a futuro

O éQué planes hemos ido cumpliendo? éHay alguno que quiera
revisar?

O ¢Como es nuestra relacion comparandola con lo que
pensabamos hace un afio? éHay algo en lo que me gustaria
trabajar para el siguiente?

O ¢éQué planes individuales tengo? ¢Qué planes tenemos y qué
pasos hay que seguir para lograrlos?

O ¢Hay algo en lo que quiera o necesite tu apoyo?

O ¢éQué fechas importantes estan proximas? Incluye
aniversarios, festividades, cumpleafios, etcétera.

Hace cuatro afios comencé una relacion a larga distancia con Daniel.
Al estar todo intoxicado por la Energia de Nueva Relacion, hice
planes de ir a pasar unas semanas con él. Sin embargo, en esos dias
era mi aniversario nimero siete con Marco. Durante el RADAR le
comenté del viaje y hablamos acerca de como se sentia él con que
yo no estuviera en México en esa fecha. Tomando en cuenta que



estaba iniciando esta relacién, Marco decidio ceder y aceptd celebrar
nuestro aniversario en otra fecha.

@ Familia y familia elegida

O ¢éComo es mi relacion con mi familia?
O éComo es nuestra relacion con la familia de la otra persona?
O ¢Hay algun asunto familiar pendiente?

O ¢éTenemos visita familiar en estos dias? éCoOmo me gustaria
estar para ti? ¢COmo me gustaria que estuvieras para mi?

Yo nunca he sido alguien a quien le guste pasar tiempo en familia.
Cuando empiezo a salir con alguien, es un limite que comunico
inmediatamente. Estoy dispuesto a convivir con familia y hasta lo
disfruto, pero no estoy dispuesto a hacerlo mas de una vez al mes, a
Menos que sea una ocasion especial.

Conoci a la familia de Steven en una cena. Antes de ir, le pedi
platicar acerca de cédmo seria nuestra interaccién con ellos. Steven
me dijo que no tenia problema con que supieran que yo tenia otra
pareja, sin embargo, yo no estaba cdmodo con compartirlo. Siendo
que Steven era mas joven que yo, temia que su familia fuera a
tratarlo como el amante. Asi que el acuerdo fue que él no
mencionaria a mi otra pareja a menos que yo lo hiciera.

® Casa

O Esto dependera de si viven juntos o si comparten espacios
casualmente.

O ¢Cdmo me siento con la division de tareas del hogar?
O ¢Me gustaria sentirme mas involucrado?



O ¢éNecesito mas espacios compartidos? ¢Como puedes
incluirme mas en tu espacio?

Cuando Pancho y yo empezamos a vernos mas frecuentemente,
surgio la platica de compartir mas espacios. En ese momento yo
vivia con Marco, por lo que no le ofreci vivir juntos. Hablandolo un
poco mas, coincidimos en que podiamos tener elementos
compartidos en su departamento y en el mio. Particularmente,
compré una almohada, dejé algo de ropa y cocinabamos juntos.

Con esa experiencia pude también darme cuenta de que puedo
tener intimidad y sentir pertenencia aun cuando no cohabitemos. Sin
embargo, no te estoy diciendo que no deberias querer vivir con tu
pareja, solo te comparto una instancia en la que encontré una
alternativa funcional para nosotros.

® Otros
Considera un espacio para poder incluir cualquier cosa
importante para ti que no quepa en las categorias anteriores.

3. Discusion

iHa llegado el momento de discutir! Pero primero quiero recordarte
que discutir y pelear no son lo mismo. El objetivo de esta seccion no
es ver quién gana, ni cdmo convencer a tu pareja de que tienes
razon. De hecho, lo primero que recomiendo es aceptar que es
altamente probable que no obtengas lo que estas pidiendo tal como
lo estas pensando.

Si alguna de las personas en la relacion “gana”, la

relacion pierde. No puedes construir un lugar seguro




destruyendo uno de los lados del puente.

Antes de empezar el RADAR, yo me detengo a pensar qué me esta
haciendo falta para sentir felicidad, tranquilidad, amor y satisfaccion
en mi relacion. Pensemos que identifico una necesidad de mas
contacto con mi pareja, especificamente con mensajes de texto
durante el dia. Lo primero que busco es mi ideal, por mas absurdo y
exagerado que suene. En este caso imagino que seria maravilloso
gue me mandara al menos un mensaje cada hora.

Aqui hay algunos puntos importantes:

1. Estoy consciente de que mi ideal es poco probable. Al ser una
negociacion, tengo que recordar que la otra persona también
tiene necesidades, deseos y limites. Debo tener todo eso en
cuenta mientras hago el acuerdo con mi pareja.

2. Si no estoy dispuesto a ceder, no es una negociacion. Si es
algo no negociable, en lugar de un acuerdo probablemente lo
gue necesito es un limite (que discutiremos en el siguiente
capitulo).

3. Empiezo desde el ideal para tener espacio de negociacion.
Antes, yo empezaba por pedir el minimo (“aunque sea un
mensaje en la noche”), por lo que en el proceso de discusion
terminaba con menos de lo que necesitaba.

Ejemplo:

A: En cuanto al tiempo de calidad, me gustaria hablar del uso de
celular durante la comida. Cuando estas en tu teléfono mientras
comemos, me siento ignorado. Sé que me has dicho que me
estds escuchando y te creo, solo no estoy comodo con eso. Mi
ideal seria que no utilizaras el celular para nada mientras
comemos. ¢Como estds con eso?

Fijate cdmo estoy proponiendo una accion observable, no una
sensacion, sentimiento o pensamiento. No es que “me pongas mas



atencion”, ni que “dejes de ignorarme”, ya que esas no solo son
demasiado abstractas y subjetivas, sino que aparte llevan un juicio
hacia la persona. Ademas, es claro y especifico contestando a las
preguntas que vimos en el capitulo anterior.

A partir de ahi, la otra persona puede decidir aceptar mi
propuesta, proponer modificaciones o rechazarla. En caso de
aceptarla, pueden anotarlo en la siguiente seccion. Si es rechazada,
recuerda que el “no” marca el inicio de la negociacion, no el fin de la
conversacion. Tal vez no estoy dispuesto a hacer lo que me pides
exactamente como me lo estas pidiendo, pero podemos explorar
alternativas.

Ejemplo:

B: No me gusta la idea de no utilizar el celular para nada
mientras comemos. Sin embargo, si quiero atender tu necesidad
de no sentirte ignorado. Se me ocurre que cuando llegue a
usarlo, te avise y me dedique solo a algo especifico. Puede ser
contestar un mensaje, pero no estaré en redes viendo fotos, ni
videos. ¢Como lo escuchas?

Este proceso se repite hasta llegar a una accidon que les funcione a
ambas personas.

No es buscar un punto medio, ya que habra
situaciones en las que una persona esté mas comoda
cediendo mas. Tampoco es buscar algo que no sea

incomodo para nadie. El objetivo es identificar qué
estoy dispuesto a hacer y aceptar. La incomodidad
puede ser normal, pero no debe doler.

Si es un “no” definitivo y no negociable, es posible que nos hayamos
topado con un limite de la otra persona. Para ver como manejar



esto, puedes revisar el proximo capitulo.
Al terminar el primer punto, pasen al siguiente y contindien hasta
terminar la lista.

4. Acciones

El punto anterior y este tienden a hacerse simultaneamente.
Conforme vamos discutiendo cada punto, escribimos el acuerdo al
que llegamos estableciendo una accidn observable, clara y
especifica. De nuevo, es importante responder qué accion es, quién
la realizara, cdmo, donde y cuando. Adicionalmente, sugiero ponerle
fecha de revision/expiracion.

Ejemplo:

Durante la comida, Marco utilizara el celular para responder
mensajes. No vera redes sociales ni videos.

Escribir estos acuerdos es para poder llevar un registro de lo que nos
esta sirviendo y lo que necesitamos renegociar. NO es para tener
recibos que echarle en la cara a mi pareja si es que algun acuerdo
no se cumple.

5. Reconexion

El proceso del RADAR puede ser emocionalmente pesado y
fisicamente agotador. Aun en los mejores escenarios donde
alcanzamos en su mayoria acuerdos satisfactorios, es muy probable
que lleguen al final ya con algo de hartazgo y cansancio.

Esta es mi parte favorita de todo el ejercicio. Escribe una lista de
acciones que tu pareja ya hace y te ayudan a sentir conexion y
afecto, pidiéndole a tu pareja que haga lo mismo. Tengan esta lista
disponible en sus teléfonos o en un documento en la nube para
minimizar el esfuerzo de consultarla.



Elijan una de las acciones de la lista y tdbmense un tiempo para
reconectar. Estas acciones pueden ir desde jugar un juego de mesa
o caminar de la mano hasta tener sexo.

RADAR ligero y RADAR complejo: hay categorias que
pueden tomar mas tiempo y energia que otras. En mi
caso, sexo y dinero generalmente toman hasta dos
horas, mientras que el resto de los puntos toman una

hora en total. Tomando eso en cuenta, hago un
RADAR dedicado solo a los temas complejos y uno a
los temas mas ligeros. Asi evito que sea demasiado
largo y puedo administrar mejor mi energia.

¢Quée pasa si un acuerdo se rompe?

Antes de hacerme esta pregunta, yo sufria pensando Pero si no hay
castigo, ¢como me aseguro de que va a cumplir el acuerdo?
Desafortunadamente, la frustrante respuesta es que lo Unico que te
puedo asegurar es que algun acuerdo va a romperse en algun
momento. Mi corazon lleno de curitas empezo a gritarme que era
una locura pensar asi.

Considera la siguiente frase: “Nadie es perfecto”. {Te parece
correcta? En caso de que si, es de esperarse que alguna de las
personas puede cometer un error en algun momento. Si te parece
una frase errénea, pues vas a tener algunas sorpresas en tu vida.

Por lo tanto, llegara el RADAR donde tengas que incluir un
acuerdo que se rompid. Sugiero los siguientes pasos para atenderlo:

1. En la etapa de Revision, escribe el acuerdo en el rubro de
Discutir.

2. Cuando hagan la Agenda, ubica el acuerdo que se rompio y
ponlo en la categoria correspondiente.



3. Al momento de llegar a ese punto, comparte lo que esperabas
del acuerdo, la situacion particular en la que se rompid y la
reparacion que necesitas (en caso de que asi sea).

4. Escucha a la otra persona. ¢éCoOmo se rompio el acuerdo? éQué
necesidad no fue cubierta? éQué hace falta para cumplirlo?

5. Decide si estas en disposicion de mantener ese acuerdo o
necesitas hacer una renegociacion.

Yo no acepto un mismo acuerdo mas de dos veces. Si
se rompe una primera vez, tengo la conversacion para

renegociar. Si se rompe una segunda, descarto el
acuerdo como tal y busco otra alternativa mas
alcanzable y compatible.

Ahora te preguntaras, éhasta cuando es sano seguir
renegociando? Hasta el momento que se amenaza con cruzar uno de
tus limites. Asi que vamos a entender qué son, cOmo se ven y por
qué es tan dificil ponerlos.



8
Nadie puede cruzar tus limites

BIENVENIDO A ESE CAPITULO por el que tal vez compraste este
libro (o se lo pediste prestado a tu amigo saltandote la primera
mitad).

Seguramente te han dicho que los limites son la panacea a todos
los males en relaciones de todo tipo. ¢Tienes un conflicto? iPon
limites! éNo te respetan? iPon limites! éSientes que eres
codependiente? iPon limites! Y no estan tan equivocados, solo que
para mi es el equivalente a decirle a una persona con depresion que
salga al sol a hacer deporte, se relacione con personas compatibles y
establezca pequenos objetivos alcanzables. Suena bien padre, si
puede ser una excelente solucion y por supuesto que quieres.

Pero ¢puedes?



éQuée son los limites?

A mi solo me dijeron que los pusiera, pero no me ensefiaron
exactamente qué eran. Utilizaban frases tan abstractas como “Date a
respetar” o “No te dejes”. De hecho, recuerdo un episodio de alguna
serie donde el hijo esta siendo victima de bullying, se lo confiesa a
su mama Y ella le dice: “Mafana vas a ir con él, lo miraras a los ojos
y le dirds ‘ya no me pegues’. éTe suena absurdo? Es exactamente lo
mismo que decirle a alguien que le diga a su pareja que no puede
levantarle la voz.

Como te conté en el capitulo 6, cuando estoy buscando que la
otra persona cambie su comportamiento necesito negociar acuerdos.
Si quiero usar algun tipo de poder para persuadirlo utilizando el
miedo al castigo, seria una regla o una amenaza.

En mi segunda relacion, habiendo tenido una experiencia poco
agradable la primera vez, propuse que escribiéramos un contrato.
Hice un documento e hicimos una lista de reglas a seguir a partir de
nuestras expectativas (ojala lo tuviera aln para ensenartelo). Yo
estaba muy chavito y no sabia hacerlo mejor, asi que imprimi tres
copias, las firmamos, cada uno se quedd con una vy la tercera se
guardd con nuestros demas papeles. Yo tenia mucho miedo de ser
herido por mi pareja, ya fuera por descuido, desconsideracion o
ignorancia. Mi logica me decia que, si teniamos todo anticipado,
podiamos evitar que eso sucediera.

Desafortunadamente, aunque la idea pareciera fantastica,
depende de un par de pequeios detalles: ambos tendriamos que ser
perfectos y nunca cometer errores, y necesitariamos que nada
cambiara en nuestra vida y contexto para que se cumpliera el
contrato al pie de la letra. En esa relacidn y algunas siguientes,
poner reglas era contraproducente porque vivia con el miedo de que
fueran a romperlas. Solo que no me habia dado cuenta de que ese



miedo venia de sentirme impotente, como que sucederia y no habria
nada que yo pudiera hacer al respecto.

Si te fijas, gran parte del problema es que esos supuestos
“limites” estaban fuera de mi control. éComo iba a hacer que se
respetaran si no dependian de mi y yo no tenia ningun poder sobre
mi pareja?

Los limites son acciones que vo realizo para cuidarme
no requieren participacion de la otra persona.

Te doy un ejemplo: imagina que invitas a alguien a visitar tu
casa. Puedes poner la regla de que hay areas que no estan
permitidas y llegar a acuerdos en areas que sean de mayor cuidado,
por ejemplo: “Antes de jugar con tus cartas, me lavaré las manos
después de comer”, Sin embargo, la Unica forma de asegurarte
completamente de que esta persona no entrara a areas privadas
tuyas seria no quitarle los ojos de encima.

Tu vida es esa casa y puedes compartirla tanto o tan poco como
tu lo decidas. Habra personas que ni siquiera necesiten una regla o
acuerdo para cuidar tu espacio y mantenerse fuera de lugares donde
no han sido invitados. También es posible que conozcas a alguien
que aparentemente es respetuoso, pero un dia de pronto ya te des
cuenta de que entra a tu cuarto cuando quiere. Los limites son los
cerrojos en tus puertas. La Unica forma que otras personas tienen
para acceder a esa parte de ti es teniendo la llave.

Ejemplos:

Limite: No iré a comer a restaurantes con personas que no dejen
propina.

En este caso, la llave para compartir ese espacio conmigo es que
seas una persona que deja propina. Si no lo eres, yo decidiré no ir a
restaurantes contigo. Esa puerta esta cerrada. Afortunadamente, hay
otros espacios que podemos compartir. Si hos vemos para compartir
algo que preparamos nosotros, podemos comer juntos y no estoy
cruzando mi limite.



Un error comin es confundir los limites con muros en
lugar de puertas. Si pongo un muro para bloquear el
paso hacia uno de mis cuartos, no sera accesible para

nadie, ini para mi! Esto podria suceder a partir de una
experiencia traumatica donde no confio en que nadie
pueda habitar ese espacio sin consecuencias
catastroficas.

Limite: No hablaré contigo cuando alces la voz.

Aqui cuando alces la voz me retiraré. No quiere decir que terminaré
mi relacién contigo o que nunca volveré a dirigirte la palabra, sino
que tomaré un espacio y retomaré la platica posteriormente. Ahora,
recuerda que los limites son una linea de defensa y, excepto en
casos muy especificos que veremos mas adelante, no son tantos. En
relaciones medianamente decentes, es posible negociar acuerdos
antes de llegar al punto de tener que poner un limite.

En cuanto a mi relacién con los otros, es posible que también
vaya modificando mis limites. Personalmente, soy muy reservado
con mi cuerpo Yy quiénes tienen acceso a él, pero eso no quiere decir
que no quiero que nadie me toque. Cuando conozco a alguien
nuevo, un abrazo es perfectamente aceptable, pero no voy a darle
acceso al resto de mi cuerpo y mucho menos a mi piel desnuda.

Me sucedid que sali con una persona que me gusté muchisimo y
al final de nuestra primera cita tenia muchas ganas de besarlo.
Siguiendo la metafora, abri la puerta que da acceso a mis labios.
Cuando me beso fue como si estuviera intentando apunalarme con
su lengua, cosa que me desagradé muchisimo e inmediatamente me
hice hacia atras. En ese caso, al ver que no me gustaba como estaba
en mi espacio, decidi cerrar la puerta nuevamente.

Asi funcionan los limites. La Unica persona que puede decidir
negociarlos y ofrecerte la llave soy yo, y también yo puedo retirarte
el acceso si no me siento comodo.



Bueno, casi siempre.



Gotitas de

poliamor

éComo entendias los limites antes?

£Qué muros has puesto por no saber como poner
limites?

Z¢En qué areas de tu vida crees que necesitas
poner nuevos limites? ¢Con quiénes?



No todos podemos poner
limites

El clasico “Mientras vivas en mi casa, vas a seguir mis reglas” por
desgracia es completamente acertado. Recuerda que mi agencia
depende de que tenga poder. Si no tengo poder, no tengo agencia y
soy una victima incapaz de ejercer mi voluntad. En el caso de vivir
con mi familia, yo no tenia poder econémico que me permitiera ser
independiente, por lo que mi padre podia hacer uso de ese poder
para controlar mi comportamiento. Por eso cuando me preguntan
cdmo poner limites en la familia, lo primero que pregunto es acerca
de la estructura y divisidon de poder. Es contraproducente decir: “No
pueden entrar a mi cuarto” cuando tus padres claramente pueden.
Es mas, pueden hasta quitar la puerta y eliminar completamente tu
limite. Por supuesto pensaras Jaime, ipero mi privacidad!, y sé que
es injusto, abusivo y nada ético, pero es real.

Lo mismo sucede en relaciones romanticas donde la pareja tiene
mas poder econdmico, social o fisico. Ademas, hay situaciones
menos visibles y evidentes, como la diferencia de poder emocional y
psicoldgico. Estas son las relaciones donde la persona sabe que es
independiente, sabe que realmente podria sobrevivir si dejara a su
pareja y, sin embargo, se siente impotente al intentar poner limites.

En una etapa muy oscura de mi vida conoci a Diego, quien se
volvid mi caballero en armadura dorada. A pesar de que yo no me
sentia muy atraido a él, eso no evitd que estuviera ahi para mi
constantemente. Yo me habia aislado poco a poco de mi circulo
cercano, pero él me llamaba, me atendia, me escuchaba y hasta
esperaba afuera de mi edificio diciéndome que solo queria darme
una vuelta en su auto para que saliera y tomara aire. Rapidamente
se volvio un lugar seguro para mi. Me senti entendido e importante
y, sobre todo, que no era una carga para él. Extrafiamente, él hacia



todo tal como yo imaginaba y sonaba que alguien fuera. Lo que
ignoré fue que yo le estaba dando el guion de mi pareja ideal
cuando le contaba las carencias que tenia en mis otras relaciones y
las cosas que extrafiaba de esta expareja o aquella.

Al cabo de un par de meses, Diego era la mayor constante en mi
vida y la persona con quien me sentia mas acompafado. Insisto:
lentamente se volvid la persona perfecta para mi hasta el dia que
me dijo: “No entiendo por qué no quieres ser mi novio si soy todo lo
que siempre has querido”, argumento que me parecio
completamente valido. Ignoré esa sensacion en mi estdmago que
me decia que tuviera cuidado y le dije que si.

Al poco tiempo, Diego dejo de hacer todo eso que habia hecho
antes. No solo dejé de estar presente, llevandose consigo mi lugar
seguro, sino que empezd a criticarme y decirme que estaba siendo
demasiado dramatico y exagerado. En ese momento, Diego tenia un
gran poder emocional y psicoldgico sobre mi. No dependia
econdmicamente de él, tampoco habia una amenaza de dafio fisico y
terminar con él no afectaria mi vida social. Aun asi, dejar esa
relacidon me era imposible. Tan solo pensarlo me hacia entrar en un
ataque de ansiedad, empezaba a temblar incontrolablemente, mi
respiracion se agitaba y mi cuerpo se congelaba.

La primera vez que, temblando y llorando, intenté terminar con
él, me dijo: “¢Asi quieres que termine nuestra relacién? éTu
temblando y llorando? Yo creo que merecemos algo mejor. Estas
tomando la decisién equivocada”. Seguimos juntos un par de
tortuosos meses mas. Para entonces, Diego tenia una llave maestra
en mi casa metafdrica. Todas mis areas y mis cuartos estaban a su
disposicidn y yo no era capaz de quitarle la llave.

Esta historia puede parecerte un poco extrema, pero es muy
comun a diferentes niveles. Antes de culparte por no poder poner
limites, revisa tu entorno y tu contexto.

Yo creo que lo peor que puedes decirle a una persona

en una relacion abusiva es que ponga limites. Es el




equivalente a decirle que sufre porque quiere; si no
quisiera, se iria “y ya”. Te repito: sin poder no tengo

agencia, sin agencia no tengo voluntad y sin voluntad
no puedo poner limites.




Gotitas de

poliamor

ZQuiénes tienen o han tenido una llave maestra
para tu casa (metafdrica)?

¢Como es el poder en tus relaciones actuales?
ZHay algun desbalance importante?

ZComo manejas el desbalance de poder?

éConsideras que alguna vez estuviste en una
relacion abusiva? Recuerda que son aquellas
donde alguien mas utiliza su poder para controlar
o limitar tu comportamiento.



Limites rigidos, porosos, y
firmes y amorosos

Al ir creciendo y construir tu casa personal (metafdrica), écontabas
con los materiales y las técnicas necesarias? Si tienes la gran suerte
de que tu familia te ensefiara o simplemente tuviera limites claros,
tendras ejemplos a seguir y un punto de partida, solo que no todos
contamos con ese privilegio. A mi me ayuda dividir los limites en tres
tipos diferentes: rigidos, porosos, y firmes y amorosos.

Partamos del concepto de limites, donde su funC|on es cwdarme

Los limites rigidos son los que me cuidan a miy cmdan

mi casa a costa de la relacion.

Ejemplos:

® No me relacionaré con personas que fumen.

® Cuando mi pareja decida que quiere intentar la no
monogamia, terminaré mi relacién con él.

@® No estaré en una relacion con alguien que quiera tener hijos.
® Dejaré la relacién en cuanto sienta celos.

@® Me retiraré de cualquier lugar donde haya personas mas
altas que yo.

En esos casos, la accidon del limite es terminar la relacién ya que no
esta alineada con mis vanres y con quien yo soy. No estamos

Los limites porosos son los que cuidan la relacion, a costa
de mis necesidades.

Ejemplos:



@ Cuidaré a mi pareja cuando esté enferma, aunque me
contagie.

@® No diré nada cuando mi pareja haga bromas que me
molesten, a menos que sea demasiado.

® Voy a quedarme en esta fiesta hasta la medianoche, aunque
esté incdmodo.

® No voy a decir lo que necesito para que no se enoje.

Aqui la accion esta enfocada en el bienestar de la otra persona a
pesar de que yo no me sienta bien. En este caso, la puerta no tiene
cerrojo.

Cuando empecé a clasificar los limites asi, mi mente
inmediatamente intent6é ponerles el juicio de buenosy malos. A
primera vista, pareciera que los rigidos son los buenos y los porosos,
los malos, ya que unos me ponen a mi en primer plano. Sin
embargo, me detengo a considerar si serian validos en algunas
situaciones. Por otro lado, {qué tanto los limites rigidos terminan
aislandome? El problema en ambos es llegar al extremo. Es
completamente valido a veces ponerme primero y otras darle
prioridad a la otra persona.

Asi fue como llegué a la categoria de “limites firmes y amorosos”.
Estos buscan cuidar tanto la relacién como mi bienestar, combinando
los mensajes “Si puedes tener acceso, pero solo de esta forma” y

Ejemplos:

® No estaré con personas que fumen. Si quiero verte, pero
cuando fumes me retiraré para volver después.

@® No tendré una relacidn no mondgama. Si mi pareja quiere
explorarlo, propondré desescalar nuestra relacion.



@ Cuando mi pareja esté enferma, propondré formas seguras
de acompanarla.

Desescalar una relacion: Considerando la
escalera eléctrica de las relaciones,
desescalar seria cambiar los elementos que
conforman nuestra relacion de acuerdo con
las expectativas que tenemos. Por ejemplo,
dejar de vivir juntos o ya no tener
interaccion sexual.

Escalera eléctrica de las relaciones: Se nos
enseina que las relaciones siguen un camino
muy particular y especifico, subiendo de
nivel. Cuando alguien te gusta, te subes al
primer escalon y la escalera, al ser eléctrica,
empieza a subir. Después debes andar con la
persona, vivir juntos, casarse y tener hijos.
Si te quedas mucho tiempo en un escalon, la
gente asume que tu escalera esta rota. En la
NME, la escalera no es eléctrica y puedes
bajar o subir de escalon como lo necesiten
ta y la otra persona.

Basicamente, si es una relacion que me importa conservar y
construir, establezco mis limites, pero me aseguro de hacer explicito
que estoy dispuesto a explorar otras puertas. Hay relaciones que no
quiero conservar, por lo que mis limites son mucho mas rigidos.



Honestamente, aln me cuesta trabajo encontrar una situacién
donde los limites porosos realmente puedan ser funcionales.

Antes de pasar a la siguiente seccidn, quiero hacer una aclaracién
porque esta duda surge constantemente tanto en redes como en mi
consultorio. Los limites no son ultimatums. En mis relaciones he
tenido conflictos que han escalado o durado mucho mas de lo que
estaba dispuesto a aceptar realmente. En esos casos, llegué a poner
ultimatums como “Es la ultima vez que te perdono una mentira, si
vuelves a hacerlo, terminamos”.

