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Ruptura amorosa vy
autoestima en una mujer
joven

Felipe E. Garcia
Valeska Inostroza

“Ella por volverlo a ver corrié a verlo al mirador. El volvié...
con su mujer. Ella se murié de amor”.
JosE MART{

E n la vida, tarde o temprano, todos pasamos por una ruptura amorosa o un

amor no correspondido. La mayoria de las personas lo vivencia como una
experiencia dolorosa, mas aun cuando uno parece ser una victima injusta de
una decision tomada por el otro. *.

Pefiafiel (2011) sefiala que la ruptura de pareja es una de las experiencias
mas dolorosas que puede sufrir una persona a lo largo de su vida. Pasar por un
quiebre afectivo, en el que la persona amada se encuentra fisicamente ausente
pero psicolégicamente presente, estanca al individuo en una tristeza y una ob-
sesidn que impide muchas veces desarrollar normalmente las tareas cotidianas
transformandose, por ello, en una de las demandas de atencién mds comunes
en la terapia psicologica.

Algunas personas, tras un quiebre sentimental, ya sea por una incapaci-
dad para estar solo, aliviar el dolor emocional o mostrarse fuerte y recupera-
do, establecen rapidamente nuevas relaciones de pareja; sin embargo, la regla
de que “un clavo saca a otro clavo” es para la mayoria inefectivo y a lo mads
causa un dafo innecesario al siguiente de la lista, estigmatizado como un
sustituto del verdadero amor. Si bien no logramos vivir sin afecto, si pode-
mos amar sin esclavizarnos. Un “adicto al amor” (Sirvent, 2004) es un sujeto
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que depende o se encuentra “enredado” con otra persona, o compulsivamen-
te centrado en custodiarlo como un tesoro preciado que no se puede perder.
Segun Moral y Sirvent (2009), la codependencia, en lugar de desarrollar una
intimidad madura, hace que estas personas busquen fundirse y perdurar con
su pareja; no obstante, segin estos autores, no todos los codependientes son
adictos al amor, pues puede existir una codependencia sana.

Consecuencias psicolégicas de la ruptura amorosa

Fisher (2005) asegura que existe un gran numero de casos de ansiedad, depre-
sion y suicidios ocasionados por el dolor de una ruptura amorosa. Para Pinto
(2015), se experimenta como una muerte, la muerte del amor, que desenca-
dena un proceso de duelo.

Javiera, una consultante con la que trabajamos como terapeuta (Valeska)
y supervisor (Felipe), sefial6 sentirse culpable (“;Por qué no hice algo para
impedirlo?”), abandonada (“Me ha dejado sola”) y con una baja autoestima
(“s+Quién se va a fijar en mi ahora?”) luego de una ruptura.

Como toda crisis vital, la sensacién de pérdida que acompana la ruptura
requiere de un proceso de adaptacion que varia en funcién de las caracte-
risticas personales de los afectados, como su flexibilidad, sus experiencias
previas, sus creencias, entre otras. Como ocurre con otros procesos de duelo,
aparecen una serie de manifestaciones que alteraran la vida de la persona
(Worden, 1997): i) emociones como la tristeza, el enojo y la culpa, ii) sen-
saciones fisicas como la opresion en el pecho y garganta, falta de aire, vacio
en el estomago y palpitaciones; iii) pensamientos de incredulidad, preocupa-
cién, rumiaciones, dificultades de concentraciéon y memoria; iv) conductas
como soflar con la persona, suspirar, llorar, atesorar objetos y visitar lugares
que traen recuerdos.

Este proceso de duelo se vivencia, segun Pinto (2015), como una pérdida
ambigua, es decir, una pérdida que no estd clara, con una alta incertidumbre
sobre el futuro. La ambigiiedad congela el proceso de duelo y bloquea el afron-
tamiento y la toma de decisiones. Nosotros observamos que ademds impide
asumir la reconstruccion de la vida amorosa, ante la esperanza de que este
quiebre se revierta.
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Coémo recuperarse de una ruptura amorosa

Es vital comprender que la recuperacién emocional tras una ruptura amorosa
requiere vivir el dolor, sin asustarse como terapeuta por la intensidad de las
emociones. Es necesario que se valide la expresidon de cada una de ellas y per-
mitir a el o la consultante sentir la pena, la rabia, la frustracién o la sensacion
de decepcion que se experimenta.

En este periodo es fundamental el autocuidado, intentar pasar tiempo con
los pares y seres cercanos, especialmente con aquellos dispuestos a escuchar,
sin juzgar lo que siente o piensa tras la ruptura. Compartir experiencias con
quienes lo rodean ayudard a comprender y elaborar mas rapido el proceso de
pérdida. En el estudio de Garcia e Ilabaca (2013) con adultos jévenes tras una
ruptura de pareja, evidenciaron que uno de los mas importantes predictores
de bienestar tras algunos meses es contar con apoyo emocional por parte de
otras personas.

También es importante que la persona se conozca bien a si misma y en su
rol de pareja. Es preciso que sepa bien qué busca y qué necesita en una rela-
cién amorosa, para que efectivamente pueda orientar su busqueda de pareja.
Una vez que se haya realizado el trabajo anterior, serd el momento de apren-
der a perdonarse y perdonar a su expareja. También se debe conservar cierta
distancia con su ex; los psicoterapeutas en este tema suelen recomendar al