Después de leer este capitulo, ¢puedes identificar por qué no es
un limite? Si respondiste “porque depende de que la otra persona
cambie”, estas en lo correcto (o si viste la re
literalmente esta abaijo de la prequnta). LR ELT R ET E

de resentimiento y conflicto. Si ya lo intentamos negociar varias
veces y no encontramos una solucion clara, prefiero establecer un
limite rigido.



Gotitas de

poliamor

¢Cuales limites usas mas? Pueden ser rigidos,
porosos, o firmes y amorosos.

Haz una lista de tus limites rigidos y porosos. Uno a uno,
revisa como puedes hacerlos mas amorosos, sin perder
su firmeza.

Por ejemplo:

- No volveré a salir con alguien que hable con la boca
llena.

- Cuando alguien hable con la boca llena, no iré a comer
con esa persona (esta opcion puede dejar abierta alguna
otra forma de conectar).



Los limites se practican (entre
mas los practiques, menos los
necesitas)

¢Te suena abrumador? A mi si. De pronto pienso en todas las
relaciones que he tenido, tengo y tendré, considerando todos los
limites que necesito establecer y hasta me dan ganas de mejor irme
a vivir a una cueva. Afortunadamente hay algo muy curioso acerca
de los limites. Si los estableces y los respetas, vas a dejar de
necesitarlos.

Como buena persona autista, mi comunicacion es muy literal y es
la primera reaccidn que tengo ante lo que otras personas me dicen.
En algin momento tuve amistades que tendian a referirse unos a
otros con insultos y comentarios humillantes como “Ay, qué pendejo
estas” o “Eso te pasa por initil”. Aun cuando me decian que era
“broma” o “una forma de decir las cosas”, no cambiaba que mi
reaccion inicial era sentirme herido. Intenté hablarlo con ellos,
pidiéndoles que no se dirigieran a mi de esa forma (entre ellos
podian hacer lo que quisieran). Me detengo para recordarte que ese
NO es un limite, es una propuesta para llegar a un acuerdo.
Aceptaron, pero varios no pudieron evitar la costumbre. Llego el
punto en que esas personas me dijeron que iban a seguir haciéndolo
porque “asi era su personalidad”.

Usualmente mi respuesta hubiera sido “aguantarme” porque no
era su intencién hacerme dafio. Hasta el momento en el que pude
validar que el tipo de relaciones que quiero y necesito no incluye a
personas que se comunican de esa manera. Asi que adopté un
nuevo limite: no me relacionaré con personas que utilicen lenguaje
violento hacia mi u otras personas.



¢Me la pasé peleando con ellos? No, porque mi limite no era para
que ellos cambiaran. Cuando ellos establecieron su limite ("No voy a
dejar de comunicarme asi”) nuestra relacidon se volvié incompatible a
un nivel fundamental. Poco a poco, las personas que interactlan asi
fueron desapareciendo de mi vida.

Hoy no hay una sola persona en mi circulo cercano que utilice
comunicacion violenta, por lo que mi limite no es necesario. Ahi esta
en caso de que surja la situacion, pero mas bien esta de reserva.



Ejercicio de limites demasiado
ambiciosos

Con esta informacion tal vez pienses que es momento de salir al
mundo y poner limites. También es probable que lo intentes un par
de veces y regreses derrotado pensando que no es tan facil como lo
escribi. Y tienes toda la razon.

En la relacion que te conté con Diego donde no podia dejarlo,
aunque sabia lo mal que me hacia, mi limite de “No estaré en una
relacidn donde haya violencia emocional” me fue inservible. La
frustracién que sentia al no poder irme solo se agregaba al dolor que
sentia por quedarme; basicamente me estaba volviendo una persona
mas que abusaba de mi por no ser lo que “deberia” ser.

Ahi fue cuando me di cuenta de que ese limite estaba al servicio
de lo que “deberia” hacer y no a lo que yo podia lograr. Por supuesto
que mi ideal era terminar esa relacion, pero en ese momento me
faltaban recursos. La solucidon no era reprocharme y recriminarme,
sino tenerme compasion vy revaluar mi limite.

Cuando me encuentro con un limite mio que cruzo una

otra vez, lo denomino como demasiado ambicioso y procedo
a dividirlo en pasos mas alcanzables.
Pensemos en el limite: “No estaré en una relacién donde haya
violencia emocional”. La accién es “no estar” o “irme”, que es lo mas
complicado. Entonces si no tengo de otra mas que quedarme, puedo
pensar en cOmo quiero quedarme.

Considerando eso, lo que tenia disponible era decidir qué hacer
mientras me quedaba, trabajando hacia mi ideal. Siendo que lo que
mas me dolia era sentirme rechazado por él, necesitaba conexion y
aceptacion. Asi que mi nuevo limite fue “Cuando me sienta
rechazado, contactaré a mi red de apoyo” y “Cuando me sienta
rechazado, me tomaré unos minutos a solas”.




Esta era una forma menos amenazante para mi sistema nervioso,
por lo que me funciond. Ya que lo estableci y practiqué, generé dos
lugares seguros para mi y obtuve suficiente fuerza para llevar a cabo
mi limite ideal.

Los limites estan para servirte a ti, no tu a los limites.

Si un limite no esta funcionando, lo que tiene que
cambiar es el limite, no tq.




¢Cuando debo comunicarlos?

Personalmente comunico mis limites rigidos al principio de la
relacion. De nuevo, al ser no negociables y esenciales, determinaran
qué tipo de relacidon puedo tener contigo. Asi que lo hago desde la
primera cita (o antes si es por alguna app). También es posible que
haya limites que no haya considerado o que descubra en la
interaccion con la otra persona, en ese caso me importa comunicarlo
cuando sucede, pero depende de la confianza que sienta con esa
persona.

Kami Orange, una creadora de contenido acerca de limites, tiene
una division para decidirlo y esto tiene mucho sentido para mi. Para
ella hay tres respuestas diferentes ante un limite cruzado:

® Confianza alta: Respuesta de discusion.
Esta es para cuando estas en una relacion donde sientes
seguridad de que la otra persona esta abierta al didlogo, es
capaz de expresar empatia y comprensidn, puede reconocer
su parte en el conflicto y tiene disposicidon para reparar. En
este caso, comunico el limite desde un lugar compasivo y de
curiosidad, asumiendo buena intencidn de la otra persona. A
partir de ahi, puedo buscar un acuerdo con la otra persona.

Ejemplo:

Oye, el otro dia me di cuenta de que estabas
fumando en mi departamento mientras me
esperabas para irnos. Me senti muy
incomodo porgue no me gusta el olor a



cigarro o que las personas fumen en mi
departamento. ¢Podemos platicar al
respecto?

En esa platica preguntaria si es algo que sabia y buscaria
llegar a algun acuerdo que no cruce mi limite (fumar afuera
del edificio y regresar, por ejemplo).

® Confianza baja: Respuesta de decision.
Si la confianza no es tan clara ya sea porque es una relacion
nueva o porque se ha cruzado alguin limite en el pasado, la
respuesta es mas un aviso. En este caso, no hay
negociacion.

Ejemplo:

No estoy comodo con que fumes en mi
departamento, asi que solo te veré en otros
lugares.

El limite esta enfocado en lo que yo haré, no en que la
persona cambie sus acciones.

® Cero confianza: Respuesta de peligro.
Si no hay confianza porque la otra persona tiene algun poder
sobre ti y eso amenaza tu integridad fisica, emocional o
psicoldgica, el Unico limite que necesitas es: PEDIR AYUDA.



Gotitas de

poliamor

Preauntas para ayudarte a determinar el nivel de
confianza:

Piensa en una persona con quien tengas alguna relacion.
Contesta las siguientes preguntas, considerando que todo
lo que no es SI es NO. “Creo que si, tal vez, a veces,
depende” y cualquier variacion serian “NO”,

¢Te sientes seguro cuando esa persona esta cerca?

¢Te sientes libre al hablar con esa persona, sin cuidar tus
palabras?

Si tuvieras un secreto, ése lo contarias a esa persona?

Si te pide algo que no quieres hacer, ¢acepta tu NO sin
represalias?

Cuando dice SI, épuedes esperar que lo cumpla o que, al
menos, te avise si cambia de opinion?

¢Consideras que esta persona jamas te haria dafio fisico?

Cuando esa persona no esta contigo, épuedes confiar en
que tendra tu bienestar en cuenta aun si no estan
juntos?

Si respondiste SI a todas, me hablaria de que tienes un alto
nivel de confianza con esa persona. Entre menos respuestas
sean afirmativas, el nivel de confianza ira bajando. Si todas






¢Y si se enojan?

Esta es otra pregunta que recibo constantemente y quiero
contestarla criticando una frase que odio mucho: “Las Unicas
personas que se enojan contigo por poner limites son aquellas que
se beneficiaban de que no los tuvieras”. Para empezar, mi problema
no es con que sea falsa, porque no lo es. Mas bien es que se usa
para expresar que esas personas son malvadas y no deberian estar
en tu vida. Pero recuerda que nada es para todos.

Comencemos por recordar que el enojo es una emocioén muy Util
y parte de nuestro kit de supervivencia; las personas no nos
enojamos “porque si”. El enojo me avisa que algo que considero
importante esta cambiando fuera de mi control.

Por ejemplo, yo soy una persona muy estructurada y procuro ser
puntual en todo lo que hago. Marco es alguien que no puede
mantener un horario y siempre se le hace tarde para todo. Durante
muchos anos tuvimos el conflicto de que yo estaba frustrado porque
él no estaba listo, pero siempre lo esperaba. Esto fue algo que los
acuerdos no pudieron conciliar, ya que es parte de nuestras
personalidades. Al cabo de un tiempo, decidi que necesitaba poner
un limite: saldré de casa para llegar a tiempo al evento. Y lo repetiré
hasta el cansancio: el limite es para mi, no para que Marco cambie
su comportamiento.

Mi limite nuevo implicaba que Marco tenia dos opciones: irse solo
0 apurarse para estar listo a tiempo. Efectivamente, yo estaba
cambiando la forma en la que me relacionaba con él y llevandolo a
tener que tomar una decision. iClaro que iba a molestarle! Es
perfectamente valido.

Ahora, considera lo siguiente: ésabes a quién mas le beneficiaba
no tener ese limite? iA mi! No establecer ese limite me permitia
evitar el conflicto con Marco y solo tener que gestionar mi
incomodidad. No tener limites conlleva el pequefio beneficio de no



tener que ser el villano ni sentir culpa por hacer sentir mal a otras
personas. Al poner limites, vas a vivir incomodidad, rechazo y culpa.

Si te cuesta poner limites, también preguntate qué

estas obteniendo al no tenerlos.

Antes de juzgar la incomodidad de la otra persona, considera si
puedes extenderle compasion tomando en cuenta cdmo tu nuevo
limite esta afectandole. Esta compasidn no es para cambiar tu limite,
sino para poder cuidar la conexidn y reconstruir un camino nuevo
que sea conveniente para ambos.

De iqual modo recuerda que cruzar tus limites también

afectara tu confianza en ti mismo. Asi aue en el capitulo 10
hablaremos de qué es la confianza y cOmo se construye.




O
Los celos son amigos

MUCHOS PSICOLOGOS DEL INTERNET te van a decir que todas
tus emociones y sentimientos son validos, pero en la misma oracion
te diran que los celos no, todos menos ese. Ademas, seguro has
escuchado que los celos son tdxicos, vienen de un lugar de
inseguridad, codependencia y deben ser eliminados para tener una
relacién sana.

Emociones: Reacciones involuntarias a
estimulos externos. Interpretacion de
nuestras sensaciones. Por ejemplo: miedo,
afecto, tristeza, enojo y alegria.

Sentimientos: Cuando le agrego una idea a
una emocion. Por ejemplo: miedo + ideas
del futuro = ansiedad. Afecto + decision de
construir una relacion = amor.

Rueda de las emociones: Aqui te dejo una
imagen que ilustra los sentimientos y de qué
emociones provienen. Recomiendo echarle



un ojo y practicar identificar la emocion
detras del sentimiento.

Basado en la rueda de Junto Institute

De todo eso, solo una cosa es cierta: los celos me avisan que hay
una necesidad que no esta siendo atendida; al relacionarlos con la
interaccidon que mi pareja tiene con otra persona, puede surgir enojo



(injusticia). Detras de ese enojo, podemos encontrar una necesidad
de reconectar con nosotros mismos o de obtener seguridad en la
relacion.

CHE NG W (TG BV [l LR, (< [0 Tu cerebro lo procesa como
algo basico para tu bienestar. Y aunque es posible encontrar formas
de sentir seguridad por ti mismo, insisto en que no somos una isla y
nuestras relaciones son indispensables, tanto de amistad como
romanticas.

Para las personas que son capaces de relacionarse éticamente,
desde un lugar responsable para crear un espacio seguro, la palabra
“dependencia” no es algo malo, ni toxico ni enfermo. Todas las
personas dependemos de otros todo el tiempo. Recuerda que lo
téxico es una dinamica donde solo tengo UNA forma de obtener lo
que requiero ya que eso es muy poco funcional (si no esta
disponible, me quedo vulnerable).



¢Los celos son sanos?

La respuesta que recibo automaticamente es un fuerte, categdrico e
inmediato NO.

Esto generalmente viene de confundir lo que siento con lo que
hago. Por ejemplo, es totalmente valido, funcional y sano sentir
enojo. Ademas, no es algo que yo pueda controlar. Sin embargo, eso
no es igual a como lo expreso o gestiono. Si uso mi enojo para
ejercer violencia en mis vinculos sin considerar el contexto o mi
relacidon, se vuelve una forma disfuncional de atender esa emocion.

Una vez mas: mis sentimientos vienen de emociones v

odas mis emociones son mensaies aue mi cerebro le manda
A Mi cuerpo para comunicarse conmigo. el Ne[I[X=1
trabajo principal de tu cerebro es mantenerte con vida, por lo que
todos sus mensajes tendran ese propdsito.

Afortunadamente, ahora sabes que cada emocion basica (MATEA)
tiene una necesidad de la que me esta avisando. Los celos funcionan
de la misma manera. Te pongo un ejemplo: cuando cumpli 30 afios,
celebré mi cumpleafos en Puerto Vallarta con mi pareja y unos
amigos en un evento al que ibamos cada afio. Yo no tomo mucho
alcohol, ya que se me sube muy muy rapido, pero cémo te explico
que ese dia yo estaba muy contento y me dejé llevar. Un amigo se
acercd y me dijo que tomara agua. Le dije que si, pero segui en el
huateque (fiesta) y tomando. Después de un rato, llegd y me repitio
que tomara agua, un poco molesto. Asenti con mi cabeza, pero
ignoré su peticién. Luego llegd con una botella de agua y con una
voz mas firme me ordend que me la tomara. Lo ignoré una vez mas
y entonces me tomo de los hombros, me puso frente a él y con una
voz firme y autoritaria me dijo: “No te vas a mover de aqui hasta
que te tomes la botella de agua”. En ese momento le hice caso y
pensé Bueno, pero tranquilo, no hay por qué enojarse.




Si analizamos esa historia posiblemente puedas notar dos cosas.
Por un lado, mi amigo estaba intentando cuidarme y yo no lo
escuché. El estaba mucho mas consciente de mi necesidad que yo y
estuvo tratando de comunicarmelo. Por otro lado, el enojo no fue de
cero a cien. Hubo varios intentos ignorados de llamar mi atencién
que fueron escalando hasta que tuvo que ejercer fuerza y llevarme a
una sensacion desagradable para que le hiciera caso. Eso hacen los
celos.



Gotitas de

poliamor

<Qué mensajes has recibido acerca de los celos?

ZQuiénes te lo inculcaron? ¢Como son sus
relaciones?



Tus celos son tus amigos

Este es uno de los primeros temas de los que hablé en redes y
obtuvo un gran alcance. Ese concepto surgid mientras reflexionaba
acerca de mis propios celos y me preguntaba por qué no habia sido
capaz de eliminarlos a pesar de haber hecho tanto trabajo personal
por mi cuenta y en terapia. El gran problema es que, en lugar de
entenderlos y atenderlos, los ignoraba como lo hice con mi amigo.
En mi cabeza era como que al sentir celos, en lugar de dejarlos estar
y escucharlos, me los tragaba. Sin darme cuenta, de pronto ya
estaba tan lleno que cualquier otra cosita me hacia explotar.

Por eso es que los celos son amigos, no comida. Si los escucho y
permito que me acompafen, me guiaran a cuidarme y mejorar mis
relaciones, pero si me los trago, me haran dafo.



¢Por quée es dificil
escucharlos?

Los celos son como esos “amiguitos” que les caian mal a nuestros
papas. Recibimos constantes mensajes de que no deberian ser parte
de nuestra vida, son mala influencia y no llevan a nada bueno. Solo
que en este caso no es Unicamente nuestra familia quien los juzga y
rechaza, sino la sociedad en general.

Ademas, son una sensacion muy muy desagradable. En mi caso
lo mas comun es sentir que no puedo respirar, mucha tensién en mi
cuerpo y dolor en el pecho. Pedirme que me siente a escucharlos era
como esperar que me dejara hundir cuando me estoy ahogando.
Puedo mandar la sefal a mi cuerpo de que quiero que se quede
quieto, pero pareciera que todos mis instintos me gritan que debo
manotear, patalear y hacer todo lo posible por mantenerme a flote.

Esa desesperacion incontenible que llegué a sentir me llevd a
perder el control de mis reacciones. A llorar, reclamar, detener mis
actividades y hasta alejarme de mi pareja con tal de encontrar algo
de alivio (que en realidad nunca llegaba). Al final, concluia que
estaba siendo tdxico e irracional, por lo que, de nuevo, trataba de
hacer exactamente lo mismo, intentando aguantar, pero obtenia el
mismo resultado.

Después de afios de haber aprendido a gestionarlos y conocerlos
mejor, puedo identificar el mensaje con mayor facilidad. Aunque
siendo completamente honesto, no siempre puedo y no siempre me
sale. A veces aun me abruma mucho. Por fortuna, a partir de todo lo
que he aprendido, puedo hablar con mi pareja acerca de cémo
puede acompanarme y ayudarme a sentir seguridad y regularme
cuando no puedo hacerlo solito.



Gotitas de

poliamor

Z¢Queé juicios te has hecho a ti mismo por sentir
celos?

ZQué hace que te sea dificil escucharlos?



¢Como los escucho?

A. Validalos

La primera vez que Marco llegé tarde de trabajar después de
haberse mudado conmigo, tuvimos un momento muy dramatico. En
una ocasion me habia contado que hace algunos afios habia tenido
un encuentro con alguien que vivia en el edificio junto a la clinica
donde estaba. Siendo que viviamos muy cerca, él llegaba a casa a lo
mucho a las 8:30 de la noche. Ese dia, llegd como una hora mas
tarde. Cuando entro al departamento, yo estaba lavando los trastes
como buen mexicano a punto de hacer drama. Se acerco y me
preguntd si estaba bien.

Aqui hago una pausa para platicarte lo que habia pasado por mi
mente hasta ese instante. Cuando noté que se habia tardado mas de
la cuenta, senti un pequefio shock que recorrio todo mi cuerpo. Mi
respiracion se agitd y se volvié mas superficial. En mi mente surgié
la pregunta ¢Y si se fue con aguel hombre? Inmediatamente empezd
a correr en mi imaginaciéon una pelicula donde Marco y ese sujeto se
habian topado en la calle para luego ir a su departamento. Intenté
ignorar mi sensacién y mis pensamientos intrusivos. Traté de
recordarme a mi mismo la confianza que tenia en Marco y lo
importante que era nuestra relacion para él. Ya que todo eso falld,
decidi distraerme y me puse a lavar los trastes, con muy poco éxito.

Regresando a la historia, lo miré a los ojos y le dije que no
estaba bien. Me preguntd qué podia hacer para ayudarme y le
contesté: “Primero quiero que sepas que esto no tiene nada que ver
contigo, es solo una pelicula que esta corriendo en mi mente. En
este momento, la realidad no me importa. No me es relevante si lo
que imagino sucedid o no, ya que de todos modos lo estoy viviendo
en mi cabeza. Me siento muy alterado y me gustaria poder platicarlo



contigo. No es para reclamarte nada, no te estoy acusando de nada
y Unicamente quisiera que me escucharas y validaras lo que me
pasa”.

Para mi era esencial comunicarle que mi deseo era que entrara a
ese bosque oscuro conmigo a ver la pelicula de terror y me abrazara,
entendiendo por qué me daba tanto miedo. Cuando me dijo que
estaba de acuerdo, me solté a llorar y le dije que tenia mucho miedo
de que se hubiera ido con aquel personaje. El me escuchd, me
abrazd y me dijo que me amaba. Pero lo mas importante fue que me
dijo: “Escucho lo que me dices. Si yo hiciera eso, claro que te
sentirias traicionado y enojado. Entiendo que te haria mucho dafo y
no imagino cuanto dolor sentirias”.

En ese momento, mis celos desaparecieron y quedd una
sensacidn de alivio y amor. Aunque no habia cambiado nada, aunque
no sabia si habia sucedido o no, en ese momento mis celos se
sintieron escuchados y desaparecieron.

Validar mis celos no quiere decir justificarlos. Simplemente es
verlos y reconocer su existencia. En este ejemplo, lo que necesitaba
era empatia, por lo que al recibirla pude quedarme mas tranquilo.

Validar: Reconocer que el sentimiento esta
ahi. No la razon, ni la consecuencia, solo el
sentimiento. Piénsalo como si te digo: “Estas
respirando”. No te pregunto si es profundo,
superficial, rapido o lento, simplemente es
validar que estas respirando. Con una
emocion es lo mismo, “Escucho que sientes
miedo”. Esto no quita responsabilidad de la
persona y sigue siendo responsable de sus
actos. Ejemplo: “Entiendo y valido que estés



triste” (y eso no implica que no tengas que
dar un discurso larguisimo).

Entender: Considerar las razones que
llevaron a ese hecho, enfocandonos
solamente en el presente, manteniendo las
consecuencias. Es como la historia de Jean
Valjean, que roba un pan para alimentar a
sus sobrinos. Tiene sentido que la
desesperacion de ver a un infante sufriry
con la posibilidad de morir lleven a actos
extremos. Eso no elimina que la persona ha
cruzado una linea.

Justificar: Librar a una persona de las
consecuencias de sus actos. A diferencia de
la validacion, en este caso tomo tu emocion
COMO una razon y una excusa para tus actos.
Ejemplo: Como estas triste, ya no tienes que
entregar tu ensayo.

Por supuesto, esto requiere que yo pueda expresarme sin atacar a la
otra persona. En el capitulo 11 te compartiré algunas técnicas de
comunicacion que ayudan a evitar que suceda.

B. Identifica tus detonantes



Hace 10 afios, cuando Marco y yo comenzamos nuestra relacion, yo
sabia que queria intentar una relacién abierta eventualmente,
aunque me daba mucho miedo. Lo habia intentado antes hasta
cierto punto, pero con resultados no muy agradables, por lo que le
pedi que esperaramos un tiempo antes de platicarlo. Al cabo de un
ano y medio, surgio el tema y le pedi paciencia y apoyo para poder
explorar mis celos antes de estar con otras personas. Practicamos un
ejercicio para identificar detonantes desde la fantasia. El me tuvo
mucha paciencia y empatia, yendo paso a paso y deteniéndose cada
que empezaba a abrumarme.

Para comenzar, establecimos un protocolo a seguir cuando yo
sintiera que habia sido demasiado. En cualquier momento durante el
ejercicio, yo podia pedirle que se detuviera y entonces, sin necesidad
de explicar o cuestionar, él me abrazaria y me diria que soy
importante para él, que me elige y que esta conmigo. Ese fue un
elemento clave para sentirme seguro y confiado durante el ejercicio.

El primer paso fue que él pensara en una experiencia sexual con
otra persona. Poco a poco, él fue describiendo lo que paso,
revisando cdmo me sentia. La primera vez lo detuve en cuanto me
dijo que empez6 a ligar con este chavo en cierto lugar. El simple
hecho de imaginarlo viendo a otra persona y sonriéndole fue
demasiado para mi. Como habiamos acordado, se detuvo y me dio
reafirmacion.

Ese primer momento me permitio identificar un detonante: ver a
mi pareja sonriéndole a otra persona como me sonrie a mi. Al
analizarlo un poco conclui que mi miedo era a dejar de ser especial
para él porque si les sonrie asi a otras personas, la sonrisa para mi
pierde valor.

Como vimos en el capitulo 5, este ejercicio me ayuda a encontrar
la necesidad detras del miedo. En este caso, yo necesitaba sentirme
especial.

C. Planea rutinas de seguridad



Conocer tus detonantes no hace que dejes de reaccionar a ellos
inmediatamente. Recuerda que estas programaciones han sido parte
de nuestro cerebro durante mucho tiempo y en algiin momento de
la vida nos han salvado. La explosidn de tensién, miedo o enojo que
los acompanan pueden seguir surgiendo como un reflejo. Eso no
puedes cambiarlo. Lo que si puedes cambiar es qué haces con eso.

Si aplicas los ejercicios del capitulo 5 a los celos, vas a encontrar
que funciona de igual manera: vas a lograr ir de ese sentimiento
desagradable a la emocion basica y, de ahi, a la necesidad.

Yo encontré que, la mayoria de las veces, mis celos vienen de mi
miedo a desaparecer de la vida de mi pareja. Mas alla de temer
perderlo o que conozca a alguien mejor que yo, lo que me abruma
es la posibilidad de dejar de existir para él. Al descubrir esto, pude
pensar qué hacer cuando siento celos.



Gotitas de

poliamor

Por cada punto de esta seccion (A, B y C), escribe
ideas que te ayuden a explorar tus celos.

¢Cuales de esas pudiste haber aplicado en el
pasado?

£Como podrias aplicarlas en el futuro?



¢Por qué hay gente que no
siente celos?

Me ha sorprendido con cuanta frecuencia escucho esta pregunta,
pero no por la pregunta en si, sino por el significado que le pone la
gente. El mensaje es que esas personas que no sienten celos son
mas revolucionadas, estan mas deconstruidas o simplemente son
menos toxicas que alguien que si los siente.

Lamento decirte que nada de eso es acertado. Como ya vimos,
los celos son un sentimiento que viene de una emocion basica y una
idea acerca de mi pareja. Cuando he platicado con estas personas,
la respuesta que obtengo generalmente es “Si llego a sentir algo de
enojo o molestia, pero no celos”, sin darse cuenta de que ieso son
celos!

A lo que se refieren es que no sienten el deseo de violar la
privacidad de su pareja, reaccionar violentamente, prohibirle hacer
algo o salir con alguien; en otras palabras, como sus emociones y
reacciones no se parecen a lo que los medios nos dicen que son los
celos, asumen que no los sienten. En ese caso, no insisto en el
hecho de que sean celos o no. Simplemente me enfoco en la
emocion de la que me estan hablando y hago el mismo proceso.

Ahora, el verdadero problema que encuentro surge en la
dinamica con la pareja. Algunas veces esta idea de no sentir celos
los lleva a sentir superioridad y desdén por su pareja. Eso
imposibilita la empatia y solo le echa mas lefia al fuego de
inseguridad que generan los celos. Ten mucho cuidado con el
mensaje “Si yo no siento celos, tl tampoco tendrias que sentirlos”,

“Celos” es solo un nombre que le damos a la

experiencia de sentir miedo, tristeza o enojo




asociados a nuestra pareja y su interaccion con otras
personas. Si no sabes como manejarlos o como

entenderlos, quitales el nombre de “celos” y enfocate
en las emociones basicas.




Celos retrospectivos

Otro tema que surge muy frecuentemente: équé hacer si siento
celos de cosas que pasaron antes de que iniciaramos nuestra
relacion? Mas de una vez intenté empezar una relacion
estableciendo “borrdén y cuenta nueva”, pidiendo no hablar de exes,
ni interactuar con ellos. Nunca me funciond.

De una forma u otra, sucedia que me enteraba de cosas del
pasado de mi pareja, sobre todo conforme transcurria mas tiempo. Y
lo Unico que realmente sucedia era que no estaba preparado para lo
que iba a pasar de todas formas. iEso sin incluir a parejas que
tenian amistad con sus exes! Voy a parecer disco rayado, pero es
que realmente todas estas situaciones son lo mismo, aunque
parezcan diferentes. Cuando surgen celos por algo que pasé o que
temo que pase, lo trabajo exactamente igual que cuando algo esta
sucediendo en este momento. A fin de cuentas, sigue siendo una
amenaza que mi cerebro esta percibiendo y una necesidad que no
estoy atendiendo en este momento.

Todo lo que sientes lo sientes en el presente. Aunque
sea un recuerdo o una fantasia del futuro, lo que

reacciona es mi cerebro HOY. No puedes cambiar el
pasado, ni viajar al futuro.

Compersion: Sensacion agradable al ver a tu
pareja compartir un momento romantico (no
sexual) con otra de sus parejas. Este
término es parte del poliamor, pero



erroneamente se considera el opuesto a los
celos. Puedes sentir compersion y celos al
mismo tiempo. Ademas, la compersion no es
un requisito para tener una relacion
poliamorosa exitosa y feliz.



Qué hacer con ellos

En esta seccidon te comparto algunos ejercicios que te ayudaran a
gestionar tus celos. Sin embargo, recuerda que el objetivo no es
dejar de sentirlos, sino aprender a escucharlos. Entre mas tardes en
hacerlo, mas intensos e incomodos se volveran. Si logras
identificarlos en sus etapas mas tempranas, es probable que la
molestia sea minima y te ahorres mucho sufrimiento innecesario.

El ejercicio principal que utilizo es el de validarlos, identificar la
emocion basica detras y utilizar esa informacidn para conocer la
necesidad que no esta siendo satisfecha. Adicionalmente, te dejo
otras estrategias que pueden ser Utiles.

Ya estamos en el entendido de que los celos no son malos ni
tdxicos. Mas bien, son esos amigos jodones y desagradables que
tienen tu bienestar en mente, pero una forma muy fea de ayudarte.
Esto implica que no es facil trabajarlos y lo que generalmente
sucede es que los rechazamos, sufriéndolos muchisimo, o nos
dejamos llevar por ellos y explotamos reaccionando de formas que
no son nada beneficiosas para nadie.

Desafortunadamente, no hay un hack del internet que te quite
los celos y te vuelva un ser divino sin sentimientos (ah, porque
recuerda que los celos son eso). Lo que si hay son técnicas y
estrategias que puedes probar para mejorar tu relacion con ellos.

Una de esas opciones es leer The Jealousy Workbook, de Kathy
Labriola. Este libro tiene 42 ejercicios diferentes que ayudan a
abordar los celos. é¢Todos son un win? No. Yo estoy de acuerdo con
muchos, no tanto con otros y hay uno que otro que me parece
completamente contraproducente. Puedes leer el libro y echartelos
todos para decidir por tu cuenta, pero mientras te voy a compartir
algunos de mis favoritos, junto con varias cosas de mi cosecha.



Confia, pero no ciegamente

Hay un pasaje del libro que dice: “Si confio en ti y en tu integridad,
pero no por eso confiaria en que puedes volar un avidn sin ningun
entrenamiento previo”. Suena superlogico, éno? Piensa el empezar
una relacion con alguien nuevo (mondgama o poliamorosa)
precisamente como algo asi. Es aprender a manejar una situacion
novedosa con herramientas que quién sabe si me sirvan. Aqui la
confianza esta en la compasion de saber que tienes mi bienestar en
mente, no en que siempre vas a actuar cumpliendo todas mis
expectativas a la perfeccion.

Basar tu seguridad en que la otra persona nunca va a
equivocarse es una receta que definitivamente va a fracasar.
Considera que el compromiso que tienen no es solo “siempre hacer
lo correcto”. Es una combinacién de amor, lealtad, amistad, quimica,
historia compartida y como se han ido involucrando mutuamente.
Toma en cuenta todo lo que si hay y revisa qué es negociable y qué
no.

Al saber que estas entrando en territorio desconocido, vas a
encontrarte con mucha novedad, no toda bonita, ni agradable.
Cuando te enfrentes a momentos que te lleven a sentir enojo, miedo
o tristeza, ten en mente que estas emociones tienen una funcién y
puedes aprovecharlas. Confia en eso que sientes para poder
expresar tus necesidades y asegurarte de que estas siendo atendido
por ti mismo.

Tus sentimientos son validos, aunque no siempre sean reales.
Puedes sentirte abandonado sin necesidad de que alguien realmente
te esté abandonando. Aqui entra el poder validar lo que siento y
saber que es suficiente que lo sienta para que le haga caso.

Confia también en que estas entrando en una relacién con otra
persona que tiene agencia, deseos, necesidades y una historia.
Entrar en cualquier relacidon implica perder libertad y control. Si



quieres ser totalmente libre de hacer lo que quieras sin tener que
preocuparte por como esto afecte a otras personas, eso es mas bien
estar desvinculado o soltero (y yo tendria mis dudas).

Preparate a aceptar menos que perfeccion de ti y tu
pareja. Van a equivocarse y habra cosas que les

duelan, pero lo importante es como se acompaian, se
validan y reparan.




Gotitas de

poliamor

De alguna forma, éconsideras que tu pareja no
puede equivocarse para mantener tu confianza?

ZQué areas de tu vida consideras que necesitan
mas atencion para no perder la confianza?

Z¢En qué areas de tu vida has descubierto que es
mas facil ser flexible?



Calibra tus celos

Como todos los sentimientos asociados con las emociones
desagradables, los celos son algo que queremos quitarnos
inmediatamente. Rara vez nos detenemos a ver qué tan intensos,
insoportables o0 manejables realmente son. Hasta pareciera que
todas las situaciones son extremas siempre y no podemos con ellas.

Prueba este ejercicio:
Imagina a tu vinculo besando a alguien mas.
Revisa qué te pasa a nivel corporal.

¢COmo vives los celos?
¢Surgen tensiones, dolor, incomodidad?
¢En qué parte de tu cuerpo estan mas presentes?

Ya que lo hayas ubicado, asignale una
“intensidad” del 0 al 10, donde el 0 es “no siento
absolutamente nada” y 10 es “insoportable y no
manejable”.

Ahora imagina que después de besarse,
mantienen la mirada fija el uno en el otro y se
dicen cuanto se gustan y se desean.

Revisa si es mas intenso o0 menos.

¢Lo sientes en el mismo lugar?



Si la experiencia anterior era 10, ésigue siendo
107

Experimenta con diferentes escenarios para encontrar tus
detonantes. Es posible que al principio sientas que la primera
experiencia es un 10, pero vayas dandote cuenta de que hay cosas
que te amenazan mucho mas. Esto puede ayudarte a encontrar que
no todo es catastréfico, aunque se sienta muy feo. Cuando
negociamos acuerdos y limites, esta informacion es esencial para
saber qué podemos ofrecer, con qué podemos trabajar y qué es no
negociable.

No todo lo que duele lastima. El proceso de conocerme
y cambiar dinamicas disfuncionales va a ser muy
incomodo y me va a dar miedo, pero eso no quiere

decir que me esté lastimando. Aprende a identificar
esa diferencia y podras explorar con mas confianza
nuevas areas de tu relacion.

Por ejemplo, en mi caso sentia que mi pareja fuera a tener sexo con
otra persona como algo impensable, era un 10 definitivo, por lo que
no encontrabamos ningun tipo de campo para negociar y avanzar.
Desmenuzando mi experiencia un poco y experimentando con
escenarios en mi cabeza, me di cuenta de que no era lo mismo para
mi que fuera a tener sexo a un lugar de encuentro con alguien cuyo
nombre no conocia a que lo hiciera en nuestra cama con un amigo
cercano. Eventualmente fui capaz de detectar que la idea de que
tuviera sexo con otra persona no era tan amenazante si es que no
habia conexion emocional, por lo que era un buen lugar para
empezar. Asi pude ir exponiéndome a situaciones manejables,
experimentando con acuerdos y peticiones que me hacian sentir
seguro antes de pasar a algo que fuera mas amenazante.



Recuerda que nada urge lo suficiente como para
ponerlo por encima del bienestar de alguien

involucrado en la relacion. Y si me urge tanto, es
mejor renegociar y revisar si es la relacion que
necesito en este momento.




Creencias fundamentales

Para quienes hemos crecido en una sociedad donde los mitos del
amor romantico son incuestionables al punto de que ni siquiera nos
damos cuenta de cdmo rigen nuestra vida, es muy comdn que nos
encontremos con creencias fundamentales que nos dicen qué esta
bien y qué no. El punto de estas creencias es poder guiarnos para
obtener lo que queremos y necesitamos, el problema esta cuando no
las hemos cuestionado para ver si realmente queremos ir al lugar
hacia donde nos estan llevando.

El trabajo aqui esta en poder reprogramar nuestro cerebro para
actualizar su sistema operativo y que sea mas compatible con lo que
realmente necesitamos. Para lograrlo, te comparto tres creencias
fundamentales que tal vez tengas (originalmente de Kathy Labriola).

Al leerlas, hazte estas tres preguntas:

A. ¢Quée tanto lo creo?

Es posible que tu reflejo sea decir: “Ah, claro, si creo eso”, pero
detente un momento a observar qué tanto esta realmente presente
en tu vida. Si le mueves un poquito, ése tambalea esa creencia? O
tal vez es algo que te parece sagrado y que te da una seguridad que
no sabes cdmo encontrar en otro lado.

B. éHa cambiado con el paso de mis
relaciones?

Siendo que estan tan grabadas en nuestro ser desde que
cantabamos todas esas canciones romanticas o de Disney que nos
prometian encontrar el verdadero amor y no teniamos que hacer
nada para lograrlo (ya si no lo encuentras, pues ni modo, sufriras



eternamente), tal vez te des cuenta de que tu propia experiencia de
vida es evidencia de que no todo era cierto. Trata de ver tus
relaciones a través del lente de estas creencias fundamentales y
pregUntate si algo ha cambiado.

C. ¢De donde viene?

No, no me voy a poner freudiano. Sin embargo, conocer mi historia
si me ayuda a tener claridad y encontrar por qué es que tengo estas
creencias tan arraigadas. ¢Son cosas que me decian de chiquito?
¢Quién me las decia y por qué le crei? éComo le fue a esa persona
con esa creencia?

Kathy Labriola propone las siguientes creencias fundamentales
que muchos de nosotros tenemos al respecto de nuestras relaciones.

Primera creencia fundamental

“Si mi pareja me amara, no desearia
sexualmente a nadie mas”.

Hay un problema enorme con esta creencia. Para empezar, supone
que el hecho de que yo me sienta atraido por alguien mas es una
situacidn voluntaria, icomo si el decir “ya somos novios mondgamos”
fuera un hechizo que interrumpiera mis reacciones fisioldgicas! Por
otro lado, también asume que el amor y la atraccidon sexual son lo
mismo (que es un mito del amor romantico).

Considera la posibilidad de que tu pareja te ama y elige estar
contigo aun si hay otras personas que le atraen. La otra persona
tiene agencia y puede tomar decisiones.

Prueba esta nueva creencia fundamental: “Mi pareja me amay
no tengo que ser la Unica persona en su mundo para que asi sea”.

Segunda creencia fundamental



“Si yo fuera suficiente y buen
esposo/novio/amante, mi pareja no tendria la
necesidad de salir con nadie mas”.

Particularmente en la no monogamia podemos encontrarnos con
este problema. Aqui hay una trampa narcisista donde creo que todo
tiene que ver conmigo porque yo soy el ombligo del universo (mio y
de los demas). No es necesariamente mi culpa, ya que eso es lo que
nos ensefan desde chiquitos, pero si es una oportunidad para
analizar si realmente lo creo. Yo no puedo hacer nada para que
alguien mas me ame ni para que deje de amarme. Esa es una
decision, no algo que yo pueda modificar.

Prueba esta nueva creencia fundamental: “Mi pareja me ama
porque asi lo decide y no hay nada que yo pueda hacer para que me
ame mas o deje de hacerlo”,

Tercera creencia fundamental

“No se puede amar a mas de una persona a la

n

vez'.

Nos ensefian que el amor es escaso y aguas con andar regandolo
por todos lados. ¢Qué pasaria si regaramos amor por todos lados?
No es como que el carifio sea una moneda de cambio que se
devalle entre mas la uses y mas gente la tenga, al contrario.
Explora como son tus interacciones con personas que amas Y si el
darle amor a uno hace que ames menos a otro. Cuando empezamos
en el poliamor, esta creencia es particularmente amenazante y
dafina.

Prueba esta nueva creencia fundamental: "El amor es abundante
y amar a alguien solo genera mas amor”.



Retoma tu agencia
Tu agencia (capacidad de actuar y hacer) es esencial
para no caer en un lugar de victima donde nada es tu
culpa y eres completamente incapaz de hacer algo al
respecto. Los celos y las emociones desagradables

pueden ser gestionados, aunque no sea necesario (o
posible) eliminarlos completamente. Toma
responsabilidad de tu bienestar encontrando tus
detonantes, aprendiendo a poner limites firmes y
amorosos, negociando desde tus necesidades y
amando éticamente.




¢Tus celos vienen de adentro
o de afuera?

Aunque es muy comun asumir que cuando siento celos el problema
es mi falta de deconstruccion, recomiendo primero revisar el
contexto y tu relacién. A veces, el problema no eres tu.

A mi me es muy Util este ejercicio creado por Kathy Labriola para
su libro The Jealousy Workbook:

1. Para las siguientes preguntas, solo tienes dos respuestas
disponibles, sio no. Todo lo que no sea si, es no. “No sé”,
“Tendria que preguntarle”, “No estoy seguro”, “Antes si” y
todas sus variables se tomaran como un NO.

a) Obtienes un recurso muy valioso de tu pareja, que puede ser
afecto, amor, lealtad, confianza, prioridad, atencion sexual,
tiempo o espacio. éTienes miedo de perderlo porque se lo dé
a alguien mas?

b) ¢Hay otra persona que quiere ese mismo recurso?

c) ¢Te sientes en competencia directa con esa persona y sabes
que no hay suficiente del recurso para que ambas personas
tengan lo que quieren?

d) ¢éCrees que si estuvieran compitiendo por ese recurso tu
definitivamente perderias?

Ejemplo 1:

Mi pareja y yo decidimos pasar su cumpleanos
juntos. Me comenta que un amigo suyo le
compro boletos para un show que a mi pareja



le encanta y me pide que celebremos otro dia
para que pueda ir. En el pasado hemos tenido
una situacion similar y siempre termina
yéndose con el amigo, asi que mejor me doy
por vencido.

a) Recurso: Tiempo y ocasidn especial.

b) Un amigo suyo.

c) Mi pareja tiene que decidir si ir con él o conmigo.
d) Tengo evidencia de que perderia.

En este caso, mis celos no vienen de ideas en mi cabeza, traumas
pasados o miedos, sino de una situacion particular en mi relacion. El
trabajo aqui esta en la relacidon. Mis celos me estan avisando que no
estoy comodo con esta dinamica y es necesario hablarlo y llegar a
nuevos acuerdos.

Ejemplo 2:

Mi pareja y yo decidimos abrir nuestra reIaciQn
para estar con otras personas sexualmente. El y
yo nos vemos tres dias a la semana
generalmente o un maximo de cuatro. Esos
dias nos quedamos a dormir juntos. Ahora que
hara planes con otras personas, me da miedo
que nuestra relacion cambie y pierda lo que
tenemos.

a) Cuatro dias a la semana juntos.

b) No hay nadie en este momento.

c) Si conociera a alguien, podria verle en los dias que no nos
vemos.



d) No tengo evidencia de que elegiria a alguien por encima
de mi.

En este caso, mi situacion no esta afuera de mi, sino que viene de
algun miedo no atendido o necesidad no expresada basada en mi
experiencia. Algo superimportante es que esto NO hace tus celos
menos validos y NO estas exagerando. La solucidn no es “aceptar
gque no pasa nada y ya”. Ahora que ya identificaste ese miedo,
puedes atenderlo directamente. Ya que el problema es miedo de
perder ese tiempo juntos, puedes preguntarte qué necesitas para
sentir mas seguridad de tu tiempo con tu pareja.

2. Ahora que tienes esas respuestas, regresa a revisarlas y para
cada una contesta la siguiente pregunta. Te recuerdo que todo
lo que no es SI, es NO:

® (Tengo evidencia de esto o es algo que me imagino, temo o
supongo?

Evidencia puede ser experiencia directa o indirecta. Si no tienes
evidencia, por mas acertado que creas que eres o aun si “le atinas”,
estas suponiendo.

3. Si TODAS las respuestas son Si, tomando en cuenta las cuatro
del punto uno vy la del punto 2, lo mas probable es que sean lo
que Yo llamo “celos externos”. Estos me llevan a observar mi
relacion e identificar una dindmica que no funciona, en la que
participamos ambos. Puede ser que yo no esté siendo honesto
acerca de lo que me molesta, que no me sienta libre de
expresar mis necesidades o que algun acuerdo esté ambiguo y
se esté rompiendo.

Si al menos UNA respuesta es NO, lo primero que hago es verificar
que no sean lo que yo llamo “celos internos”. Sigue siendo algo que
yo trabajo con mi pareja, pero a diferencia de los externos, estos no
vienen necesariamente de una dinamica que tenga con mi pareja.



Probablemente vienen de experiencias pasadas y de miedos no
atendidos. En ese caso, nuevamente busco validarlo con mi pareja y
establecer estrategias que puedan ayudarme a sentir seguridad.

No sirve quemarle el huerto. Imagina que tu relacion
es una casa con un jardin donde tu pareja y tu plantan
lechugas. Un dia, ves que tu pareja tiene otro huerto
con otra persona (no necesariamente su pareja
romantica o sexual), pero ellos sembraron zanahorias.

Te das cuenta de que ti también quieres zanahorias.
Si vas y le quemas el huerto, nadie tendra zanahorias,
ni siquiera tu. En lugar de eso, ahora que sabes que
quieres zanahorias, puedes buscar la forma de
plantarlas en tu huerto.




Muévete de la exclusion a la
pertenencia, del abandono a
la autonomia y de la privacion
a la responsabilidad

El doctor Dave Doleshal, un psicélogo que se identifica como
poliamoroso y ademas es cofundador de la World Polyamory
Association, dice que estas tres son respuestas ante sentirse
restringido en una relacion. Particularmente, nos lleva a un lugar de
victimizacion donde nosotros mismos renunciamos a nuestro poder y
le entregamos toda la responsabilidad (y culpa) a nuestra pareja.
Aun cuando el analisis que propone esta enfocado a relaciones no
mondgamas, como todo en este libro, yo considero que funciona
perfectamente bien en cualquier tipo de relacion.

De exclusion a pertenencia

Jonas fue la primera pareja oficial de Marco mientras estabamos
explorando el poliamor. Tenian varios gustos en comun que Marco y
yo nunca habiamos compartido, entre ellos estaba el amor por la
naturaleza. En una ocasion se fueron a una montafa a pasar el dia y
subieron varias fotos muy contentos. Al verlas, inmediatamente todo
mi cuerpo se tenso, dejé de respirar y senti un calor muy
desagradable quemando mi piel. Estaba furioso de que conmigo
nunca hubiera ido a la montana, iYO, su pareja durante seis anos!
Entonces un amigo me preguntd si yo en verdad queria ir a la
montafa, a lo que respondi que definitivamente no. No es algo que
yo disfrute. Sin embargo, verlo haciéndolo con alguien mas desato
una sensacion de exclusion que me dolia mucho. Mis celos no me



estaban comunicando que queria ir a la montafia con Marco, sino
que sentia una amenaza a mi relacidon. Entonces la solucion fue
moverme a la pertenencia.

Para empezar, hice una lista de lo que YA hacemos que me brinda
esa sensacion de que pertenezco a nuestra conexion. Nuestro hogar
compartido, chistes locales, rutinas e interaccién con nuestras
familias. Cuando eso no fue suficiente, era momento de comunicar
una peticion. El objetivo era encontrar una cosa mas que reforzara
nuestro vinculo desde la pertenencia.

En apariencia, el hecho de que Jonas no existiera eliminaria la
amenaza, pero realmente mi necesidad de seguridad en la
pertenencia persistiria y surgiria en cualquier otro vinculo, aunque
solo fueran amigos de él. Lo que me funciono fue planear una
actividad que Unicamente compartiéramos él y yo.

Del abandono a la autonomia

Cuando estaba en la universidad, una maestra nos dijo que nadie
podia abandonarnos. Por supuesto que hubo mucha confusién e
incredulidad. Ella nos explico que abandonar significa dejar a alguien
indefenso a su suerte, por lo que realmente solo puedes abandonar
a un infante o a un perro (y le agregaria a cualquier persona que no
pueda valerse por si misma). Lo que si podemos hacer es sentirnos
abandonados.

Cuando terminé mi relacion a larga distancia con Daniel, una
pregunta surgid en mi cabeza y se rehusaba a irse: ¢Y ahora qué
hago? Yo estaba en el departamento que rentaba por mi mismo en
México, por lo que tenia un hogar, tenia un trabajo estable, una gran
red de apoyo y un proyecto personal a futuro. Entonces épor qué me
sentia tan fragil, vulnerable y, sobre todo, abandonado? Puedo
decirte que es de los momentos mas oscuros que he vivido en toda
mi existencia, me sobrepaso y perdi toda perspectiva.

Si te ha sucedido algo asi, primero quiero decirte que NO estas
exagerando. Tu dolor es real, tu dolor es importante y tu dolor es



terrible. Recuerda que tu cerebro esta reaccionando de la misma
forma que si tu vida estuviera en peligro.

En ese momento, lo importante es enfocarme en cosas que
puedo hacer. En otras palabras, enfocarme en mi agencia. Tomar
pequenas decisiones para poco a poco empezar a sentir que tengo el
poder de moverme. Esto va desde reorganizar mi recamara,
levantarme e ir @ caminar, cocinar algo o bailar. La clave es ]
recordarle a mi cerebro que hay otras areas de mi vida donde SI
puedo hacer cosas y no puedo ser abandonado.

De la privacion a la responsabilidad

Una de mis tendencias disfuncionales es hacer que mi relacion o
relaciones romanticas se vuelvan todo mi mundo. Comparto todo mi
tiempo, intereses, emociones, planes y espacios con esas personas.
Por lo que mi vida se vuelve un blanco y negro, o lo tengo todo
cuando estan o estoy vacio cuando se van.

Cuando empecé a trabajar por mi cuenta, pasaba la mayor parte
del dia en casa solo. En ese tiempo tenia dos vinculos
independientes y ambos trabajaban durante el dia, por lo que no los
veia hasta tarde. Ademas, yo buscaba balancear el tiempo para que
ninguno de los dos se sintiera relegado por el otro. Rapidamente
empece a sentirme frustrado y cansado, de alguna forma
viviéndome saturado y, al mismo tiempo, vacio. Pensaba que la
solucidn era que me dieran mas atencion y mas tiempo, pero
ademas de que era imposible, cuando sucedia no quitaba que yo
pasara el dia solito. Le adjudicaba mi malestar a que no estaba
recibiendo suficiente amor y cercania.

Pasar a la responsabilidad significo detenerme a revisar como
estaba yo contribuyendo a esta situacion. Mis acciones iban todas
dirigidas a compensar y conectar con ellos, lo que me dejaba a mi
drenado y sin cambiar el tiempo que pasaba solo. Al percatarme de
esto, hablé con un amigo que también trabajaba desde casa para
que me visitara y pasara tiempo conmigo, cada uno trabajando por
su parte. Por otro lado, retomé parte de mis tardes y noches,



haciendo planes que me llenaran como salir con amigos o hacer
algun proyecto personal. La solucidon a mi sensacion de insaciabilidad
era hacer algo diferente. Encontrar otras fuentes de satisfaccién que
no fueran mis parejas.

Ahora, todo lo que te he compartido hasta este momento es muy
util para trabajar contigo y conocerte mejor. Por supuesto, estas
gotitas de poliamor pueden aliviar tus dolores de la monogamia.
Excepto cuando vas con tu pareja a decirle del libro que estas
leyendo y se pone a la defensiva, enojandose de que la estas
criticando e insistiendo que la juzgas de que hace todo mal.

Si es tu caso, no te preocupes. Es altamente probable que mas
bien sea cuestién de comunicacion.
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La confianza no se gana ni se
pierde

CUANDO EMPECE MI PRIMERA RELACION FORMAL, llegué
con la firme idea de que el amor era confianza. Solo que no lo tenia
muy bien entendido.

¢Recuerdas que te conté de mi primera pareja que era “el amor
de mi vida” en el capitulo 1? Esa misma persona sugirié que
fuéramos a un club de sexo del que habia escuchado “para
experimentar”, Al llegar a ese lugar que supuestamente no conocia,
paso por todo el proceso de quitarse la ropa y dejarla en un lugar
particular, para de inmediato ir a los cuartos oscuros, mientras yo me
quedé esperando con una bolsa de plastico en mis manos sin saber
qué hacer.

Junto a mi se sentd un hombre que me pregunto si estaba bien.
Comprensiblemente, tuvo que aguantar su risa cuando le dije que mi
novio y yo acababamos de llegar a este lugar desconocido. “Pues tu
novio evidentemente lo conoce muy bien”, me dijo. Al ver mi cara de
confusion y miedo, me dijo unas sabias palabras: “No tienes que
hacer nada que no quieras y tampoco tienes que quedarte”.

En otra ocasidn, estando yo muy enfermo del estdbmago, lo
acompané “rapido” a ver a su jefa antes de ir a su departamento. Lo
esperé y como a la media hora vi a alguien salir del edificio. Le
pregunté por Ramsés y me dijo: “Uy, no, él se fue a su casa hace
como media hora”, iHasta se me olvidé mi malestar del coraje que
senti! Llegué a su departamento a reclamarle que me hubiera dejado
solo y me dijo: “Pues no te vi y no tienes ningun derecho a venir a



reclamarme nada”. Siendo yo joven e inocente, procedi a
disculparme y ver una pelicula ignorando mi malestar, fisico y
emocional.

Ahora, honorable y comprensivo lector, écrees que yo podia
confiar en una persona asi?

Siento decirte que no solo podia, sino que queria hacerlo. Para
cada cosa que él hacia, yo encontraba una justificacién y pensaba
Puedo confiar una vez mas porque ahora si va a cambiar. Esa
relacion durd dos afios y medio.

Por otro lado, tuve una relacién con alguien que se preocupaba
mucho por mi, constantemente me demostraba su amor, su
compromiso Yy su cuidado. Me dio acceso a su celular cuando yo
quisiera, me pasaba su ubicacidon y me presentd con su circulo de
amigos, ademas de ponerme en sus redes sociales. Nunca hubo una
sola mentira, engafio o razén para que yo dudara de él.
Seguramente ya sabes a donde va esto. Nunca fui capaz de confiar
en él. Siempre tuve miedo y ansiedad de que fuera a engafiarme o
mentirme. Como es natural, eso le hizo mucho dafio a la relacion.

Me atrevo a decir que en tu vida es probable que te hayas
encontrado en alguna situacion similar. Dandole mil oportunidades a
esa persona que claramente te esta mintiendo y engafiando,
mientras dudas de aquella que te ha demostrado que no te hara
daho.

No hay nada que una persona pueda hacer para que
confies en ella. De igual modo, no hay nada que pueda
hacer para que dejes de confiar. Por supuesto que sus

acciones van a contribuir a tu decision, pero asi como
dice RuPaul: “"Aunque hayas consultado a los hechos y
la evidencia, la decision final es tuya”.




éConfio en ti?

Empecemos por asegurarnos de que estamos hablando de lo mismo
cuando decimos “confianza”.

Confianza: Creencia de que algo va a
suceder, asumiendo que la habilidad, fuerza,
discrecion o veracidad de alguien sera
suficiente.

Creencia: Considerar que algo es cierto o
valido. Asi como en la pelicula Intensamente
2, utilizas tus recuerdos y emociones para
formar tus creencias. Si yo tengo la
experiencia de que cuando hablo con mis
amigos acerca de como me siento obtengo
empatia y aceptacion, genero la creencia de
que mis amigos son amorosos. Si sucede lo
opuesto, voy a creer que mis amigos son
crueles.

La confianza es una CREENCIA, por lo tanto, no es algo que
sientas. Mas bien, la confianza puede llevarte a sentir

sequridad. tranquilidad, calma, relajacion o hasta
determinacion.




Por lo tanto, la confianza también incluye riesgo. Pone mi
vulnerabilidad al frente y la deja a merced de la otra persona, quien
yo creo que la cuidara. Al ser una creencia, existe la posibilidad de
que eso en lo que confio no suceda. Claro que habra cosas que
aumenten la probabilidad y me ayuden a sentir mas seguridad, pero

Iaual que el amor, para mila conflanza es una decision,
no un accidente.



La confianza también puede
ser un arma

Puedes usarla como una, pero équieres? Igual que todas las
herramientas, su efecto dependera de cdmo la uses. Y creo que
socialmente es absurdo lo comun y aceptable que es manipular,
danar y humillar a una persona excusandose con que tiene que
“ganarse mi confianza”.

Veamos un ejemplo comun. Descubro que mi pareja me mintid y
se acostd con alguien, a pesar de que tenemos un acuerdo de
exclusividad sexual. Es muy poco probable que mi pareja haya
pensado Voy a acostarme con esta persona para hacerle dafio a mi
pareja, cuando se entere le va a doler muchisimo y eso me hara
feliz. Lo mas probable es que estaba pensando en si mismo y no
considerd cdmo me sentiria en ese momento. En otras palabras, su
intencidn no era hacerme dano, pero lo que hizo si me dand.

Te recuerdo una vez mas que en cuestiones de dafio y dolor, la
intencion NO afecta qué tan valido es o no. El dolor que sientes no
desaparece ni es menos importante porque la otra persona “no quiso
causarte mal”. Tu dolor es valido, es importante y requiere atencion.
Dicho eso, tiene todo el sentido que eso te haga dudar de confiar en
tu pareja nuevamente. No vas a querer poner tu vulnerabilidad otra
vez donde ya viste que fue herida.

Lo que sucede después es el problema. Como mi pareja me hizo
dafo, yo ahora tengo el derecho y, aparentemente, la obligacion de
cobrarselo. Me subo a mi escaldn de superioridad moral y reflexiono
acerca del precio que tendra que pagar. Aqui esta lo paraddjico. Mi
pareja no intentd hacerme dafio al acostarse con otra persona, su
desconsideracién y mentira me hicieron dafo, pero no era su
objetivo. Cuando yo decido castigarla, mi objetivo es que sufra y que
le duela. Socialmente yo ahora puedo pedirle que haga lo que yo



quiera para que “se gane mi confianza de nuevo”. No solo eso,
puedo ir cambiando los términos y encontrar nuevas ideas diciéndole
que “no es suficiente” y no le creo.

A final de cuentas, esa dinamica solo desgasta la relacién porque,
eventualmente, mi pareja dejara de confiar en que yo tengo su
bienestar en mente, se resentira y los roles se invertiran. En pocas
palabras, termino usando la confianza como un arma para ejecutar
mi venganza, a pesar de que no reparara nada y unicamente nos
traera mas destruccion.



La confianza como regalo

La Unica vez que Marco y yo pusimos sobre la mesa el terminar
nuestra relacion no fue por desamor, ni por odio, sino porque
estabamos perdiendo confianza.

En ese tiempo, Marco estaba explorando su primera relacion con
otra persona, a quien llamaremos Domingo. Inicialmente, Marco me
dijo que solo era alguien con quien tendria una amistad con sexo, lo
que ya de entrada fue un tema a trabajar para mi. Al hacer
acuerdos, le pedi que me avisara cuando esa relacidon escalara, en
caso de que sucediera.

Fijate como no le pedi que “"no se enamorara” o “que
no tuviera sentimientos por esta persona”. Recuerda
que no puedo controlar lo que siento, aunque quiera,

pero si puedo controlar lo que hago con lo que siento.
Los acuerdos deben estar enfocados en acciones.
Tampoco es que me pida permiso, sino que lo
platiquemos para considerar como me afecta a mi.

De pronto, un dia en el carro, Marco contesta una llamada de
Domingo y le dice: “Hola, osito”. Yo volteé tan rapido que casi se me
rompe el cuello. “éOsito?”, le pregunté con mi ceja levantada y
mirada inquisitiva. En ese momento, Marco se dio cuenta de lo que
habia pasado y me dijo: “"Sé que nuestro acuerdo era decirtelo antes
de empezar a llamarlo asi, pero ya no lo haré de nuevo”. Me quedé
con esa explicacion y lo dejé pasar, asumiendo que ese seria el final
de la discusion.

Hubo otras ocasiones en las que su relacion fue escalando sin
gue Marco me avisara y se repitid el mismo discurso. El se



disculpaba arrepentido y yo lo perdonaba resentido. Hasta que un
dia, cenando, Marco me ensefia algo en su teléfono v, al
desbloquearlo, sale la conversacidon con Domingo y leo un “te amo”.
Dejé dinero en la mesa para que pagara, me levanté y me sali del
restaurante. Marco me alcanzd diciéndome que sabia que se habia
equivocado otra vez y que se sentia muy mal. Le pregunté por qué
no se le ocurridé decirme que este hombre ya le estaba diciendo que
lo amaba. A lo que me contestd: “No, ese mensaje era yo diciéndole
a él que lo amo”. iNo te puedo explicar la furia que senti en ese
momento! ¢COmo era posible que Marco, mi pareja, mi mejor amigo
y mi amor, me estuviera haciendo eso?

Al cabo de unos meses de esta dinamica, le dije que no podia
mas. Me estaba haciendo mucho dafo y nuestra relacién habia caido
en una dindmica abusiva donde él seguia haciendo algo que me
ocasionaba dafio y yo seguia soportandolo, creyéndole una y otra
vez. Ahora, desde la compasion, yo asumi que Marco no buscaba
hacerme dafio, sino que estaba haciendo lo mejor que podia con lo
que tenia. Sin embargo, lo que tenia me dolia mucho. A fin de
cuentas, su relaciéon con Domingo no era el problema, sino que no
fuera capaz de mantener un acuerdo tan sencillo. iSolo queria que
me avisara! No lo obligué, ni insisti.

Marco me preguntd como podia recuperar mi confianza después
de todo lo que estaba pasando, a lo que contesté: “No puedes”. Ahi
fue cuando me di cuenta de que yo mismo estaba poniéndome en
un lugar de victima al renunciar a mi agencia. Todo el poder de mi
seguridad dependia de que Marco cumpliera ese acuerdo que
claramente no iba a mantener.

Pregunta de examen para ti, apreciado lector: écdmo recupero mi
agencia en un conflicto como este?

Te voy a contar qué paso después y te pongo la respuesta abajo
para que no hagas trampa. De acuerdo con la definicion de
confianza que te puse al principio, yo ahora tenia experiencias
dolorosas de este acuerdo y mi creencia era que no iba a cambiar,
por lo que no iba a confiar en ello nuevamente. Pero éeso quiere
decir que ya no confiaria en Marco? iNo! Al contrario de lo que nos
han ensenado, la confianza no es una y no es generalizable. Por



ejemplo, yo confio en que Marquito puede atenderme con sus
conocimientos médicos y me tomo la medicina que me recomiende.
Si me dijera: “Ven, vamos a subirnos a este avion y yo voy a
pilotearlo”, por supuesto que me negaria. Mis experiencias y
sentimientos con él me han llevado a creer en sus habilidades
médicas, pero no tengo ninguna experiencia que me demuestre que
pueda volar un avidn. Es mas, tengo la firme creencia de que no es
capaz de hacerlo.

En este caso, a partir de lo que habia sucedido, perdi la confianza
en que Marco pudiera mantener el acuerdo de avisarme conforme su
relacion fuera escalando, pero no por eso dejo de confiar en que
cuida a nuestros perritos, en que puede atenderme médicamente,
en su amor por mi y en sus cuidados.

Ya llegamos a la respuesta que te prometi un par de parrafos
atras. La forma de recuperar mi agencia es poner un limite.
Recuerda que un limite es una accidn que realizo yo para cuidarme,
que no requiere de la participacion del otro. Por lo tanto, decir:
“Tienes que decirme o me enojo” no es un limite, sino una amenaza.
El limite que puse fue “No voy a hacer el mismo acuerdo mas de dos
veces”.

Somos seres humanos y he aprendido a no esperar
perfeccion. Claro que puede que rompa un acuerdo

por descuido, por malentendidos o simplemente
porque penso que si podria cumplirio y no pudo. El
nimero de oportunidades que des va a depender de ti.

Ademas, aqui surge un punto muy importante. Yo también habia
perdido la confianza en mi capacidad de cuidarme en esta situacion
especifica. Forzarme a hacer el mismo acuerdo era traicionarme y
ser desconsiderado o hasta cruel conmigo. Por lo tanto, fue
necesario aprovechar esas experiencias para poner ese nuevo limite.



Por su lado, Marco también recuperd su agencia poniendo el
limite “No voy a ofrecerte algo que no puedo darte”. Para él esa
situacion no es importante, por lo que le es dificil tenerlo en mente
para comunicarmelo. Aceptd el acuerdo porque me ama y porque
queria que yo fuera feliz y me sintiera seguro, pero claramente eso
no habia sucedido.

Con estos nuevos limites, creamos un nuevo acuerdo. Mas que
pedirle que me avisara cdmo escalaba su relacidn, le pedi que
intencionalmente planeara citas y tiempo de calidad conmigo. Yo
ofreci avisarle si me sentia incdmodo o poco considerado. Esos
acuerdos estaban basados en la confianza que nos tenemos acerca
de cosas que si podemos hacer y hemos hecho. En ese momento, yo
decidi confiar en él nuevamente. Fijate como no es confiar en algo
que sé que no sucedera, ni retirar mi confianza completamente a
partir de un solo hecho. éTengo certeza de que este acuerdo si se
cumplira? No.

La caracteristica que no nos encanta de la confianza es que no
asegura nada. Sigo poniendo mi vulnerabilidad en riesgo, solo que
decido qué tanto estoy dispuesto a hacerlo. Entonces, cuando veo la
confianza de esta forma, decidiendo darla o retirarla, también
recupero mi agencia. Pensarlo como ganar o perder la confianza, me
pone a la merced de la otra persona, dependiendo de lo que haga o
no haga.

¢Puedes confiar ciegamente en algo o alguien? Si, si puedes.
Pero équieres? iY es completamente valido que quieras! En ese caso
solo se trata de estar consciente del riesgo que estas asumiendo.
Iniciar una relacion siempre implica un riesgo. Por mas que conozcas
a la persona como amigo o de alguna otra forma, no la conoces
como pareja. En ese caso la confianza no vendra de experiencias
tuyas con esa persona, sino de tus propias creencias que se iran
comprobando o no conforme interactuen.

Ahora diras: “¢Y no es valido dejar la relacién por romper un
acuerdo?”.



Gotitas de

poliamor

Revisa tu concepto de confianza, écomo cambia al
leer esta seccion?

ZComo decides cuanto estas dispuesto a arriesgar
cuando confias en alguien?

Z¢Qué areas de tu vida tienen limites mas rigidos
donde hay menos tolerancia al error?



¢cLa infidelidad realmente es
tan mala?

En el mundo de la monogamia tradicional el Unico pilar que importa
es el sexo. Como te lo platiqué anteriormente, puedes tener la
relacidon mas hermosa, funcional y amorosa del mundo, pero si ese
acuerdo de exclusividad sexual se rompe, la relacion deja de tener
validez.

En la universidad tuve una maestra que nos contd que su esposo
le habia sido infiel en algin momento. Una de mis compafieras le
dijo: Y por supuesto ya no estas con él”, a lo que la maestra
contestd que seguian juntos. Inmediatamente, mis compafieras
comenzaron a quejarse y a soltar juicios como que no se estaba
respetando, que iba a suceder de nuevo vy, lo clasico, que estaba
siendo muy estupida al creerle otra vez. La maestra explicd que su
esposo era mas que su compafiero sexual, era su compafiero de
vida, padre de sus hijos, su amigo y su familia. “éPor qué renunciaria
a cuatro cosas importantes de mi vida solo porque una de ellas me
faltg?”,

Ese fue el primer blogue que cayd al deconstruir el concepto de
infidelidad. ¢éComo que una relacion no depende del sexo?

Esto también me ayudo a quitarme la idea de que si no
tengo sexo con mi pareja, no lo amo realmente. El

sexo tiene tanto peso en una relacion que se vuelve
mas una obligacion y una preocupacion, en lugar de
ser una forma de conectar y vivir placer.




Ahora, estoy hablando de la importancia que le damos al sexo en
nuestras relaciones romanticas, no de la infidelidad como tal.

Si tu pareja se acosto con alguien mas y te mintio, tu
dolor es real, tu dolor es importante y tu dolor es

terrible. La intencion de la persona no justifica ni
invalida tu experiencia.




Gotitas de

poliamor

Intenta hacer este ejercicio, puede ser con tu
pareja o con un amigo:

. Cada quien tome algo con qué y donde escribir.

De forma independiente y sin ver las notas de la otra
persona, hagan una lista de ACCIONES observables que
para ustedes cuenten como sexo. Por ejemplo, besos y
caricias. Recuerda que las intenciones y las emociones
no se ven, decir “pensar en alguien mas” no es una
accion observable, en ese caso podria ser “decirme que
piensa en alguien mas”.

Intercambien papeles y, sin hablar, lean la lista de la
otra persona. Marquen cada accion que para ustedes
no cuenta como sexo.

. Ahora si, comparen listas.

ZQueé tanto coincidieron? ¢Qué pasaria si hicieran un
acuerdo basado en sexo, sin haber hecho esta lista
anteriormente?



éQuée es la infidelidad?

En los primeros capitulos de este libro exploramos cédmo es tener
una relacién ética a partir de conocer tus propios valores esenciales,
los pilares de tu relacidon. Pensandolo como una casa, esos son los
que sostendran la estructura de tu hogar. Si tienes un solo pilar, no
tiene que pasar mucho para que caiga el techo.

Infidelidad: Romper un acuerdo, el que sea.
Sin embargo, popularmente en la hetero y
mononormatividad de inmediato pensamos
en sexo. ¢Por qué? Porque es el unico pilar
que les importa.

Insisto y seguiré insistiendo en que la monogamia es

un modelo completa y absolutamente valido, y puede
vivirse de manera ética.

Cuando empecé a hablar de relaciones éticas y asumirlo en mi vida
personal, el concepto de infidelidad cambid por completo. En lugar
de asumir que lo Unico importante era que no nos acostaramos con
otras personas, realmente empecé a cuestionarme qué era lo mas
importante, qué limites tenia que establecer y qué si era negociable.
¢Eso quiere decir que no me importa si mi pareja se acuesta con
otras personas? No. Sigue siendo un pilar importante en mis
relaciones, pero no el principal. Para mi infidelidad es romper
cualquier acuerdo, desde haber visto sin mi un capitulo de la serie
que estamos viendo juntos, hasta mentir acerca de con quién tiene



una relacion o no. Solo que mi reaccién va a variar dependiendo de
la importancia del acuerdo y qué tanto puede repararse lo que se
rompio.

Aqui llegamos a una desventaja de deconstruir conceptos como
este: ya no puedo solo asumir que el acuerdo esencial es el sexo y
ahora tengo que responsabilizarme y explorar qué es realmente
importante para mi.



Gotitas de

poliamor

¢Qué es una relacion romantica para ti?

ZComo estableces en tus relaciones lo que es
importante e inquebrantable?

ZQué cosas asumes que la otra persona debe
considerar sin que se lo comuniques? éComo
podrias comunicarselo?



¢Y si hos equivocamos?

Ahora que ya tienes herramientas para identificar qué quieres y
necesitas, como hacer acuerdos sin cruzar tus limites y entiendes
cdmo funciona la confianza, es posible que pienses que ya todo
estara bien. Pero no, estimado lector, déjame decirte que vas a fallar.
Te prepararas para esa conversacion, la practicaras y cuando llegue
el dia de ponerlo en accion, es altamente probable que no suceda
como pensabas. Ademas, por mas claros y especificos que sean tus
acuerdos, tU o tu pareja van a romperlos en un momento u otro.

¢Te mueve que te diga esto? A mi me desagrada mucho pensarlo
y aln mas escribirtelo. Hasta parece que te estoy diciendo que
desperdiciaste tu dinero comprando este libro (o tu tiempo, si te lo
prestaron). Sin embargo, en ese caso sospecho que aun tienes la
fantasia de que todo debe salirte perfectamente a la primera y
equivocarse no es mas que un fracaso del cual avergonzarte. Esto
pone una gran presion en la relacion y llena los acuerdos de miedo,
en el peor de los casos llevandote a ser detective o verdugo de tu
relacidn, o a vivir en paranoia de las consecuencias de cometer un
error. Lo mas irénico es que es la respuesta que muchos tenemos
cuando se rompe un acuerdo o se cruza un limite.

Diego no era una persona de palabras de afirmacidn y yo soy una
plantita de sol, si no recibo ese tipo de afecto, me marchito. Al
principio estuvo de acuerdo en ser mas verbal con su amor hacia mi,
pero con frecuencia se le olvidaba o simplemente no lo hacia. En
esos momentos yo sentia decepcion, tristeza y miedo, {qué tal que
en verdad no me amaba y por eso no lo hacia? El se sentia
controlado, insuficiente y frustrado, ¢y si realmente no podia darme
lo que necesitaba?

Asi que tomamos la decisidon que se nos hizo mas Idgica en ese
momento: intentarlo una vez mas. Y luego otra, y otra, y otra, hasta
el dia en que solo mencionar el tema era motivo para pelear. Siendo



esta la situacion que veo mas cominmente en consulta, cuando se
rompe un acuerdo las personas piensan que seguir haciendo lo
mismo les dara resultados diferentes.

Hay una historia que amo contar cuando hablo de este tema.
Habia una vez un conejito que fue a la carniceria. Muy contento le
dice al carnicero: “Disculpe, sefor, étiene zanahorias?”, El carnicero
ve al dulce y hermoso conejito, le ofrece una calida sonrisa y
responde: “No, hermoso conejito, aqui es una carniceria y solo
vendo carne”. El conejito, decepcionado, agradece y se retira. Al
siguiente dia, el conejito regresa y hace la misma pregunta, a lo que
el carnicero confundido le contesta: “"No, conejito, ayer te dije que
solo vendo carne”.

El conejito, decepcionado, nuevamente agradece y se va. Esto se
repite algunas veces hasta el dia en el que el carnicero ya no ve al
conejito tan dulce y hermoso, sino mas bien como un necio
desesperante, por lo que le contesta: “Mira, conejo, ya te dije que
solo vendo carne, isi vuelves a venir a pedirme zanahorias voy a
tomar una cuerda y te voy a colgar del arbol que esta ahi afuera!”. El
conejito, alarmado y asustado, se disculpa y se retira. Al siguiente
dia el conejito regresa y muy nervioso le pregunta al carnicero:
“Oiga, sefnor carnicero... étiene cuerda?”. El carnicero, exasperado y
molesto, le contesta alzandole la voz: “iNo, conejo! iYa te dije que
SOLO VENDO CARNE!". El conejito da un respiro de alivio, sonrie y le
pregunta: “¢Tiene zanahorias?”.,

Espero que no hayas pensado Ay, pues el carnicero hubiera ido a
comprar unas zanahorias y ya. Claro que es una solucién, sin
embargo, va en contra de todo lo que el carnicero es y representa,
por lo que seria venderle al conejito una imagen de alguien que no
existe. Eventualmente, el carnicero se cansaria y decepcionaria al
conejo. A menos que el carnicero quiera cambiar su negocio e incluir
zanahorias, es algo insostenible.



Gotitas de

poliamor

¢Alguna vez has sido el conejo? éQueé tal el
carnicero? En ese caso, ambos han sido necios en
la historia.

Escribe una historia tuya en la que veas esa
dinamica. Identifica tu necesidad y como la otra
persona te dejaba ver que no te la daria.



¢Como recupero la confianza?

Otra respuesta comun a los acuerdos rotos es “perdonar”. Por
desgracia, rara vez es tan facil como eso. Mas frecuentemente, las
parejas empiezan a llevar un marcador para saber cuantas veces se
ha equivocado la persona y, por lo tanto, cuanto le pueden cobrar
después. iCuantas veces he escuchado el clasico “Yo te perdoné la
otra vez, asi que no puedes enojarte conmigo!”.

En una relacion, si una persona pierde, la relacion
pierde. No es un juego de suma cero y, mucho menos,
una competencia. Si yo logro “tener la razon” a costa

de generar vergiienza o culpa en mi pareja, le estoy
haciendo dafio a nuestro vinculo y, por lo tanto,
tampoco obtendré lo que necesito.

Juego de suma cero: Juegos donde hay un
numero limitado de puntos, por lo que el
hecho de que un jugador gane un punto
implica que el otro tiene un punto menos.

Personalmente, odio el concepto de “perddn” o “disculpa”. Si alguien
rompid un acuerdo conmigo, una disculpa no solo me deja igual,
sino que muchas veces me enoja mas por sentirlo desconsiderado.
Para mi, el perdon tiene dos problemas. El primero es que esta tan
normalizado como un reflejo que se ha vuelto algo carente de
significado. Mas que una expresion de arrepentimiento es una vaga
forma de decirle a la otra persona: “Me di cuenta de que te



incomodé un poco”. El segundo es que me pone en un lugar de
superioridad moral donde yo decido si te absuelvo por haberme
fallado, lo que me regresa al concepto de que, si una persona
pierde, la relacion pierde.

Ademas, ese juego de poder tiene la capacidad llevarme a usar la
confianza como un arma y, nuevamente, a una dinamica
disfuncional. Considero que la mejor forma de decidir si quiero
otorgar mi confianza otra vez es la reparacién. Solo recuerda que no
todos necesitamos el mismo tipo de reparacion.

Hace algunos anos, estaba saliendo con una persona de Costa
Rica y en una de sus visitas me trajo una caja de chocolates de alla
que me gustaban mucho. Yo, siendo el romantico empedernido que
soy, la guardé en el brazo de mi sofa y fui comiéndome a lo mucho
uno por dia, muy intencional y cuidadosamente. Un dia llegué y no
encontré mi caja de chocolates. Le llamé a Marco para preguntarle si
la habia visto, pero se quedé callado y me dijo que me regresaria la
llamada. Resulta que su novio se habia puesto pacheco, encontrd los
chocolates y se los comid todos. Marco se disculpd, pero le dije que
ya no habia nada que hacer. Me senti triste y frustrado, sobre todo
porque mi metamor y yo realmente no teniamos una relacion
cercana.

Al siguiente dia recibi un mensaje de mi metamor disculpandose
y diciéndome que me habia mandado pedir dos cajas de esos
chocolates. Le contesté que era innecesario ya que no eran los
chocolates lo que yo habia perdido, sino los chocolates que me habia
dado el hombre en cuestién, y eso era algo irreemplazable.

Ahora, si tu también creciste en un mundo de telenovela o de
peliculas animadas de Disney, es probable que la palabra
“irreemplazable” detone sensaciones de pérdida, desesperanza y
tragedia. En mi caso, no fue un reclamo y mucho menos un intento
de hacerle sentir (mas) culpa, sino una afirmacion de una realidad
innegable. El no podia reemplazar esos chocolates, por lo que no
habia nada que hacer. Eso no quiere decir que nuestra relacién y mi
confianza en él hubieran desaparecido inmediatamente, recuerda
que Yo elijo si le entrego mi confianza a alguien o la retiro.



Reparacion

Si no me gustan las disculpas y la caja de chocolates no se puede
reemplazar, éya no hay ninguna forma de reparar?

Durante muchos afios vivi en la paranoia de pensar que un error
iba a significar perder por completo a la otra persona. Intenté ser
perfecto constantemente, mantenerme rigido y establecer
estandares muy altos para mi mismo, lo que resulta agotador y me
generaba resentimiento hacia aquellos que no lo hacen asi.
Afortunadamente ese punto de vista tan tragico no era acertado. Si
necesitaba buscar una forma de cuidar mis relaciones y por supuesto
que seguiria haaendo m| mejor esfuerzo por mantener los acuerdos

Si acepto aue no sov perfecto, puedo prepararme para

allar. Si sé aue tu no eres perfecto, puedo hablar contigo
acerca de qué necesitaré si fallas.

Para esto, algo que me ha ayudado son los /enguajes de
reparacion de Gary Chapman (si, el mismo de los lenguajes del
amor). Voy a ejemplificarlos con el conflicto de los chocolates que te
puse arriba.

Conflicto: No necesariamente es algo
explosivo y violento. Conflicto se refiere a
dos opiniones o ideas opuestas que se
encuentran. Puede ser algo tan sencillo
como decir: “"A mi me gusta la pizza con pina
y a ti no”. Hay conflictos en los que podemos
pedir mitad pina y mitad otra cosa y punto.
Hay otros que requieren mas negociacion y



existen los que se vuelven tan sensibles que
pueden escalar a una pelea mas agresiva.

En cuestiones de comportamiento humano, no hay
leyes. En otras palabras, nada funciona siempre, ni les
funciona a todos. No te tragues la informacion sin

masticarla. Considérala, ponla en practica y evalia si
te hace sentido. Que estas ideas estén a tu servicio, no
ta al servicio de ellas.

Del mismo modo que con los lenguajes del amor, tal vez creas que
“los tienes todos” o “los quieres todos”. Recuerda que esta es solo
una guia para ayudarte a identificar qué te funciona mejor a ti.
Todos son lenguajes de reparacion, pero al leerlos, trata de
identificar cual o cuales son los que mas te ayudan a sentir que la
otra persona atendid tu necesidad.

A. Expresar arrepentimiento

® Validar los sentimientos de la otra persona y hacerle saber
que entiendo como le afecté.

Ejemplo:

Sé qgue esos chocolates eran importantes para
ti por la persona que te los dio. Escucho que te
sientes triste y frustrado, iy no es para menos!
Yo me sentiria igual y s€ que no es algo que
pueda restituir. Me importa como te sientes y
me gustaria escuchar mas, sobre todo para



poder tener claro lo importante que es para ti y
tenerlo en cuenta en futuras ocasiones.

B. Aceptar responsabilidad
@ Reconocer el error, sin justificacion, ni excusas.
Ejemplo:

Lo que hice fue desconsiderado, descuidado y
crucé una linea importante. No pedi permiso y
tomé algo que no es mio.

C. Restitucion

@ Ofrecer algun tipo de enmienda o restauracién de lo que se
rompid. A veces, es imposible recuperar ese objeto o
deshacer algo del pasado puesto que no podemos cambiarlo.
En esos casos, la restitucion puede ser ofrecer una
alternativa.

Ejemplo:

Sé que esa caja de chocolates no es algo
reemplazable. Te ofrezco comprar algun detalle
para gue le des a este hombre cuando te visite
de nuevo.

En este caso la restitucion se enfoca en restablecer o reforzar
la conexion que tengo con esa persona.



D. Plan de accion

@ Compartir un plan para evitar que suceda nuevamente. Aqui
me importa mucho enfatizar en la diferencia entre un deseo
y un plan. Decir: *No va a volver a pasar” es un deseo, algo
que puedo querer y tengo esperanza en que suceda, solo
date cuenta de que no es tomar riendas, ni responsabilidad
de la situacién. Si sucede, no depende de ti. Por otro lado,
este lenguaje de reparacion implica dar un paso a paso de
acciones que tomaré para que no suceda nuevamente.

Ejemplo:

Tendré snacks en el cuarto de Marco y solo
tomaré esos. En caso de ver algo gue me
interese, me aseguraré de preguntarle a él
primero o a ti, si me lo permites. En caso de
que no contesten, lo tomaré como un “no”.

E. Pedir perdon

® Pedirle a la persona desde un lugar de humildad y
arrepentimiento. Lo importante aqui es saber que el otro es
libre de perdonarme o0 no, y no reclamar o juzgar en caso de
gue no lo haga. Si la otra persona no me perdona, no es un
reflejo de que “es muy dramatica” o “esta exagerando”, sino
de cuan importante fue el suceso para ella.

Recuerda que esto puede volverse una dinamica

disfuncional cuando pongo a prueba a la otra persona




y le hago “ganarse” mi perdon.

Y ya te escuché pensando Jaime, ¢y si los
tengo/quiero todos? Todos son ejemplos de formas de
reparacion, claro que todos pueden funcionarte. El

objetivo no es ver cuantos tengo, sino identificar cual
o cuales son los que mas me funciona dar y recibir.
Detente y analiza con cuales tiendes a sentir mas
reparacion y cuales son lo que tiendes a ofrecer.

Ejemplo:

Siento mucho haberme comido tu caja de
chocolates. Realmente me siento muy triste de
haber cometido esa falta y estoy avergonzado
con lo desconsiderado que fui. éPodrias
perdonarme?



Gotitas de

poliamor

¢Cual es tu lenguaje para recibir reparacion?

¢Cual es tu lenguaje para ofrecer reparacion?

Para ayudarte, explora tus relaciones y revisa
como resuelves el conflicto. En caso de identificar
varios, quédate con el mas frecuente. A lo mucho,

elige dos.



¢Y si no hay reparacion?

Definitivamente para mi ha sido crucial aprender a aceptar lo
inaceptable. Con esto no me refiero a quedarme en un lugar
abusivo, mas bien, cuando empiezo una relacidn, tengo la firme
conviccién de que no nos separaremos a menos que nos odiemos o
haya un gran problema externo, por lo que “no voy a aceptar que
terminemos”. Eso me ha llevado a quedarme en lugares muy
dolorosos y hacerle dano a la otra persona.

A veces por cuestiones de distancia, vida diaria, dinamicas
familiares u otros factores externos, la relacidon se vuelve
insostenible. En esos casos me ha tocado tener que aceptar que el
amor no es suficiente y necesito dejar ir a la persona. Los individuos
en la relacién son mas importantes que la relacién en si. Si mantener
nuestra relacidon de novios implica hacerte dano a ti o a mi, prefiero
sacrificar la relacidon para darle prioridad a nuestro bienestar.



11
La comunicacion (no) es lo
mas importante

SIENTO DECIRTE QUE, contrario a lo que dice la cultura pop,
tener comunicacion no es lo mas importante para que una relacion
sea funcional y amorosa. Como vimos en el capitulo 1 de este libro,
usar palabras asi de abstractas y vagas puede ser altamente
contraproducente. A final de cuentas, todo lo que hacemos es
comunicacion. Si te grito, te insulto, me quedo callado, me voy o
ignoro tus mensajes, me estoy comunicando. Entonces de que hay
comunicacién, hay comunicacion, quieras o no. Mas bien lo
importante es saber qué quiero comunicar y cdmo quiero
comunicarlo. Sobre todo, para identificar cuando estoy usando mis
poderes para el mal y haciéndole dafio a la otra persona sin querer.

Estas herramientas se pueden sentir "mecanicas” y
“poco naturales” al principio. Considera que llevas

toda una vida usando las estrategias que no te
funcionan hoy. Puedes seguir usandolas solo porque
te son familiares, pero équieres?

Trabajando con parejas me di cuenta de que, independientemente
del tema que estén discutiendo, cuando alguien se pone a la
defensiva es que hubo un ataque o algun tipo de comunicacién
violenta. Esto suena obvio hasta que te das cuenta de que un



ataque no siempre es intencional y, sobre todo, ves lo hormalizado
que esta.



Los jinetes del Apocalipsis en
tu relacion

Lo primero que necesitamos despejar es una muy comun y
aceptada, pero errénea, creencia acerca de la violencia: el dafio es
independiente de la intencidén que se haya tenido.

Como ejemplo quiero usar una historia que le escuché a Jase en
un episodio de Multiamory. Imagina que vas manejando y de pronto
sientes necesidad de estornudar. Al hacerlo, dejas de ver el camino
por un segundo, pero eso es suficiente para atropellar a una
persona. Ahora, supdn que te bajas del carro y ves que tiene una
pierna rota por el golpe que suftid. éLe dirias: “Ay, no fue mi
intencion atropellarte, asi que no tendrias por qué tener la pierna
rota”? Probablemente no.

El dilema aqui no es por qué sucedid el dafio, si esa persona se
cruzd sin mirar o si tU debiste aguantar tu estornudo. A fin de
cuentas, eso ya no importa en este momento, lo que hay que
atender es el dano causado.

Violencia: Cualquier comportamiento que
cause dano fisico, psicologico o emocional.
Es independiente de la intencion con la que
se haya hecho.

Hay una razén principal por la que veo que es bien dificil para
muchos poder detenerse y atender lo que sucede, en lugar de
ponerse a la defensiva: sentirse juzgados.

El Instituto Gottman tiene una propuesta de cuatro “jinetes del
Apocalipsis” que predicen el final de una relacién: critica, desdén,



estar a la defensiva y muro de piedra. Como era de esperarse, cada
uno de ellos esta relacionado con una dinamica disfuncional de
comunicacion normalizada en nuestra sociedad.



Gotitas de

poliamor

Para cada uno de estos jinetes, detente y explora
tus relaciones pasadas y actuales.

¢Cuales jinetes estan mas presentes en tus
acciones? ¢Qué los detona?

¢Cuales estan mas presentes en las acciones de la
otra persona? éCuales son sus detonantes?



Critica

A: ¢No sacaste a los perros? iEres un flojo y un
irresponsable!

La critica como estilo de comunicacion se enfoca en ataca

lo que tu pareja es, no lo que hace.

En otras palabras, descalifica e invalida a la otra persona en
cuanto a su personalidad y forma de ser, mas que concentrarse en
un hecho especifico. En el ejemplo, el problema es que la pareja no
saco a los perros y eso puede arreglarse facilmente. Sin embargo, el
ataque se va hacia la integridad del otro. Esto es un problema
porque, para empezar, la critica prepara el terreno para que surjan
los otros tres. Es violento, ya que se trata de un juicio descalificativo
y, por lo tanto, tiene el objetivo de danar a la otra persona. Al
recibirlo, puede experimentarse como rechazo o dolor y con
frecuencia el conflicto escala exponencialmente.

Pero ¢y si no saco a los perros?, pensaran algunos de ustedes.
Aqui primero hay que considerar que, como seres humanos,
tendemos a generalizar. iNuestro cerebro lo hace normalmente para
poder maximizar la eficiencia con la que trabaja! Por eso algunas
personas dicen: “éCual es tu Pikachu favorito, el de fuego o el de
agua?”. En las relaciones humanas necesitamos actuar con
compasion (explicada en el capitulo 2) y considerar a la otra persona
como un ser completo, complejo, con historia y pensamientos
propios. Y cuidado con querer resolver toda tu relacion en una
conversacion. Si lo que te molesta es que tu pareja SIEMPRE hace
algo que no te gusta, tal vez es tiempo de preguntarte por qué estas
con alguien que SIEMPRE hace eso.

Desdén



Ya que escuchaste la trompeta de la critica hay que estar alerta
porque, de no tener cuidado, llegara el desdén. Cuando critico a la
otra persona por lo que es y no por lo que hace, comienzo a
ponerme en un lugar de superioridad moral donde claramente “yo si
sé como hacer las cosas”.

El desdén se ve asi:

A: (Critica) ¢Por qué dejas tu ropa por todos
lados?

iEres un descuidado y un flojo!

(Desdén) Pero claro, seguro asi te educaron en
tu casa y ni qué esperar de alguien como tu.

Este jinete se ve como burlas, sarcasmo, imitaciones fisicas o
verbales y otras formas de expresar fastidio o desesperacion porque
la otra persona “no entiende lo mal que esta”. El receptor lo que
experimenta es una sensacion de ser despreciado, menospreciado y
que tiene poco valor. De hecho, segun John Gottman, este jinete es
el principal predictor de divorcio.

Cuando el desdén prevalece, nos lleva a creer que la otra
persona no tiene cualidades positivas. Probablemente esto orille a la
otra persona a vivirse como un ser negativo y enfermizo, con poco
que dar en cuanto a amor y gozo. Se pierde la admiracidn por la otra
persona y es muy dificil encontrar puntos de conexion e intimidad de
esta manera.

Generalmente, el desdén surge cuando hay pensamientos
negativos que no se expresan y se han estado cociendo a fuego
lento muy dentro de nosotros.

Estar a la defensiva

Este generalmente surge como reaccion a la critica. Cuando nos
sentimos atacados, buscamos cémo defendernos y utilizamos



excusas (explicaciones) o caemos en una victimizacién donde nos
sentimos injustamente juzgados. Sin embargo, aunque nos estamos
defendiendo de un ataque, lo hacemos invalidando al otro y la
dinamica se vuelve una espiral.

Ejemplo:

A: Ayer gquedamos en que tu harias de comer
hoy, élo hiciste?

B: No, no me dio tiempo.

A: (Critica) iSiempre es lo mismo contigo! Eres
un irresponsable.

B: (Defensa) Pues estuve trabajando todo el
dia. Aparte, yo compré la comida y tu viste
que yo estaba atareado, épor qué no lo
hiciste tu?

En este ejemplo (y generalmente) la culpa se redirige al otro, y es
probable que resulte en una critica o desdén que provoca
defensividad en el otro. Estar a la defensiva escala el conflicto ya
que solo agrega mas capas de problema. Se vuelve un juego de
ping-pong donde cada golpe hace que la pelota crezca.

Muro de piedra (stonewalling)

Este Ultimo jinete llega a suceder como respuesta al desdén.
Stonewalling es como poner un muro de piedra; la persona se cierra
y deja de responder a lo que la otra dice. Utiliza maniobras evasivas
como desconectarse, actuar como si estuviera ocupado o
distracciones.

Ejemplo:



A: Nunca escuchas lo que se te dice. Eres un
distraido e irresponsable.

B: Ok, soy un irresponsable. Ya déjalo asi. Me
voy a acostar porque manana tengo mucho
que hacer.

A: No hemos terminado de discutir.

B: Esta bien asi. ¢Qué quieres comer manana?

Al sentirse abrumada por los otros tres jinetes, la persona reacciona
comprensiblemente retirandose y poniendo una muralla. Hay que
tener mucho cuidado con no confundir los limites con un muro de
piedra. Recuerda que el limite es una accion que realizo para
cuidarme SIN ignorar el problema principal a diferencia del muro de
piedra que niega la importancia del impacto que tiene la discusion.
En esos casos, es dificil detenerlo porque surge como una respuesta
de agobio fisioldgico. Cuando discutimos, recuerda que tu cerebro
puede entrar en modo de supervivencia. De no regularlo a tiempo,
puede que llegues a un estado de inundacién (flooding) donde ya no
estas escuchando a la otra persona. Antes de continuar la
conversacion, es importante detenerte a recuperar tu estado normal.



Los antidotos

En algunas relaciones empezamos en el paraiso, todo es hermoso
hasta que suenan las trompetas que anuncian a los cuatro jinetes
del Apocalipsis.

Pero diras: “Ya sé que ahi estan, no los vi llegar, pero siento
cdmo mi relacién se acerca al final de sus dias. éQué hago?”.

Ante la critica, hablar desde mi

Una queja se enfoca en el comportamiento de otra persona y es
completamente valida. Cuando le digo al otro que no quiero besarlo
porque tiene aliento a cebolla, puedo hacerlo de muchas maneras vy,
a fin de cuentas, estoy hablando de un suceso especifico. Es muy
diferente cuando le digo que es un puerco, sucio y desconsiderado.

El antidoto ante la critica es hablar desde ti. Evita decir “td” y
habla de lo que te sucede a ti, empezando tus oraciones con “yo” o
“a mi”.

Para lograr esto, es esencial que te hagas dos preguntas:

¢Qué siento?
¢Qué necesito?

Este antidoto se ve asi:

Critica: Llevas toda la tarde hablando de lo que
te pasa a ti y no te importa como me fue a mi
en el dia. ¢Por qué eres tan egoista?



Antidoto: Necesito sentirme escuchado por ti.
Quiero platicar contigo acerca de qué me pasa,
épuedes escucharme?

Ante el desdén, la apreciacion y la gratitud

Este jinete viene desde un lugar de superioridad moral. Puede surgir
en forma de sarcasmo, insultos, voltear los 0jos, las burlas y el
humor hostil. En sociedades machistas, todo esto no solo es
aceptable, sino que llega a considerarse la mejor forma de manejar
una situacion de conflicto. Nos ensefian que siempre hay que
ganarle al otro y demostrar que somos mejores.

El antidoto al desdén es construir una cultura de apreciacion en
tu relacidon. Expresa aprecio, gratitud y respeto frecuentemente y en
pequenas dosis. Gestos pequenos, como decirle a tu pareja “Gracias
por sacar la basura”, “Aprecio tu presencia” y “Respeto tu trabajo”,
comienzan a establecer un terreno fértil para una relacion mas
amorosa.

De esta forma se crea una perspectiva positiva que funciona
como una reserva de sentimientos amorosos ante los sentimientos
negativos. Un problema que surge es que tendemos a dar por hecho
lo positivo y solo remarcamos lo negativo. Por eso a veces parece
que TODO ESTA MAL. Velo como una cuenta de banco emocional.
Segun el Instituto Gottman, por cada retiro negativo, necesitamos
hacer cinco depdsitos positivos.

Yo no ando pensando en cuantas cosas positivas llevo
en una discusion para balancearlo, mas bien tengo
una cuenta de ahorros emocional. Soy muy intencional

en apreciar y agradecer todo lo que hacen mis parejas
TODO el tiempo. Desde decir te amo o gracias por

lavar los trastes, hasta hacerles comentarios de cosas

que me gustan de ellos. Asi, cuando hay un conflicto,




tenemos experiencias que me ayudan a recordar que

no todo es malo.

Ejemplo:

Desdén: No limpiaste bien el baho otra vez.
Pero bueno, équé puedo esperar de ti?

Antidoto: Entiendo que has estado mas
ocupado de lo normal ultimamente. ¢Podriamos
revisar las tareas de casa que nos tocan a cada
uno para asegurarnos de que el bano esté
limpio en la semana? Apreciaria mucho eso.

Ante la defensa, la responsabilidad

Cuando nos sentimos atacados, la respuesta natural es defendernos.
Esta defensa puede surgir en forma de indignacion o victimizacion
ante una critica o el desdén. Al darse, el enfoque esta en quién tiene
la culpa, no en el problema o las necesidades de los involucrados.

El antidoto a la defensa es aceptar responsabilidad por la parte
que me toca en el conflicto. Generalmente nos cuesta trabajo
porque tenemos esta mentalidad de competencia y no queremos
“ceder” o “perder”. La alternativa es dejar de verlo como una
competencia entre nosotros y mas como trabajo en equipo. Somos
tu y yo contra este problema que tenemos. Estamos del mismo lado
Yy, para que eso suceda, tenemos que reconocer que ambos Somos
responsables de una parte del conflicto. No siempre es facil detener
la respuesta automatica de “iyo no hice nada!”. La culpa nos detiene
y lastima, la responsabilidad mueve.



Ejemplo:

Defensa: Ya teniamos esto planeado desde
antes y ahora resulta que no va a pasar. Es tu
culpa porgue no lo apuntaste en el calendario y
sabia que se te iba a olvidar.

Antidoto: Estoy frustrado porque no vamos a
poder hacer esto que teniamos planeado. Sin
embargo, entiendo que yo tampoco hice algo
para prepararnos y asegurar que sucediera. Me
gustaria que lo reagendaramos y pusiéramos
un recordatorio ambos. ¢Qué opinas?

Ante el muro de piedra, el autocuidado

Stonewalling es cuando alguien se retira completamente de un
conflicto y deja de responder. Esto puede suceder cuando la persona
se siente abrumada emocionalmente o bombardeada. De hecho, es
algo que se experimenta fisioldgicamente cuando tu cuerpo activa la
respuesta de “pelea o huida”. Recuerda que, aunque puede ser dificil
de aceptar, tu cuerpo no distingue la diferencia entre una amenaza
externa y una generada por tu cerebro, iambas son percibidas como
reales!

El antidoto ante el muro de piedra es el autocuidado. Tu sistema
nervioso requiere de alrededor de 30 minutos de espacio para poder
reiniciarse y regresar a un equilibrio. Hay muchas formas de
autocuidado, lo importante es que identifiques que es lo que sirve
para ti y que, durante ese tiempo, te enfoques en lo que TU
necesitas.

Una herramienta muy efectiva para poder atender este jinete es
el “tiempo fuera” o timeout. Esto implica tomar un tiempo para



calmarse antes de continuar con una platica o discusién. Para que
funcione, recuerda que los términos del timeout deben ser
negociados con anterioridad para no tener que lidiar con detalles en
el momento de emociones altas.

Algunos puntos que tomar en cuenta para un timeout efectivo
son:

O Debe durar al menos 20 minutos (con reloj en mano).
Cuando se pide el timeout, se acuerda a qué hora se
retomara la discusion.

O Evitar indignacidon aparentemente justa (Pues me voy porque
contigo no se puede).

O Evitar victimizacion (Pues me voy porque nunca me
escuchas).

O Durante ese tiempo, haz algo que te tranquilice y te
distraiga. No te pases 20 minutos pensando en lo que le vas
a decir a la otra persona cuando regreses.

Ejemplo:

A: iYa tenemos una hora discutiéndolo y no
entiendo quée esta pasando! ¢Por qué no
puedes decirmelo?

B: Mi amor, te voy a interrumpir porgue me
estoy sintiendo abrumado y necesito un
timeout. Como acordamos anteriormente,
me gustaria darnos 20 minutos y retomar la
platica. ¢Estas de acuerdo?



Las herramientas en este capitulo iran construyéndose
unas sobre otras. En distintas palabras, puedes
utilizarlas de forma independiente, pero funcionan

mejor combinadas. Solo recuerda que van a requerir
tiempo y practica, no intentes hacerlas todas
perfectamente a la primera.




Gotitas de

poliamor

¢COomo se ven estos jinetes en tus relaciones
romanticas, amistosas y familiares?

¢Como contribuyes tia y como contribuye la otra
persona?

¢De qué forma podrias aplicar los antidotos?



Los hoyos negros de la
comunicacion

Sin importar el tipo de relacion del que estemos hablando, hay seis
palabras que yo he denominado los hoyos negros de la
comunicaciéon. Cuando surgen, lo mas probable es que perdamos de
vista el tema que teniamos, se active al menos uno de los jinetes y
simplemente la conversacion no llegue a ningun lado.

Esas seis palabras son: todo, nada, siempre, nunca, bieny mal.

Ejemplo:

A: Otra vez dejaste tu chamarra en la mesa,
isiempre haces lo mismo!

B: No es cierto. Ayer me la llevé a la
recamara.

A: Pero siempre tengo que levantaria yo. Una
VEZ No es nada.

B: Entonces no es siempre. éVes como
exageras?

El problema de las primeras cuatro es que es muy facil demostrar
que la otra persona esta equivocada encontrando al menos una
excepcion. Ademas, ino importa! Sea que lo haya hecho una vez o
mil, en este momento una de las personas esta sintiendo
incomodidad y necesita hacer algo al respecto.

Usamos estas palabras para tratar de darle dimensién a lo que es
importante para nosotros. Si es algo que siempre pasa 0 nunca me



das, es valido quejarme, éno? El trabajo aqui esta en poder validar
que mi malestar, incomodidad o dolor no necesitan justificacién, ni
una demostracion de su importancia. La Unica razon que necesito
para atenderlo es que yo lo sienta.

Ahora, pasemos a las ultimas dos, bieny mal. Un consultante me
contaba que estaba enojado con su pareja y le parecia absurdo que
tuviera que ensefarle cosas basicas. Cuando le pedi un ejemplo,
respondid que su pareja no sabe “limpiar bien”. Le pregunté a qué
se referia y, exasperado, me dijo: “Pues es obvio, que limpie bieny
ya”. Insisti y me dijo que su pareja tenia su ropa limpia en el piso,
no en sus cajones. Para esto, mi consultante tenia otra pareja con
quien compartia habitacion, por lo que el novio en cuestidn tenia su
propio cuarto.

Le sugeri cambiar “bien” por “como a mi me gusta” y se sintio
aun mas frustrado. El tenia muy claro cémo se veia el tipo de
limpieza y organizacidén que requeria para sentirse tranquilo y no
podia concebir que alguien tuviera un concepto diferente. Ahora, es
posible que tu pienses algo similar. Sin embargo, no sé si te has
dado cuenta del jinete que esta presente en esa dinamica: el
desdén. Me pongo en un lugar de superioridad moral donde yo sé
qué esta bien o mal y td no, por lo que yo puedo criticarte y
juzgarte.

Como persona con TDA, esto es un problema con el que tengo
que lidiar muy frecuentemente. Por como funciona mi cerebro,
necesito hacer mis cosas de una forma particular para que me
funcione. Por ejemplo, si necesito llevar mi camisa a la tintoreria, es
esencial que la deje en algun lugar a la vista y que no se junte con
la ropa que se lava en casa. Desde afuera pareceria que solo la
aventé ahi y estoy haciendo un relajo, pero si meten esa camisa al
cesto de ropa sucia, desaparece para mi y nunca la llevaré.

Nuevamente, estas palabras solo haran que la discusion escale y
ni siquiera se enfoque en el problema. No importa si esta bien o mal
para el resto del mundo, en ese momento yo estoy sintiendo algo al
respecto y quiero poder manejarlo contigo. La otra parte que hace
estos hoyos negros tan peligrosos es que me deslindan de



responsabilidad. No es que yo no quiera que dejes tu chamarra en la
mesa, es que la sociedad dice que esta mal, por ejemplo.

No puedes resolver todos los problemas de tu relacion

en una discusion, por lo que es importante enfocarte
en un solo hecho.




Tipos de comunicacion

Como te decia al principio del capitulo: todo lo que hacemos es
comunicacion, queramos o no. Pensar que lo Unico que necesito es
“mas comunicacion” suena simple y me lleva a querer consumir
contenido al respecto, sin evaluar qué parte de mi comunicacidon no
esta funcionando.

Lo imagino otra vez como si fuera una torre de Jenga donde
empiezo a poner mas y mas bloques en la parte mas alta buscando
equilibrio para que no caiga, cuando tal vez el verdadero problema
solo requiere llenar uno que otro hueco en la estructura.

Metacomunicacion

Querer cambiar completamente como hablo y qué digo puede ser
abrumador, a menos que lo acepte como algo que estaré haciendo el
resto de mi vida. Nunca voy a tener comunicacién perfecta y
tampoco la necesito.

Creo que entre las habilidades mas importantes y Utiles que he
aprendido esta la metacomunicacion. En lugar de querer absorber y
aplicar todo lo que leo acerca del arte de expresar lo que quiero,
puedo enfocarme en como quiero hacerlo y qué me esta
funcionando.

Metacomunicacion: Hablar acerca de como
hablamos. Estar consciente y reflexionar
sobre el tono que utilizo, mi lenguaje no
verbal y como afectan mi mensaje.



Ejercicios de metacomunicacion

Exacto

Este ejercicio es lo primero que hago siempre que tengo una
consulta con alguien nuevo. No solo porque me ayuda a conocer su
situacién, sino porque me permite explorar qué le ayuda a sentirse
entendido y escuchado. iMe ha sorprendido mucho el cambio tan
extremo que sucede cuando se aplica esta herramienta en
particular!

1.

2.

v b

Establezcan roles A y B. A comienza contandole a B alguna
experiencia, puede ser real o irreal.

B escucha hasta que A termine de hablar. Cuando haya
confirmado que es el término de la historia, le repetira a A lo
que escuchd. No tiene que ser literalmente palabra por
palabra, el objetivo es decirle a A lo que escucho.

Al terminar de escuchar a B, A determinara si es el mismo
mensaje o no. Si es el mismo mensaje, respondera: “Exacto,
gracias por escucharme”. Si no es el mismo mensaje, dira:
“Gracias por escucharme, eso no fue lo que quise decir, quiero
decirlo de otro modo”.

El ejercicio se repite hasta que A diga: “Exacto”.

Cambien de rol y repitan.

En caso de que lo que repitio B sea incorrecto, es

importante reconocer que SI escuché e hizo el
esfuerzo por entenderme.

Reescribir el guion



Ya sea por tu cuenta o con tu pareja, escribe lo mas fielmente
posible el didlogo que sucedié en tu ultima discusion.

Ya que tengas ambas partes, ve poco a poco explorandola,
buscando el momento en el que para ti escald esa discusion a algo
desagradable.

Al encontrarlo, haz una lista de todo lo que esta pasando
alrededor. éEstaban en un lugar en particular? éEra alguna hora
especifica del dia? ¢Qué palabras fueron usadas y cuales de ellas son
un detonante para ti?

Es importante que usen este ejercicio para encontrar en qué
momentos sucede que la discusion explota. Mucho cuidado con
volverlo un ejercicio para buscar culpables.

Comunicacion asertiva (trifuerza)

Entre mas mejoré mi metacomunicacion, pude identificar por qué
me era tan dificil confiar y ser vulnerable con otras personas al
hablar de situaciones o experiencias que significaban mucho para
mi.

Hace unos afios fui a mi primer evento de kink y participé en una
actividad muy linda donde jugabamos en unos tapetes en el piso,
basicamente “luchitas” (sin contexto sexual). Yo estaba muy
contento y estuve jugando varias horas. El dia siguiente fui muy
emocionado, dispuesto a pasar unas horas mas en los tapetes, pero
me di cuenta de que estaba exhausto y mi cuerpo me pedia
descansar. Me senti profundamente triste, asi que me senté en una
orilla, viendo cédmo los demas la pasaban muy bien. De pronto, un
extrano se sentd junto a mi y me pregunté qué pasaba. Cuando le
conté, me preguntd qué necesitaba y yo me quedé sorprendido. Lo
comun hubiera sido que me dijeran algo como “Vete a descansar y
ya” o “éPara qué te cansaste tanto ayer?”. Al no saber qué decir, esta
persona me ofrecido acompanarme en mi tristeza. Cuando acepté, se
quedd conmigo, validandome.

En ese momento yo no necesitaba una solucion, sino alguien que
se sentara junto a mi y me escuchara, solo que no sabia que era



algo que podia pedir.

En mi experiencia, cuando una oracion termina con “y
ya”, es altamente probable que venga de un lugar de
privilegio. “Solo haz esto y ya” implica que yo lo veo

como algo sencillo y no estoy considerando que tal vez
para ti no es asi. Puede que la otra persona tenga
limitaciones que yo no tengo y, desde mi privilegio, no
veo como importantes.

Para mejorar eso, adopté la trifuerza de la comunicacion de
Multiamory. Basicamente es una clave para poder decirle a la otra
persona como necesito ser escuchado. Esto no solo me regresa el
poder y la responsabilidad del tipo de apoyo que necesito, sino que
ademas le quita peso a la otra persona de decidir qué debe hacer.

a. Trifuerza 1 — Construyendo intimidad

La primera es la mas simple y a la vez la mas dificil de aplicar.
Cuando tu objetivo es la trifuerza 1 (T1) solo quieres compartir
algo con la otra persona para que lo sepa. No necesitas respuestas
especificas ni esperas que suceda nada particular; quieres
compartirlo y es suficiente. Tal vez sea algo feliz que te sucedid, un
suceso desagradable o una historia que te parecid interesante.

Ejemplo 1: Oye, quiero compartirte que hoy
tuve una situacion muy estresante en el
trabajo. Me gustaria que me escucharas y no
espero nada mas de ti, solo quiero saber que
estas aqui y que puedo contartelo.



Ejemplo 2: Quiero decirte que hoy tuve una
pelea con mi novio. No espero nada de ti ni
necesito que me ayudes a resolverlo, ya que es
trabajo gque estoy haciendo. Aun asi, es posible
que me notes un poco ausente y me gustaria
que supieras por qué es para evitar
preocupaciones o que te sientas mal.

b. Trifuerza 2 — Validando sentimientos

Esta surge cuando estas buscando apoyo o validacién. Ya sea que
haya sucedido algo maravilloso y quieras compartirlo con alguien
que te aliente y te pueda dar un abrazo o que estés preocupado y
quieras a alguien que pueda ofrecerte algo de empatia. Saber que
alguien mas ha pasado por una situaciéon similar o que simplemente
validan tus sentimientos puede ser de gran ayuda en momentos
dificiles.

Ejemplo:

A: iHoy mi novio me dijo “"te amo” por primera
vez!

B: Veo gue eso te tiene muy emocionado y
contento, ime da mucho gusto por ti!

Empatia no es lastima ni menospreciar al otro

Antes de seguir con la Ultima trifuerza, creo esencial hablar de qué
es la empatia realmente. Se dice que es ponerte en los zapatos del
otro, pero eso trae una gran complicacion: todos somos diferentes y



vivimos la vida de maneras Unicas. Por ejemplo, mi pareja tiene una
alta tolerancia a las bajas temperaturas mientras que yo no. Si él
fuera “empatico” bajo la definicién que conocemos, podria decir: “Yo
en tus zapatos no tendria frio, no seas exagerado” y tendria toda la
razon.

Empatia: Considerar a la otra persona y
validar sus sentimientos, aunque no sea algo
que yo experimentaria. No es ponerme en
sus zapatos porque no me van a quedar, es
imaginarme como me sentiria con esos
zapatos, estando en el cuerpo de esa
persona.

Aqui un ejemplo:

A: iEstoy muy contento porque compré un
nuevo videojuego que he estado esperando!

B: (En su mente: odio los videojuegos, pero
veo qgue es algo que €l ha estado esperando
y por fin sucedio, ¢écomo me sentiria yo si
obtuviera algo que me emociona y que llevo
mucho tiempo esperando?). iVeo que estas
muy contento y emocionado! iQué increible
es cuando pasa eso!

Un ejemplo con una emocién menos agradable:



A: Estoy muy triste porque se acabo esta serie
que me encanta.

B: (A mi no me importan las series y me da
igual si terminan, pero si he tenido
momentos donde algo que disfruto mucho
se acaba y es horrible). Entiendo que te
sientas triste porque termino. Es algo
frustrante y dificil.

c. Trifuerza 3 — Consejos

Esta es la Unica donde le pides a la otra persona que te brinde un
consejo. No es pedirle la solucién sino, mas bien, que pueda
discutirlo contigo para poder llegar a una solucién juntos.

Haz mas preguntas que afirmaciones. Ayudale a la
otra persona a explorar su situacion. Recuerda que en

este momento no es acerca de ti, sino del apoyo que
quieras y puedas dar.

Cuando alguien nos pide consejos lo primero que queremos hacer es
demostrar lo habiles que somos y que tenemos la respuesta rapida y
facilmente. Poder discutir un problema implica profundizar y ayudar
a la otra persona a encontrar nuevos puntos de vista.

Ejemplo:



A: Mi novio y yo estamos enojados y no sé
qué hacer, ¢éme puedes dar un consejo?

B: Podemos platicarlo. ¢Por qué se enojaron?,
0 ¢qué hacen cuando se enojan?, o équé
necesitas en este momento y como puedo
ayudarte a obtenerlo?

Hay varias formas para integrar la trifuerza en tu vida diaria. A mi
me encanta la estructura y los conceptos nuevos, entonces yo les
platico a mis amigos y a mis vinculos acerca de esto y les pregunto
si estarian de acuerdo con usarla. Si aceptan, entonces puedo decir
algo como “Oye, quiero contarte qué me paso ayer y me gustaria
recibir T2 de tu parte”.

También sé que hay personas que leen eso y lo odian mucho por
sentirlo mecanico y poco natural. Una alternativa es simplemente
decir lo que significan en lugar del cddigo: “Oye, quiero contarte lo
que me paso ayer, pero me gustaria solo que me valides y me
escuches, équieres?”.

Finalmente, también es algo que he implementado cuando
alguien me pide que le escuche o me cuenta algo vulnerable. Antes
de contestar le pregunto cdmo preferiria que le escuche y le doy las
tres opciones: solo escucharle, dar empatia o consejos.

Comunicacion empatica

Quiero retomar la comunicacién empatica porque considero que no

es algo que nos ensenan. Al contrario, al relacionarlo con lastima

puede ser algo desagradable para algunas personas o si lo ven como

ponerse en los zapatos del otro, hasta contraproducente.
Comencemos con un ejemplo de la vida real:

A: Te veo triste, éesta todo bien?



B: Si estoy triste. Ayer le pedi a mi pareja que
viera una pelicula gue me encanta y se
quedo dormido.

A: Ah, ino te preocupes! Eso no quiere decir
qgue no le importes. Seguro estaba cansado.
Ademas, hay muchas cosas por las cuales
estar feliz, iya quita esa cara! Malo que te
hubiera sido infiel o algo asi. En ese caso si
tendrias razon de estar triste. Hay gente que
la pasa peor que tu asi que mejor sé
agradecido con lo que si tienes.

Esa respuesta es un ejemplo muy comun de lo que se entiende
popularmente por ser “empatico” y “apoyar” a un amigo que se
siente mal.

Si lo vemos con algo de detalle, el mensaje real es este:

® Lo que dices: Ah, ino te preocupes!
O Contiene el mensaje: Deja de sentirte asi,
® Lo que dices: Eso no quiere decir que no le importes.

O Contiene el mensaje: Lo que sientes no es valido ya
que hay otras formas de interpretarlo.

® Lo que dices: Seguro estaba cansado.

O Contiene el mensaje: No eres capaz de ver lo
evidente.

@® Lo que dices: Ademds, hay muchas cosas por las cuales
estar feliz.

O Contiene el mensaje: Nuevamente, tu sentimiento no
es valido.

® Lo que dices: iYa quita esa cara!



O Contiene el mensaje: Deja de sentirte asi'y cambia tu
expresion.
@® Lo que dices: Malo que te hubiera sido infiel o algo asi. En
ese caso si tendrias razon de estar triste.

O Contiene el mensaje: Debido a que hay cosas peores,
lo que sientes estd fuera de proporcion y, por tercera
vez, no es valido.

@® Lo que dices: Hay gente que la pasa peor que td, asi que
mejor sé agradecido con lo que si tienes.

O Contiene el mensaje: No solo es invalido sino que,
ademas, debes sentirte avergonzado por ser
malagradecido.

Cuando nos encontramos con alguien en una situacion dolorosa o de
sufrimiento, lo primero que queremos hacer es sacarlo de ahi.
Inmediatamente le ofrecemos alternativas y soluciones para que
deje de sentirse como se siente. Por supuesto, esto es un gesto
amoroso Y viene de un lugar muy compasivo. Sin embargo, al tratar
de arreglar una situacién demasiado rapido, no estamos validando lo
que la otra persona siente y, sin ninguna intencion malévola, le
estamos diciendo que su percepcidon esta mal y debe cambiar.

La intencién superficial si es ayudar al otro. Sin embargo, esto
surge de una necesidad de estar bien uno mismo. Queremos que el
otro esté mejor porque no nos ensefian a acompafar a otra persona
en su malestar. Nos urge que se sienta mejor para que no nos
sintamos incomodos, inadecuados o, simplemente, porque nosotros
mismos queremos huir de lo que nos reflejan esas sensaciones
desagradables.

La consecuencia es que demeritamos las acciones que hace el
otro dandole respuestas que seguramente esa persona ya habia
considerado, invalidamos sus sentimientos para que los abandone o
nos volvemos condescendientes diciéndole que hay otras formas de
manejar lo que le estd sucediendo. La realidad es que nadie puede
saber cudl seria la mejor forma de lidiar con lo que esta pasando
mas que la persona que lo experimenta.



A veces, la persona que recibe estos comentarios puede
responder de manera defensiva y tu te quedas pensando Uy, éy para
eso te ayudo? Si realmente quieres ser empatico y apoyar a alguien
que te esta compartiendo su malestar, hay que aprender a
quedarnos con ella. Es necesario poder acompahar sin querer
cambiar lo que esta sucediendo.

Como todas las herramientas de comunicacion que no nos
ensefaron de chiquitos, requiere practica y puede sentirse forzado al
principio. Si lo haces lo suficiente, te aseguro que se volvera algo
natural y mejorara tus relaciones romanticas, laborales y amistosas.

Para responder con empatia:

1. Describe la situacion que te platicé la otra persona de la forma
mas objetiva que puedas. Esto es sin incluir emociones, juicios
ni alternativas.

Puedes empezar diciendo: “"Escucho que...”, "Me

dijiste que...”, “Entiendo que te sucedio...”.

2. Describe cdmo se siente la otra persona segun lo que te ha
dicho. Evita interpretaciones y juicios. Si no estas seguro o la
persona no dijo exactamente como se sentia, ipreglintale!

Puedes decir: “"Escucho que te sientes...”, “"Entiendo la

situacion, pero no me queda claro como te sentiste,
<¢me podrias decir como te sentiste?”.

3. Expresa como te sentirias si estuvieras en circunstancias
similares. MUY IMPORTANTE: No como te sentirias EN ESA
SITUACION EXACTA, sino en una similar a la de esa persona.



Por ejemplo, si la persona se siente triste porque
perdio una gorra muy importante, pero a ti no te
interesa la ropa, piensa como te sentirias si perdieras
algo que realmente es importante para ti. Si no tienes

apego a cosas materiales, puedes tratar de imaginar
como te sentirias si algo que te hace feliz
desapareciera, asi fuera una persona o alguna
situacion de tu vida diaria.

4. Este ultimo paso es el mas esencial: NO DES CONSEJOS NI
DIGAS NADA MAS. Es probable que sientas que tu discurso se
quedd incompleto y que necesitas decir algo como “Pero todo
va a estar bien”. La realidad es que no sabemos si todo va a
estar bien y, en ese momento, ino importa!

Si tienes necesidad de decir algo mas, puedes
simplemente reafirmar tu apoyo expresando algo

como “Aqui estoy contigo”, “Te escucho”, o
preguntando si hay algo mas que puedas hacer.

Para ser empaticos, el mensaje principal que debemos transmitir es:
no estas exagerando, no estas siendo dramatico y si es para tanto.
Veamos el ejemplo de arriba, pero con una respuesta empatica.

A: Te veo triste, esta todo bien?

B: Si estoy triste. Ayer le pedi a mi pareja que
viera una pelicula gue me encanta y se
quedo dormido.

A: Escucho que hay algo importante para ti
que quisiste compartir con tu pareja y no la



recibio como te hubiera gustado. También
escucho y veo que estas triste. Si alguien
que amo no apreciara algo que es
importante para mi, también me sentiria
triste.

De nuevo, tal vez sientas que falta el “Pero todo va a estar bien” o
un “Si quieres yo puedo verla contigo”. Eso ya sera decision de la
otra persona. Por el momento, lo que estas haciendo con ese
discurso es decirle “Te veo”, "Te escucho”, “Te entiendo” y “Te
acompano”.

No es facil y no es cdmodo, pero es lo que muchos necesitamos
aprender a hacer.

Comunicacion no violenta

Ahora gque ya sabes que la violencia es independiente de la intencion
con la que hice o dije algo, voy a compartirte una formula que
puede ayudarte a evitar atacar o agredir sin querer.

Tomemos este ejemplo: hace un tiempo fui a un evento de casas
de terror con unos amigos. Ese dia el parque cerré repentinamente
por algo que sucedié (nunca nos enteramos qué fue), asi que
tuvimos que irnos sin ver dos de las diez casas disponibles. Por
supuesto, el parque nos dio entradas para otro dia, por lo que
hicimos un plan de vernos nuevamente e ir a las casas que nos
faltaron.

El dia acordado, ellos decidieron llegar temprano para ir a los
juegos, pero yo tuve que quedarme en casa para sacar a mis
perritos en la tarde, por lo que les avisé que llegaria para el evento
de terror. Cuando llegué, me enteré de que ya habian ido a una de
las dos casas que no habiamos visto juntos. Me enojé y les reclamé
que pudieron haberme esperado, a lo que uno de mis amigos
contestd que fue mi culpa por llegar tarde. De ahi, la discusion
escald a yo argumentar que habia otras ocho casas que pudieron ver



y que yo habia avisado la hora a la que llegaria, mientras que mi
amigo me ensefiaba el mensaje que decia a qué hora iba a llegar.
Cuando me di cuenta de que estaba ofuscado por el enojo, decidi
tomar un tiempo para calmarme. Sin embargo, mi incomodidad no
bajd v preferi retirarme.
Como muchas historias aue te he compartido en este
libro. me importa mucho deiar claro aue vo no siempre

puedo aplicar las herramientas o estrateaias aue sé. So
humano v hav momentos en los que no tengo energia o
disposicion para hacerlo.

¢COmo se veria esta discusion si hubiera utilizado comunicacion
no violenta?

a. Describe la situacion objetivamente. Sin interpretaciones,
Ni presunciones.

@ Yo habia quedado con ustedes en que llegaria tarde para
que fuéramos a las casas que nos faltaron. Ahora que llegué,
me dijeron que ya fueron a una a la que no habiamos ido
juntos y solo se puede entrar a cada casa una vez.

Fijate como no estoy incluyendo juicios como no les importd, no
piensan en mi, ni nada por el estilo. Solo hablo de cuestiones
observables y objetivas.

b. Expresa como te sientes al respecto.

@ Me senti frustrado y poco importante. Estaba emocionado de
compartir esto con ustedes.

Evita decir: “Senti que te...” o “Senti que ti..."”. Estas

hablando de qué sentiste; ponerlo en la otra persona
es una interpretacion.




c. Describe tu necesidad.

® Necesito sentirme importante y parte del grupo en este
momento.

Aqui puedes utilizar las herramientas que te comparti en el capitulo
5.

d. Reconoce lo que la otra persona si hace.

® Aprecio que me incluyen y me demuestran mucho amor. Me
siento seguro con ustedes y son muy importantes para mi.

e. Haz una peticion.

® E£n este momento solo necesito sentirme escuchado y
validado. Me gustaria pedirles empatia, ¢pueden?

No puedes cambiar el pasado. Enfocate en como te
sientes en ese momento y qué podria hacer la otra
persona. Eso puede ser algo tan sencillo como
escucharte o validar como te sientes.

La comunicacion no violenta va mas alla de no aaredir,
insultar o menospreciar a la otra persona. Implica valida
que también su experiencia es leaitima, aue no podemos

ambiar el pasado (ni es necesario) v aue nos enfocamos en
la reparacion, como lo vimos en el capitulo anterior.
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¢Y si (no) soy poliamoroso?

LA MONOGAMIA COMO IDENTIDAD va mucho mas alla de solo
tener UN vinculo sexual y romantico. Sobre todo en nuestra
sociedad, donde hay una gran cantidad de privilegios de pareja que
no pueden conseguirse de otra forma. De hecho, esta tan
normalizado esperar que estemos en una relaciéon (mondgama), que
nuestra identidad esta condicionada por ello hasta en cuestiones
legales donde es obligatorio especificar si estamos “solteros” o “en
una relacion”, aun cuando no tiene que ver con el tramite.

Privilegio de pareja: Ventajas y beneficios
que una persona obtiene solo por estar en
una relacion de pareja monogamay
tradicional. Esto puede ir desde asumir que
esas personas siempre iran juntas a eventos
hasta cuestiones legales como el
matrimonio.

Y va mas alla. Conforme crecemos se nos ensefa que nuestro
objetivo principal en la vida es tener una pareja mondgama “estable”
y todo lo que hacemos esta dirigido a lograrlo. Hay que tener un
cuerpo atractivo para conquistar a una persona que sera tu pareja.
Hay que estudiar para tener un buen trabajo que te dara la
posibilidad de mantener a esa familia que tendras con tu pareja.



Comprar una casa o un departamento es porque algun dia tendras
una pareja con quien compartirla. Hasta dicen: “¢éDe qué sirve el
éxito si no tienes con quien compartirlo?”, asumiendo que no puede
ser con amistades o familia, tiene que ser un vinculo romantico. A
esto se le llama amatonormatividad. Recordemos su significado:.

Amatonormatividad: Creencias y
expectativas que asumen que una persona
solo prosperara si tiene un vinculo
romantico, principalmente monégamo.

Hace un par de afios estaba en una relacion con dos personas,
Marco y Ricardo. A su vez, Marco estaba en una relacién con J. En
algin momento, una amiga de Marco nos invitd a su boda y llegd el
dilema esperado: équiénes irian al evento? Afortunadamente, esta
amiga le dio cuatro boletos para que pudiéramos ir todos. Fue bonito
poder compartirlo como policula, pero es una situacion que sucede
muy raramente. En general, nuestra sociedad dicta que solo tienes
un acompanante y debe ser tu pareja.

Policula: La red que se genera entre vinculos
que estan conectados. Piénsalo como una
molécula donde cada elemento es una
persona conectada por un vinculo con uno o
mas elementos.

Esta es una pregunta que recibo con frecuencia cuando la gente se
entera de que estoy en una relacion poliamorosa con dos vinculos
que no estan relacionados entre si: “¢A quién llevas a eventos como
bodas o cosas de trabajo?”. Es un gran ejemplo de privilegio de



pareja. Si apareces en un evento importante con alguien que no es
tu pareja, la gente inmediatamente asume que tuvieron un problema
0 que se estan separando. Tu DEBERIAS llevar a tu pareja a todas
estas situaciones. En una relacion ética donde asumo
responsabilidad (y poder) de mis decisiones, mi respuesta es
“Depende de la conversacidon que tengamos”. Para mi es importante
saber si solo puedo llevar a uno, cual de ellos quiere ir (o puede ser
que ninguno quiera) y desde ahi iniciar la conversacion.



Monogamia ética

Aqui es donde me importa mucho hacer una distincion esencial en
cdmo se practica la monogamia: tradicional o éticamente.

Piénsalo en cuestiones de diversidad sexual. Cuando yo era mas
joven, aun me sucedia que personas mayores me preguntaban quién
“era la mujer” en la relacion. Como hay una sola forma de entender
las parejas desde un lente hetero y mononormativo, se busca
inmediatamente buscar cdmo hacer que las personas quepan en los
roles existentes.

Normatividad (hetero y mono): Reglas y
expectativas establecidas a partir de un
modelo relacional o una orientacion sexual.
Heteronormatividad y mononormatividad,
entonces, es asumir que solo las relaciones
heterosexuales y monogamas son validas.

Lo mismo pasa en las relaciones mondgamas tradicionales. Para
calificar como “pareja”, se debe cumplir que sea:

@ Una relacién jerarquica. Tu pareja esta por encima de todas
tus otras relaciones.

@® Para siempre.

Por supuesto, abandonar ese modelo relacional implica perder todos
esos privilegios y tener que buscar alternativas para satisfacer las
mismas necesidades de pertenencia, reconocimiento, participacién y
hasta de derechos.




El primer paso para tener una relacion monoagama ética
es deconstruir mi sentido de seguridad y pertenencia.
Tradicionalmente se entiende que lo que dara estabilidad en mi
relacion es la exclusividad romantica y sexual. Todo es negociable,
excepto una infidelidad donde mi pareja esté con otra persona. Sin
embargo, esto pone toda la presion en el sexo entre nosotros y lleva
a problemas como pensar que si ya no lo tenemos, nuestra relacion
ya no es vallda o0 “'no me ama”, cuando la sexualldad es una

Deconstruir sianifica tomar lo que he aprendido

dividirlo en partes para auedarme con aquellas aue me
hacen sentido v desechar las aue no. Por eiemplo,
deconstruir la idea tradicional de monogamia puede ser
nuedarme con el obietivo de tener un solo vinculo romantico

sexual, pero abandonando la idea de que si la relacion
ermina, soy un fracaso.
En mi jornada en la no monogamia y el poliamor he aprendido a
construir otros pilares que sostengan mi relacidn, separado de la
frecuencia con la que tenga sexo con mi pareja. Esto ha sido muy
reconfortante y liberador. Al ser una persona demisexual necesito
sentir una conexion con la otra persona para sentir deseo y atraccién
sexual, particularmente cuando es uno a uno. Ademas, mi deseo
sexual siempre ha sido mucho menor que el de mis parejas, lo que
generd discusiones y decepciones donde yo me sentia insuficiente
por no cumplir con sus expectativas. A fin de cuentas, si nos
amamos Yo deberia querer coger todo el tiempo, éno? Y si no
cogemos, se toma como senal de que ya no me gusta esa persona.
Eso me llevd a obligarme a tener intimidad sexual cuando no estaba
realmente dispuesto a hacerlo, lo cual se volvié una dinamica muy
violenta hacia mi mismo. Si yo nunca obligaria a alguien mas a tener
sexo conmigo, épor qué me obligaba a hacerlo con alguien mas?

Entonces, équé me ayuda a sentirme seguro en mis relaciones

mondgamas? Para empezar, quiero recordarte que es perfectamente
valido elegir una sola pareja que solo quiera estar contigo. Esa
exclusividad puede ser UNO de los pilares que sostienen tu relacién
y puede tratarse de algo esencial y no negociable.




Al ser tan importante como lo he mencionado ya un par de veces,
asegurate de que tengan el mismo concepto de qué es sexo. Por
ejemplo, tuve una relacidon con alguien para quien besar a otras
personas Yy tener un faje no era tener sexo. Me impacté mucho
porque para mi era algo evidentemente sexual e intimo. En ese
momento renegociamos el acuerdo para incluir eso, pero haberlo
omitido pudo haber generado un gran problema entre nosotros.

Entonces, aunque en mis relaciones mondgamas la exclusividad
es importante y por supuesto que generaria un gran conflicto si se
rompiera, es tan solo un elemento que me da seguridad. Los demas
pilares fui aprendiéndolos en mi jornada en la no monogamia.



No monogamia ética

Las peliculas, las historias y las series nos han ensefiado que hay
dos formas de relacionarse romanticamente: tener una pareja o una
triada. Por eso cuando hablo de poliamor la gente inmediatamente
asume que todas las personas tienen que estar involucradas entre si.
Sin embargo, piénsalo como el género. Antes asumiamos que las
Unicas dos opciones era ser masculino o femenino, pero ahora
podemos reconocer una gran variedad de identidades que nos
ayudan a expresarnos y vivirnos mas auténticamente.

Triada: Una relacion donde tres personas
estan relacionadas romantica y sexualmente
entre ellas.

Toda forma de relacionarse romanticamente diferente a tener un
solo vinculo romantico cabe en el paraguas de la no monogamia. Y
aqui entro en un conflicto. ¢Entonces tener amantes también es una
forma de no monogamia? En la literatura relacionada con no
monogamias, he visto este término cambiar un par de veces. El
primero fue pasar a llamarle no monogamia consensuada (NMC) lo
que precisamente eliminaria la infidelidad como parte del término. Y
surge otro problema, équé hay de esas relaciones donde me
manipulan para dar mi consentimiento, pero realmente no quiero
hacerlo?

En una de mis primeras relaciones, mi pareja queria explorar que
estuviéramos con otras personas, pero €l dictaba el tipo de
interaccién que podia tener, sin preguntarme lo que yo queria o
necesitaba. Como yo no tenia idea de que podia ser diferente,
acepté, lo que me llevo a vivir una experiencia muy desagradable y



confusa. Cuando ibamos a algun club de sexo, él me decia si podia
tocar a alguien o no, ademas de decidir quién podia tocarme. En
teoria, yo habia dicho que si, por lo que era consensuado, pero
realmente estaba siendo manipulado para el placer de otra persona.

Al momento de escribir este libro, el término mas comun es no
monogamia ética (NME). Pensarlo asi me da la libertad de construir
la relacidn que sea mas funcional para mi, dependiendo de mi ética
personal (capitulo 2). No todo es monogamia y poliamor, veamos
algunas otras opciones.

Relaciones abiertas

Este es el concepto que mas cominmente se confunde con el
poliamor. Cuando comencé a salir en citas, aprendi que era popular
que hubiera parejas que se acostaran con otras personas y eso me
confundid mucho. éComo podian tener sexo con alguien que no
fuera la persona que aman? Ademas, me impactaba la idea de
siquiera imaginar a mi pareja en la cama con otra persona.

No fue sino hasta mucho después que entendi como hay
personas que deciden separar el sexo del amor romantico. Esto
puede verse de varias maneras, desde tener amigos con derechos
hasta tener encuentros anénimos. En una relacion abierta, ambas
personas estan de acuerdo en que su pareja tenga encuentros
sexuales con otras personas, manteniendo exclusividad romantica.
Suena sencillo, pero trae varios retos.

Un error muy comun es cuando una persona llega con su pareja
y le propone abrir la relacidn sin siquiera haber reflexionado como se
ve eso para ella. En ese momento, su pareja va a empezar a
imaginar todos los escenarios catastroficos posibles y probablemente
entre en panico. Tal vez tu solo quieres explorar la posibilidad de
conocer a alguien en un bar y que no pase de un faje, pero tu
pareja esta imaginando que vas a abrir apps de ligue para irte con
una persona diferente todos los dias, olvidando que existe y dejando
a un lado tu relacion.



Para evitar esto, yo sugiero hacerse las siguientes preguntas
antes de presentar la opcion o la curiosidad a tu pareja:

@ (Para qué quieres abrir tu relacion?

O Fijate como la pregunta no es “por qué”, sino “para qué”.
¢Quieres explorar partes de tu sexualidad que no has visto
hasta ahora? {Quieres experimentarlo por pura curiosidad?

® (COmo se ve en el dia a dia?

O Considera que tu relacién va a cambiar, iese es el objetivo!
Pero eso no quiere decir que vas a descuidarla o perderla.
Para prevenirlo, tomate un tiempo para imaginar como se
veria esa relacion abierta. ¢Cdmo conocerias gente? éQué
tan seguido te gustaria hacerlo? ¢Cémo va a afectar tu
relacion actual y qué cambios necesitan discutir?

@® {Qué tan urgente es para ti?

O Las personas en la relacidon son mas importantes que la
relacion en si. Esto quiere decir que si la dinamica es danina
para las personas, puede ser mas conveniente terminar esa

relacion.

Si no estas seguro de la respuesta, te dejo un ejercicio para
explorarlo:

@ Para las siguientes preguntas solo puedes responder s/’ o no.
Todo lo que no es si, es no. “Tal vez”, “No estoy seguro”,
“Tendria que pensarlo”, todas esas serian NO. Ve
contestando hasta que llegues a un s/ rotundo.



O ¢Estarias cdmodo esperando 10 afios para abrir tu relacion?
O ¢éQué tal 5 afos?

O ¢2 anos?

O ¢é1 ano?

O ¢10 meses?

O ¢é8 meses?

O ¢é6 meses?

O ¢é3 meses?

O ¢é1 mes?

El sexo sin afecto no existe. Esto no quiere decir que
te enamoras de todo el mundo con quien te acuestas,
sino que siempre se afectan uno a otro. Por mas

anonimo que sea, estas tocando otro cuerpo, sintiendo
a otra persona y respirando con ella. El simple hecho
de compartir placer ya es afectarnos entre nosotros.

No digas, no preguntes (Don’t ask, don't tell)

“0jos que no ven, corazén que no siente”, dicen por ahi. Y suena
muy bien en teoria. Este modelo se basa en que las personas
involucradas pueden tener encuentros sexuales con otros, pero no
se hablara de ello. Es mas, uno de los acuerdos principales es que
yo no me entere de que estuviste con otra persona. De nuevo,
cualquier modelo es valido y puede llevarse éticamente siempre y
cuando las personas involucradas estén dando su consentimiento
explicito, libre, entusiasta, especifico, reversible e informado. Dicho
eso, hay algo muy particular que me pasa con “no digas, no
preguntes”.



Esta interaccidn va a estar basada necesariamente en la
deshonestidad. De manera intencional, voy a tener que mentir,
omitir informacién o evitar temas con el objetivo de enganarte. Eso
sigue siendo deshonestidad, aun si es algo en lo que estan de
acuerdo. Y no es cuestion de que tu pareja te esté checando o
poniendo a prueba. Hay preguntas tan mundanas y casuales como
“¢Qué hiciste hoy?” o “éQué haras mafiana?” que no podran ser
respondidas honestamente.

Cuando Ricardo y yo empezamos nuestra relacién, él me
comentd que tenia amigos con quienes tenia sexo. Como ibamos a
empezar siendo cerrados, ya no los veria para tener encuentros,
pero si para convivir y pasar tiempo juntos. Esto me hizo mucho
ruido porque no entendia la diferencia entre que fueran sus novios y
sus amigos, si basicamente hacia con ellos lo mismo que conmigo
(ver QPR mas adelante).

En ese momento le pedi que no me dijera quiénes eran, ni me
hablara de ellos hasta nuestro siguiente RADAR. Durante ese
tiempo, yo revisaria qué me pasaba con el tema, qué necesitaba de
él y como. Desafortunadamente, la vida tenia otros planes. Un dia
ibamos saliendo del gimnasio y se acerca un hombre musculoso,
barbdn, guapo y sudado. Ricardo se congeld, saludé al personaje y
ni me presentd, se veia claramente muy conflictuado. Al llegar al
carro, le pregunté quién era y me dijo: “No sé qué hacer, o te miento
o rompo un acuerdo contigo”. Me di cuenta de que lo puse en una
situacion dificil. El no queria mentirme, pero en ese momento no
tenia otra opcidon mas que faltar a nuestro acuerdo.

Personalmente, elijo tomar tiempo para abrir la relacion y
explorar qué necesito para sentirme seguro antes de saltar al
cambio. Al final de este capitulo te comparto una estrategia que me
ha sido muy dutil.

Monogamish

Aunque a primera vista suena como una relacion abierta, hay una
diferencia muy importante. Mientras que en una relacion abierta la



dindmica establecida es poder estar sexualmente con otras
personas, en este caso, es una pareja que en la mayoria de los
casos se desarrolla como mondgama. Lo que la hace diferente es
que sus acuerdos pueden incluir tener sexo con otras personas, pero
solo en situaciones especificas como estar en un viaje, hacerlo
juntos o cualquier variacidon ocasional que les permita regresar a su
dindmica mondgama.

Swingers

En este modelo relacional, una pareja comparte experiencias
sexuales con otra pareja. Aunque el contacto esta limitado a la parte
sexual, es posible que generen amistad o algo mas como una QPR.
Sin embargo, sigue habiendo exclusividad romantica.

QPR

Las relaciones cuasiplatdnicas (o queer platdnicas) son algo similar a
la anarquia relacional, excepto que se centran especificamente en
desdibujar la linea entre amistad y relaciéon romantica. Este modelo
viene de cuestionar por qué la cohabitacidn, crianza, sexo y planes a
futuro son exclusivos de relaciones romanticas.

Como dato curioso, cuando este modelo empez6 a surgir, quienes
lo practicaban no tenian una etiqueta para identificarse entre ellos.
Hasta un dia que alguien en Reddit sugiri6 como broma llamarse
“zucchinis”. Afectuosamente, yo en espanol digo que son
“calabacitos”.

Por lo tanto, puedes tener una relacién con un amigo donde
realicen actividades o compartan situaciones que socialmente son
reservadas para los novios. Lo que les hace ser calabacitos.

Poliamor



Una persona poliamorosa es aquella que se considera capaz de tener
dos 0 mas vinculos romanticos simultaneos donde todas las
personas involucradas saben de la existencia de los demas y dan su
consentimiento.

Aqui hay varios puntos que quiero dejar bien claros:

a. Los vinculos romanticos no necesariamente son sexuales.

b. No todas las personas en la relacién poliamorosa tienen que
interactuar entre ellas.

c. Los metamores pueden conocerse e interactuar o ser
independientes. El Unico requisito es que sepan de la existencia
el uno del otro.

d. La compersion no es requisito para tener una relacion
poliamorosa.

e. Las relaciones poliamorosas pueden ser cerradas o abiertas,
tanto sexual como romanticamente.

Ahora tal vez te preguntes qué diferencia a un vinculo romantico de
una amistad. En algin momento le pregunté eso a una de mis
parejas que tenia amigos sexuales. Cuando me describid su relacion
como gente que queria mucho, pasaban tiempo juntos, tenian sexo
y compartian intereses, mi reaccion fue decirle que claramente eso
era un novio. Lo que me dijo entonces fue que para él la diferencia
estaba en que él me elegia a mi para compartir su vida y hacer un
plan juntos. Para él, esa era la diferencia. Para mi, un vinculo
romantico es algo similar. Es una persona con la que elijo construir
un proyecto de vida que es mas de lo que hago estando solo. En la
monogamia, es mas sencillo entender la diferencia gracias a la
escalera eléctrica de las relaciones, ademas de que el sexo solo se
comparte con tu vinculo romantico. Una pregunta muy comun es
cuantos vinculos puedes tener en una relacién poliamorosa. Mi
respuesta, frustrante para algunos, es étu qué quieres? Ten en
cuenta que cada relacidn requiere tiempo, energia, atencién, dinero
y demas recursos para que funcione. Entonces, écuantas quieres y
puedes tener a partir del lugar donde estas hoy?



Mi maximo ha sido tener tres vinculos ancla, pero porque uno de
ellos era a larga distancia. En pareja, yo requiero mucha atencién y
quiero verlos y convivir lo mas posible. Desafortunadamente, aunque
el amor es infinito, el tiempo no lo es. Entonces debo considerar
cuanto tiempo puedo y quiero dedicarle a cada relacidon y no
olvidarme de mi vinculo conmigo.



Tipos de poliamor

Triadas

Igual que mucha (muchisima) gente que conozco, mi jornada hacia
la no monogamia ética comenzod realmente con una cuasitriada
accidentada que surgio a partir de asumir que podia controlar lo
incontrolable e ignorar todo aquello que me incomodaba. La historia
clasica fue: una pareja conoce a una persona, comienzan a
relacionarse sexualmente, surgen afectos que se ignoran por miedo
e inseguridad, todos se hacen mensos y, eventualmente, la relacion
colapsa cuando el vinculo entre dos es mas fuerte que el que habia
entre los tres.

Contrario a lo que popularmente se representa en los medios, las
triadas son de lo menos comun en el poliamor ético, particularmente
porque es bien pinche complicado. Para empezar, équieres un trio o
una triada? Muchas parejas tienen la fantasia de un trio sexual y
ponen como condicién que “nadie se enamore” o que “no sea con
gente conocida”. El problema es que tener interaccidon sexual con
otro ser humano va a implicar conectar, al menos un poquito.
Paraddjicamente, la ideal prevaleciente es “queremos experimentar
sin que nada cambie entre nosotros”. Detente unos segundos a
considerar esa idea. Experimentar sin que nada cambie. Explorar
cosas nuevas sin que nada cambie. El simple hecho de sugerirlo ya
cambid tu relacién para siempre. Ya no seran los mismos que eran
antes de considerar una posibilidad asi. Aferrarse a ser algo que ya
no son tiene resultados catastroficos.

Estas parejas ponen sus sentimientos y emociones en el cldset,
esperando que se mueran y no les traigan problemas en el futuro.
Esa curiosidad, anticipacidn, esperanza, deseo, fascinacion y demas
se convierten en miedo viviendo en ese espacio. Sin embargo, los



miedos adoran la oscuridad, se alimentan de ella y crecen
haciéndose mas fuertes y proliferos.

Por supuesto, si lo que realmente buscan es una experiencia
Unica y particular, es posible que no pase de ahi. Mientras haya
consentimiento ético (explicito, libre, entusiasta, reversible,
especifico e informado) de todas las partes involucradas, hacer un
trio con tu pareja puede ser una experiencia maravillosa que hasta
los lleve a conectar de nuevas formas. Cuando estas expectativas no
se hablan es posible que se comiencen a formar vinculos nuevos con
la tercera persona y de pronto ya estén enamorados. Nomas que
como Ya te habia dicho, el amor es una decision, no un accidente.

Ahora, aqui quiero hacer una pausa para especificar que las
triadas si existen y si pueden ser funcionales y felices, solo que
requieren aprender a relacionarse de una manera completamente
diferente.

¢Has conocido una triada en la vida real? No me refiero a las que
salen en las series y peliculas donde se espera que dos de las
personas involucradas se den cuenta de que son el verdadero amor
el uno del otro y dejen al tercero (que resulta ser un villano por
alguna extrana razon).

Las personas que estan empezando en la no monogamia ética se
aferran a las “reglas” de la monogamia tradicional y solo le agregan
mas personajes. Se traen la exclusividad sexual, no por conviccion
sino porque “éQué tal que nos pasa otra vez y alguno de los tres se
enamora de otro?”; la jerarquia de los afectos donde se juran que se
van a amar con la misma intensidad siempre para evitar que alguien
se sienta excluido de la relacion; la escalera eléctrica de las
relaciones, y entran en conflicto porque no pueden casarse los tres y
quién se va a quedar como “el tercero”, entre otros tantos mitos del
amor romantico.

Usualmente estas triadas se mantienen contentas mientras dura
la ENR (0 el enamoramiento) y la novedad de estar los tres, pero la
relacion se deteriora rapidamente y hay competencia entre dos de
ellos, envidia de actividades o compatibilidades que comparten los
otros dos e, inevitablemente, se disuelve la triada y queda una
nueva relacién mondgama formada por el tercero y uno de la pareja



original, o a veces la muy resentida pareja original con reglas mucho
mas estrictas y enojos ocultos.

Viéndolo ahora desde un lugar donde tengo mas informacion,
experiencia y herramientas, ese resultado me parece no solo légico
sino hasta esperado. Al incrementar el nUmero de relaciones, las
dificultades y conflictos que ya estaban presentes en la relacién
mondgama crecen exponencialmente. Una triada no es una sola
relacidon, son 10, en sentido real y no solo metafdrico. Entonces
échale que cada problema que tengas originalmente se multiplica
por un potencial de 10. No es cualquier cosa.

Una relacion no mondgama ética requiere que se atiendan tres
relaciones individuales: la relacidon entre A y B, y las relaciones que
tienen ellos consigo mismos. Algo que tiende a suceder con el
tiempo en las relaciones mondgamas tradicionales es que las
personas se funden y empiezan a perder su identidad. De pronto la
persona con la que me casé ya no me llena, ni me emociona, ni me
interesa, probablemente porque ya ha perdido ese mundo que tenia
cuando la conoci y todo es demasiado familiar. Por lo tanto,
cualquier cambio que quiera hacer alguno de los participantes va a
ser amenazante porque estamos, literalmente, pegados.

En una triada esto es alin mas intenso. Ademas de las relaciones
que tiene cada persona consigo misma para poder atenderse, tiene
dos relaciones con dos personas mas. Pensémoslo como que A, By
C tienen una relacién. En ningln orden de importancia o jerarquia,
tendriamos estas relaciones:

A, By C juntos

A con B como dinamica de dos

B con C como dindmica de dos

A con C como dinamica de dos

A con la dinamica de BC como pareja
B con la dinamica de AC como pareja
C con la dinamica de AB como pareja
A consigo mismo

B consigo mismo

C consigo mismo

COXNOUTHAWN -

—



Esto sin contemplar que A y B se relacionan como vinculo romantico
Y como metamores. Considera que habra conflictos que pueden solo
incluir a dos de los involucrados y, en ese caso, no es tu
responsabilidad resolverlo, pero si te afectara. Eso es una triada. Y
es por eso por lo que, para mi, es la configuracion mas complicada
en el poliamor.

Al principio es muy facil enfocarse solo en la dinamica que tienen
los tres, ya que es lo mas novedoso y emocionante. Eventualmente,
surgiran las demas relaciones y empezaran a demandar su espacio y
atencion, por mas que quieran ignorarlas. A tal vez descubra que le
gusta mas ir al cine solamente con C, pero prefiere ir al bar con B y
C juntos. Y eso, no siempre. Sospecho que tal vez consideres que
esto es demasiado complicado y épor qué alguien haria algo asi
cuando podemos fluir nada mas y ya? “Jaime, ées mejor empezar
una triada desde cero o abrir una relacion que ya tiene tiempo?
¢Como se debe hacer?” son preguntas que recibo todo el tiempo. Si
me conoces un poco, seguro sabras mi respuesta aun antes de que
yo te la diga: éTU qué quieres? Sin embargo, aqui hay un pequefio
detalle. Es bien dificil querer algo que no conozco porque no sé que
tengo esa opcion. Por lo general, nos vamos por aquello que nos
parezca mas conveniente, aunque sea todo eso que describi
anteriormente y que, es probable, no funcione como quisieras. Asi
que aqui te comparto mi propuesta de relaciones éticas aplicada a
las triadas.

Esto es una propuesta a partir de mis valores, mi

experiencia y mis conocimientos. NO es LA forma
definitiva de hacerlo. Esa solo podras descubrirla tu.

Si estas en una pareja que se va a abrir.



Antes de empezar con esto, considera que tu relacion actual va a
terminar. Relacionarte con otra persona, en el modelo relacional que
sea, va a implicar que pierdas cierto control y libertad. Eso es
inevitable. Lo que puedes decidir es cuanto estas dispuesto a ceder
y cuanto necesitas.

Revisa qué tanto espacio hay en tus dinamicas para explorar con
otra persona. Si la vida con tu vinculo esta fusionada 24/7, la Unica
forma de que alguien mas entre va a ser quitarle tiempo, energia y
espacio a tu vinculo (que es uno de los miedos mas prevalecientes
en esta dinamica).

Primero, tdmense un tiempo para desenredarse. Establezcan
acuerdos con la plena consciencia de que seguramente tendran que
ser modificados cuando llegue la otra persona. Eso que imaginan
que funcionara solo existe en su mente y no saben qué efecto
tendra la otra persona, ni qué necesidades presentara.

Después, vuelve a considerar que esta relacidon esta terminando.
Si, ya sé que lo mencioné como punto niimero uno, pero no puedo
enfatizar lo suficiente qué tan esencial es esto. Tu relacion va a
transicionar y, aunque no perderas a la persona, varias dinamicas si
tendran que cambiar o dejar de existir.

Conozcan a la nueva persona como pareja (o sea, los tres
juntos), pero también tomen tiempo para conocerla uno a uno. Si te
da miedo que tu pareja se vaya con el otro si un dia salen a tomar
un cafecito, iimaginate cémo te vas a sentir el dia que te digan que
quieren irse de viaje una semana! Respeta y atiende la agencia de
todos los involucrados.

Toma precauciones para no caer en relaciones abusivas o
violentas a partir de usar la jerarquia como un arma para conservar
“tu relacién principal”.

Diviértete, disfruta la experiencia y conoce una nueva faceta de ti
mismo. Recuerda que esto lo estas haciendo para sentirte bien y ser
feliz. Si te la pasas sufriéndolo, detente y reevalla qué es lo que
necesitas. Si duele, ahi no es.



Si eres la persona que llega a una relacion
establecida.

Considera todos los puntos anteriores, pero acerca de tu relacion
contigo mismo. Puede sonar extrano e inusual, pero es importante
que consideres si la dinamica que tienes contigo es compatible con
formar todas las relaciones que mencioné al principio del apartado.

Ten en cuenta que es muy comun sentirse secundario aun
cuando no haya una jerarquia en la pareja original. Ahi no solo sera
necesario el trabajo de la pareja para incluirte y considerarte, sino
que tu también puedas posicionarte en el lugar que necesitas.

Otras ideas intrusivas que pueden hacer dificil el sentirte parte de
la relacidon son los mitos del amor romantico. Recuerda que esta
relacidn no se va a ver como todas esas que hemos visto en las
telenovelas y en Disney (honestamente, para mi eso es un plus). Tu
puedes decidir cuales de esas ideas te sirven, pero tiene que ser
algo intencional.

Nuevamente, diviértete y disfruta la experiencia. Lo estas
haciendo para eso, no para suftir.

Poliamor jerarquico

Tal vez hayas escuchado a personas referirse a sus parejas como
“primarias” o “secundarias”. Esto es muy comun sobre todo en
personas que estan iniciando o que no han tenido mucha interaccion
con otras personas poliamorosas. Recordemos que la monogamia
me da el privilegio de ser lo mas importante para mi pareja y estar
por encima de muchas de sus otras relaciones (si no es que de
todas). Es extremadamente comun que parejas iniciando en el
poliamor quieran mantener esa estructura, en particular porque les
da una idea de seguridad y “protege su relacion”.
Desafortunadamente, la jerarquia no solo me brinda una seguridad
falsa, sino que ademas es contraproducente.



Cuando empecé mi relacion a larga distancia con Daniel, una de
SuS preocupaciones era que Yo vivia con Marco en México. Asumio
inmediatamente que habria una jerarquia y él tendria que
conformarse con ser secundario. Le expliqué que yo no me manejo
asi, pero le costaba trabajo verlo de otra forma. Me preguntd: “¢Y si
yo quiero vivir contigo? é¢Dejarias a Marco por mi?”. Esto, por
supuesto, venia del miedo de que eventualmente yo lo dejara a él
por Marco. Sin embargo, le contesté que si yo dejara a Marco por él,
estaria demostrandole que, efectivamente, yo estoy dispuesto a
reemplazar personas y elegir a una sobre otra. Reafirmando y
comprobando su miedo.

Establecer una jerarquia es como tener un trono para una
persona. Esa se vuelve el monarca de mi vida, pero seguramente
has visto o leido mas de una historia de monarquias y uno de los
conflictos mayores es que los monarcas tienen que defender de
manera constante su posicion de muchas amenazas. Si te otorgo un
trono Unico y con poder, también te entrego la posibilidad de que
alguien te lo quite.

La jerarquia solo es agradable cuando yo soy la

persona que esta arriba.

La dinamica en una relacidn jerarquica es asi: una pareja primaria
toma las decisiones basadas en sus necesidades, considerandolas
una prioridad. Establecen reglas que aplicaran para vinculos
secundarios o terciarios, sin siquiera haberlos conocido, por lo que
no pueden tomar en cuenta sus sentimientos. Se le avisa al vinculo
secundario o terciario que, en caso de romper alguna regla o cruzar
un limite, perdera privilegios en la pareja que pueden ir desde
compartir tiempo o cama, hasta la ruptura definitiva.

Esto lleva a dindmicas abusivas donde el vinculo secundario que
ya esta enamorado y metido en la relacion se obliga a tolerar
comportamientos inaceptables con tal de no perder la relacion. En



otras palabras, el amor que siente se usa como rehén para que
acepte las reglas.

Si estas en una relacion jerarquica, pero tu voz es
considerada en las reglas y no se imponen a menos

que estés comodo con ellas, NO estas en una relacion
jerarquica.

Poliamor cosmico

Para mi, una relacién poliamorosa ética es donde todas las personas
pueden ejercer su agencia con honestidad, consentimiento y
compasion (como lo explico en el capitulo 2). Y como soy fan de las
etiquetas, he adoptado unas diferentes a vinculo primario,
secundario y terciario. Personalmente, le digo poliamor cdsmico por
los términos, pero también porque se escucha muy lindo y
trascendental; ademas de que queda perfectamente con mi analogia
del amor como planetas conectados. Hasta he empezado a
considerar cambiar “policula” por “constelacion”.

Por supuesto, recuerda que todo esto solo debe tener sentido
para ti y para la persona con la que te estas relacionando.

Los términos y definiciones que te comparto son mi
propuesta y las caracteristicas que encuentro mas

frecuentemente en la literatura y en la comunidad,
pero eres libre de modificarlos siempre y cuando se lo
comuniques a la otra persona.

Vinculo ancla



La persona con la que decido entrelazar mi vida mas estrechamente.
Yo lo entiendo mejor cuando lo veo como la persona a la que
considero cuando voy a tomar una decision de vida. Por ejemplo,
mudarme de casa o ciudad, adoptar, cambiar radicalmente mi
carrera o trabajo.

En este caso, mis decisiones de vida le afectan a la otra persona
también. No le estoy pidiendo permiso, pero si la estoy tomando en
cuenta, sobre todo para poder atender los efectos que pueda tener.

Vinculo satélite

Es una persona con quien mi vida no esta tan entrelazada, pero
sigue estando en mi orbita. Es un vinculo cercano con quien tengo
interaccidn frecuente y comparto algunos planes.

Aqui mis decisiones de vida no le afectan directamente, entonces
cuando las comparto es mas eso, informarle y acompafarnos en el
proceso.

Vinculo cometa

Asi como los cometas, este vinculo aparece mucho menos
frecuentemente y cuando llega es motivo de celebracion. Cuando se
va, lo pierdo de vista, pero sigue en nuestro universo compartido,
por lo que nos veremos nuevamente.

Metamor

Regresando al ejemplo de mi relacién con Marco y Ricardo, ninguno
de los tres teniamos experiencia realmente en el poliamor, pero
fuimos muy compatibles en cuanto a disposicién y compasion en el
proceso. Ahora, te recuerdo que Marco y Ricardo no tenian ningun



vinculo romantico, ni sexual, solo los unia su amor por mi (y el mio
por ellos).

La primera vez que le dije a mi mama que llevaria a Ricardo a
una cena familiar, me dijo con preocupacion: “¢Y Marco? ¢Como lo
trato a éI?”. Fue necesario explicarle que Ricardo no era mi amante y
mi relacion con Marco seguia siendo igual. La relacién que ellos
tenian era de metamores, literalmente el amor de mi amor o la
pareja de mi pareja. La diferencia entre esto y ser amantes es,
precisamente, que un amante trae la carga social de ser escondido,
incorrecto y una traicion. Ademas, cuando hablamos de la pareja y el
amante, también hay una jerarquia en quién es mas importante (que
tendras que decidir tl).

A mi me encanta el concepto de metamor porque les da agencia
y reconocimiento a los vinculos independientes. No tienen que ser
amigos, ni convivir mas alla de lo que les sea comodo, pero permite
darle nombre a ese espacio y provee una oportunidad de
convivencia diferente.

Unicornio

Al iniciar la no monogamia y el poliamor como conceptos, surgid la
idea de los unicornios. Sucedia cuando una pareja (principalmente
heterosexual) buscaba a una mujer con quien tener sexo con
frecuencia. Se decia que era tan poco probable encontrar a una
mujer que solo quisiera tener sexo, sin una relacion romantica, que
era cComo cazar un unicornio.

Creo que es evidente lo degradante y sexista que es el término.
Desde cosificar a la mujer hasta considerar su sexualidad como algo
limitado al amor de pareja, ignorando el placer y la libertad que
pueda ejercer. Sobre todo porque se asume que un hombre no
tendria ese problema. En otras palabras, yo no uso este término y
me parece bastante perjudicial que aun exista en nuestra
comunidad.



Configuraciones

Ahora que ya sabes que el poliamor va mucho mas alla de las
triadas, tal vez puedas imaginar todas las constelaciones que pueden
crearse.

Lo mas comun es encontrar vinculos independientes, por lo que
veras varias V, W, N y similares. Ve esas letras y considera cada
vértice como una persona Y las aristas como la conexion entre ellas.
Por ejemplo, yo tengo una relacién con Marco y con Simén, por lo
que yo soy el vértice y ellos las aristas (V). Ahora, si Marco tiene una
relaciéon con Marshall, somos una N.

Sabiendo eso, las policulas o constelaciones que pueden armarse
son infinitas.

En cuanto al nivel de interaccidon, también existen estilos.

® Poliamor paralelo: Los metamores saben de la existencia de
los demas, pero no comparten espacios.

@® Poliamor de sobremesa: Los metamores se sienten comodos
conviviendo con los demas vinculos en un ambiente
amigable y cordial. Pueden ser amigos o solo conocidos.

@ Poliamor en regazo (/ap-sitting): La policula tiene lazos muy
estrechos. Los metamores pueden ser amigos muy cercanos
o hasta tener vinculos sexuales o afectivos.

Anarquia relacional

Desafortunadamente, este es de los conceptos que mas he visto
usados como armas.

A primera vista, pareciera que el concepto se refiere a que no
haya orden o reglas en la relacién y que las personas que la
conforman solo “fluyan” y cada quien se haga responsable de sus
emociones de manera independiente. Al entender el concepto de
anarquia, es claro que esa interpretacion esta muy alejada de la
realidad. La anarquia no es ausencia de reglas, sino no seguir reglas



impuestas. Para que eso funcione, es necesario que las personas
involucradas se hagan responsables de la relacion y se encarguen de
crear sus propios acuerdos, asumiéndose como los encargados de
establecerlos, respetarlos y honrarlos.

Basicamente, la anarquia relacional es deshacerme de las
etiquetas y normas preestablecidas y generalizadas para atender mis
relaciones como algo particular y Unico, haciendo a un lado las
jerarquias provenientes de la hetero y mononormatividad.

Por ejemplo, cuando yo conozco a alguien por quien siento
atraccion, en lugar de pensar que quiero que sea mi novio 0 Mi
amigo, me enfoco en qué quiero compartir con esa persona, qué
quiero ofrecerle y cdmo se ve. A partir de ahi, puedo platicarlo y
llegar a un acuerdo. Ponerle una etiqueta dependera de los
acuerdos.

Si conozco a alguien mas con quien quiero una relacidn similar,
no digo: “Es mi novio”, transfiriendo los acuerdos que estan en mi
otra relacién. Mas bien, empiezo el proceso nuevamente, atendiendo
esa conexion de forma particular. Esto incluye relaciones amistosas,
romanticas, sexuales y familiares. Socialmente todas esas tienen
caracteristicas esperadas y jerarquias preestablecidas. La anarquia
relacional ignora eso y crea las suyas, por supuesto a partir de
acuerdos consensuados.

Si alguien te dice que practica la anarquia relacional y se niega a
hacer acuerdos por ello, esa persona no esta practicando anarquia
relacional, solo no quiere tener una relacién donde asuma
responsabilidad de sus acciones.

Relaciones éticas

Aunque los primeros dos capitulos de este libro son el desarrollo de
mi propuesta de relaciones éticas, quiero incluirlo aqui nuevamente.
Llamé relaciones éticas a aquellas que no dependen del nimero de
vinculos, ni de etiquetas preestablecidas, de forma similar a la
anarquia relacional. En este tipo de relaciones, las personas
involucradas establecen cuales son sus valores esenciales en la



relacidn que quieren construir. Después, describen cdmo se ven esos
valores en acciones y revisan compatibilidades. Particularmente, para
mi es esencial considerar la agencia, honestidad, consentimiento y
compasion de los mismos.

Mas que hablar de personas o dinamicas tdxicas, yo hablo de
incompatibilidades fundamentales.

Amigos con derechos y casi algos

Esta Ultima categoria la incluyo mas porque es un término popular,
aunque yo la he dejado de usar.

Los amigos con derechos son amistades con las que tienes sexo.
Sin embargo, épor qué considerar que el sexo es un derecho de las
relaciones romanticas? Desde que dejé de considerarlo asi, mas que
un derecho, pienso en el sexo como una forma de conectar con otra
persona, con mi cuerpo y de sentir placer.



Como abrir tu relacion

Antes de hablar de relaciones abiertas, primero tenemos que llegar a
un acuerdo acerca de una palabra oscura, escondida y tabu: sexo. Y
no es solo cuestion de poder entendernos y saber que compartimos
la misma definicion, también es importante ubicar qué valor tiene
para nosotros y cdmo nos mueve. Durante toda mi vida, mi mundo
me ensefid que el sexo tiene un objetivo principal: demostrar amor a
una persona muy especial. Y ya. No habia otra razdén. Ademas,
siendo un hombre homosexual, tener sexo para reproducirme estaba
completamente fuera de la discusion.

Por afos vivi el proceso de abrir mi relacion como si fuera una
bolsa de gomitas sin abrefacil. éUbicas esa experiencia? Quieres
abrir un paquetito de algo que no se deja y, cuando lo logras, se
rompe la bolsa y explota todo el contenido por todos lados. Si te va
bien, quedan algunos dulces adentro que puedes comer, pero
también tienes la frustracion de que no era lo que esperabas, tienes
que limpiar el desorden vy tirar a la basura pedazos de tu relacion
que pensabas que podrias disfrutar mucho. Ah, édije relacién? Quise
decir gomitas.

La primera vez que consideré abrir una relaciéon me pasé algo
similar. Sentia muchos celos y necesidad de poseer a mi pareja para
asegurarme de que me amaria A MI por siempre. Al mismo tiempo,
estaba esta parte racional que me decia lo absurdo que era pensar
que solo por tener sexo con alguien perderia algo importante en mi
relacidn; solo para que ese mismo argumento fuera seguido de un
latido fuerte de mi corazdn vy la firme creencia de que el sexo es algo
que hago con alguien que amo.

Esta constante batalla en mi interior no me permitié disfrutar las
pocas ocasiones en las que consentimos estar sexualmente con
alguien mas. iAh!, porque, por supuesto, solo lo haciamos juntos,



donde pudiéramos vigilarnos y asegurarnos de que no pasara nada
que no estuviera acordado.

Pero hay una mejor manera de lograrlo. Asi como la bolsa de
gomitas se podria haber salvado si hubiera sido paciente para
planear la mejor forma de abrirla, las relaciones pueden sufrir
enormemente por creer que urge que se dé. Esta necesidad de que
suceda ya puede venir de varios lugares:

® Incomodidad porque mi pareja y yo no acostumbramos
hablar de sexo. Mejor lo decimos ahorita y ya no lo
mencionamos otra vez.

® Creencia de que, si no aprovecho esta oportunidad, no
volvera a suceder otra vez.

® Miedo de que, si lo pienso demasiado, los celos y mis
inseguridades evitaran que pueda forzarme a llevarlo a cabo.

® Necesidad de que mi pareja obtenga lo que quiere por miedo
a que me deje.

® Entre otras...

En todas esas opciones, la decisidon se esta tomando para huir de
algo desagradable. El resultado son relaciones lastimadas, forzadas y
basicamente sacrificadas en nombre de una idea que no tiene el
bienestar de los integrantes como principal objetivo.

Ahora, écomo abro mi relacion éticamente? El primer paso, antes
de plantearselo a tu pareja es saber para qué quieres abrir tu
relacion y ser completamente honesto contigo mismo. Piensa que
cualquier razén es valida porque es tuya. Desde querer algo de
novedad en tu vida sexual hasta el simple hecho de tener ganas. No
es necesario que justifiques tus deseos con bases bioldgicas
explicando que somos animales sexuales; o con una teoria de
sociedades en el mundo, haciendo una cartulina para explicarle a tu
pareja que hay civilizaciones donde asi se hace. El simple hecho de
que lo quieras hacer es razén suficiente.

El segundo paso es entender la diferencia entre reglas, acuerdos
y limites. Esto es importante para poder ser lo mas claro posible en



tu peticidn y expectativas. Puedes regresar a los capitulos de esos
temas en este libro para revisar definiciones y ver ejemplos. Una de
las razones por las cuales este paso es esencial es para evitar poner
reglas no éticas que compliquen el proceso después. Un ejemplo
muy popular es el “no digas, no preguntes”, cuyas implicaciones
expliqué anteriormente. En lugar de huir de lo desagradable, se
puede caminar hacia la intimidad. Mas que decir “no quiero saber”,
es una buena oportunidad para explorar qué es lo que te mueve.
Juntos pueden atender esa necesidad y crecer como pareja.

El tercer paso es establecer y aclarar las necesidades de cada
uno y de la relacion. éQué necesita cada quien en este momento?
¢Qué necesita su relacion? Aqui es imperativo que sean
completamente honestos. Platiquen sus miedos y sus expectativas.

Ejemplo:

A: Me da miedo que te enamores de alguien
mas.

B: ¢Qué te da miedo que suceda si me
enamoro de alguien mas?

A: Que dejes de amarme a mi.

B: ¢Qué puedo hacer para que te sientas
amado por mi? ¢Como podemos, juntos,
hacer algo para que te sientas mas seguro
antes de abrir la relacion?

Cuarto paso: especificar acuerdos y limites (no reglas). Debido a que
no estamos hablando de una relacidon poliamorosa, es posible
establecer acuerdos donde, en primer lugar, se mantenga el
bienestar de la pareja. Y no puedo repetirlo lo suficiente, hay que
ser extremadamente claros y especificos.

Acuerdo vago: Podemos tener sexo con quien sea.



Acuerdo especifico: Podemos tener sexo con personas
desconocidas, conocidos y familiares del otro.

¢Te hizo ruido el Ultimo punto? Precisamente por eso hay que
hacer esto con calma y darse tiempo para explorar lo que nos
mueve. Al decir: “Puedes tener sexo con quien sea”, existe la
posibilidad de que ese “quien sea” incluya a tu ex o a tu hermano. Si
esto te incomoda, puedes platicarlo con tu pareja.

Finalmente, el Ultimo paso es trabajar en sus herramientas de
comunicacién para poder atender lo que vaya surgiendo. Recuerden
que los acuerdos son flexibles y pueden ser renegociados en
cualquier momento. Si algo no funciona, es necesario que todo se
detenga inmediatamente y se den el tiempo de poder platicar de
nuevo para entender qué es lo que necesita cada uno.

Recuerda: si duele, ahi no es.



cY las ITS?

Para cerrar este capitulo quiero atender una de las principales
preguntas que me hacen cuando hablo de relaciones no
mondgamas: équé pasa con las infecciones de transmision sexual?
Habiendo crecido a finales de los 80, inicios de los 90, yo aprendi
que el VIH era una sentencia de muerte. La primera vez que tuve
contacto con el tema, me destrozd el corazén y reafirmé mi miedo a
vivir mi sexualidad.

Conoci a Miguel a mis 17 afios, teniendo él unos cuantos mas.
Fue la primera vez que vivi enamorarme de alguien abiertamente
pues para esos afnos yo ya habia salido del closet. El también sentia
algo similar por mi y yo me senti muy afortunado pensando que ya
habia encontrado a alguien con quien tener una relacion romantica.

Me contd que habia tenido una situacién de riesgo y queria
hacerse una prueba de VIH antes de considerar siquiera una relacion
conmigo. Lo acompané tanto a hacerse la prueba como a recibir los
resultados. En esta segunda visita, salid de la oficina del doctor muy
triste. Cuando me dijo que habia salido positivo, senti un peso
enorme y mucho dolor en mi pecho. Al no saber hacerlo diferente,
intenté ayudarle buscando alguna frase para subir el animo y le dije:
“Bueno, hay que mantenernos positivos”, a lo que él respondio: “Yo
ya soy positivo, asi que voy ganando”. Nos reimos y luego lloramos
juntos.

Eso fue antes de que yo tuviera mi primera relacion sexual. Para
colmo, cuando si sucedio (con otra persona), el condon se rompid.
Vivi en angustia y panico durante las largas semanas que habia que
esperar como periodo de ventana y luego el tiempo que tomaba
recibir el resultado. Gracias a eso vivi mi sexualidad con miedo,
ansiedad y hasta culpa por muchos anos. Buena parte de eso
viniendo de la desinformacion.



En mi segunda relacion, descubri que tenia heridas en mi pene.
Muy muy dolorosas. Fui al doctor y me dijo que no sabia qué eran,
asi que me mando un tratamiento indtil. Fui a dos doctores mas que
tampoco pudieron darme respuesta. Ademas del dolor constante que
sufria, tenia la preocupacion de no saber qué me pasaba, ni
confianza para hablar con alguien al respecto.

Eventualmente, di con un doctor que pudo decirme lo que era:
herpes. Me sorprendié porque yo asumia que eso solo le daba a la
gente que tenia sexo casual en lugares de encuentro. El doctor me
dijo que el herpes es mucho mas comun de lo que yo pensaba y que
gran parte de la poblacién lo tenia de una forma u otra. Ademas de
que al transmitirse, puede tardar incluso afios en provocar sintomas,
por lo que no habia forma de saber como fue. Lo irdnico es que en
ese tiempo yo solo habia tenido relaciones mondgamas y
practicamente nada de sexo casual.

Finalmente, hace como diez afios, descubri que tengo VPH a
partir de que Marco noto algo. Fui al doctor, me lo quitaron y no he
tenido ningun sintoma desde entonces. El herpes se controla con
valaciclovir cuando surge un episodio, pero tampoco he tenido uno
en anos.

Te cuento todo esto porque las veces que tuve una situacion de
ITS, yo asumi que era el Unico al que le habia sucedido. Realmente
lo que pasa es que nadie habla de eso, por lo que se vuelve algo
muy solitario, de mucha verglienza y culpa.

Las infecciones de transmision sexual son eso, infecciones. Piensa
en comer tacos. Puede ser que los hagas en casa y un dia te caigan
mal por la razén que sea. También puede ser que decidas comer
fuera y de pronto uno de esos tacos que te comiste tenia algo que
no te diste cuenta. ¢Qué haces? Vas al doctor, tomas medicina y
listo. La Unica diferencia es que si fue por comer tacos, nadie te
juzga, pero si es por cogerte a alguien, ahi si es un problema. “¢Y
qué hay de las que no se curan?”, te preguntaras. El herpes y el VPH
Son muy comunes y es muy probable que ya tengas uno o dos de
esos (écuando fue la Gltima vez que te hiciste pruebas?). Por otro
lado, el tratamiento de VIH ha cambiado muchisimo. Hoy existe el
PrEP, una pastilla que tomas y previene la transmision del virus.



Ademas, una persona VIH positiva que esta indetectable no puede
transmitir el virus. En otras palabras, yo puedo tener sexo sin
barreras con una persona que tiene VIH indetectable o yo tomando
PrEP, sin que me transmita el virus.

En cuanto a las demas, recuerda que la Unica forma de saber es
haciéndote pruebas. Si nunca lo has hecho, existe la posibilidad de
que tengas alguna y ni cuenta te hayas dado. Aun si estas en una
relacion mondgama tradicional, a menos que seas la primera pareja
sexual de tu pareja y viceversa, han tenido contacto con al menos
una persona mas.

Y tu salud sexual es tu responsabilidad. El sexo seguro no existe,
todas las practicas conllevan cierto tipo de riesgo. Mas bien,
hablemos del sexo consciente de riesgos. Recuerda que vivir siempre
implica riesgos. Cuando conoces mas acerca de las ITS, puedes
aprender a prevenirlas mientras vives tu sexualidad como quieres.



HEMOS LLEGADO AL FINAL DEL CAMINO AMARILLO.

Ahora es tu turno. Debes decidir si quedarte con el mago, con la
bruja o tomar tu escoba y volar mas alla de los confines de Oz.
Tomate un par de minutos y revisa como estas con eso. Recuerda
que este fue mi camino a partir de mi experiencia y no tiene que ser
el tuyo. No lo comparto como arquetipo de lo que deberia ser una
relacidn, mas bien deseo que te ayude a sentir curiosidad por
opciones que tal vez no has considerado, empoderamiento al
entender nuevos conceptos y, sobre todo, compafia, sabiendo que
no eres la Unica persona que esta pasando por esto.

Al escribir este libro y revivir historias, me doy cuenta de qué
tanto he logrado resignificar los conceptos de amor, relaciony
felicidad. Ya no estoy enfocado en tener pareja, pero tampoco estoy
terco pensando que debo poder estar solo. Hoy sé que el sexo no
implica penetracion, que los besos, las caricias y la intimidad
también pueden ser sexo, aunque no haya penetracién. De igual
manera, ha cambiado mi concepto de fidelidady familia a algo que
es mucho mas satisfactorio para mi.

También deseo profundamente que no adoptes todo lo que digo
en este libro. iCuestiénalo! Como te lo dije, nadie tiene la Unica
verdad, y eso me incluye a mi. Pero como la verdad es inefable
(googléala, es una palabra linda), realmente no importa. Toma lo
que te sirve y lo que no, deséchalo. Construye tu camino junto a
otras personas compatibles contigo, gente que sea compasiva y
empatica contigo, al mismo tiempo que te acompafa y te ayuda a
ver eso que tal vez esta en tu punto ciego.

Aquello que si quieras aplicar, por favor, hazlo con compasion,
tanto para tus relaciones como para ti. En mi contenido hago un
gran esfuerzo por dejar claro que usar esas herramientas y
estrategias ino siempre me sale! A veces es mas facil, a veces
parece imposible. Incluso cuando ya esta establecido en mi dinamica
de relacién, a veces se nos olvida o no tenemos la suficiente energia
emocional para lograrlo. Poco a poco todo eso se ha hecho mas
natural para mi y ni siquiera tengo que pensarlo, pero me tomé anos



llegar aqui. Minimiza tanto como puedas el juicio hacia tu pareja y
hacia ti.

¢Este tipo de relaciones seran “normales” algin dia? Lo pienso a
veces como las orientaciones sexuales e identidades de género
porque, aungue sigue habiendo mucha resistencia, hay mas
informacion y visibilidad. Por eso tomo una pagina de esos
conceptos cuando hablo de relaciones éticas, independientemente
de que sean mondgamas o0 no mondgamas; es mas, eso incluye
relaciones familiares, platonicas y hasta laborales. Construir una
relacion siendo conscientes de nuestros valores esenciales,
atendiendo nuestra autenticidad, con compromiso y amor, no esta
limitado al amor romantico.

Aun asi, yo no quiero esperar a que se normalice, a que todos los
demas lo hagan o a que no tenga que explicarle a cada persona con
la que salgo la diferencia entre poliamor y relaciones abiertas.
Tampoco quiero esperar a que la comunicacién compasiva y no
violenta se vuelva mas natural. Quiero rodearme de personas que
sean compatibles con el tipo de relacidon que quiero y necesito.

Aunado a eso, seguramente ya se los dije en persona, pero
quiero que quede aqui en papel (o en el formato que esté). Tengo
una maravillosa familia elegida que es mi red de apoyo. Amigos muy
queridos que han estado ahi cuando tengo mis colapsos y cuando
quiero celebrar mis victorias. Ustedes que me dicen: “Pues ya, ve a
darte en la torre, aqui estoy a tu lado y te levantaré si no sale como
quieres”, siempre con amor, empatia y validacion.

Finalmente, hay tres personas sin las cuales yo no hubiera
llegado a este lugar en mi vida. Mi mama que siempre creyd en mi y
me dio libertad y confianza plena en que saliera a explorar un nuevo
mundo, asegurandome que estaria ahi. Ricardo, con quien comparti
un vinculo romantico, que creia en mi aun cuando yo no podia. El
fue quien me dijo que escribiera lo que yo pensaba, incluso cuando
yo consideraba que a nadie iba a importarle lo que yo tenia que
decir. Y finalmente a Marquito, mi familia elegida con quien comparti
diez afos de relacidon romantica y ahora sigue siendo un compafiero.
No solo me ensend cdmo relacionarme mejor con otras personas,
sino que ha sido un ancla que me ayudo a crecer y seguir adelante.



Gracias a él fue que me senti seguro de explorar mi sexualidad y
explorar para encontrarme. No tengo mas que un profundo amor y
agradecimiento por ustedes.

Y recuerda: si duele, ahi no es.
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EQUE PASARIA SI DESCUBRIERAS QUE TODO LO QUE CREES
SABER SOBRE EL AMOR ESTA BASADO EN MITOS?
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creencias del amor romantico y propone un enfoque radicalmente
honesto para las relaciones humanas. Lejos de imponer un camino
Unico, Si te duele, ahi no es invita a cuestionar los guiones
preestablecidos y a crear vinculos a tu medida, basados en tus
valores y necesidades. Desde los pilares para relacionarse
éticamente, los celos vistos como aliados, hasta la importancia de
evitar las reglas y llegar a acuerdos flexibles, en estas paginas
encontraras reflexiones profundas y herramientas practicas que
pueden ayudarte a romper patrones, comunicarte mas
asertivamente y establecer limites firmes y amorosos para construir
conexiones mas saludables y auténticas. Este no es un libro sobre
poliamor ni sobre monogamia, sino sobre la libertad de elegir cémo
amar. ¢Te atreves a cuestionarlo todo y encontrar tu camino?

Conocido en redes sociales como Gotitas de Poliamor, Jaime
Gama es una voz pionera en la conversacidn sobre relaciones éticas
y nho monogamia en el mundo hispanohablante. Con una comunidad
digital en constante auge, comparte su experiencia y conocimientos
de manera cercana y empatica con mas de un milléon de personas.



Jaime Gama, conocido en redes sociales como Gotitas de Poliamor,
es un hombre no mondgamo, psicélogo y psicoterapeuta Gestalt,
egresado por la Universidad Iberoamericana, con maestria en el
Instituto Humanista de Psicoterapia Gestalt, especializado en
relaciones éticas mondgamas y no mondgamas. Su propuesta de
ética relacional, que fue su tesis de maestria, esta publicada en la
revista Figura Fondo. Para él una relacién ética requiere que las
personas involucradas estén conscientes de sus valores esenciales y
tengan claridad en cdmo los viven, para asi encontrar personas
compatibles con quienes construir un vinculo. Actualmente también
crea contenido en redes como Instagram, YouTube y TikTok, ademas
de participar constantemente en podcasts y conferencias a nivel
internacional.

O gotitasdepoliamor
amemoseticamente
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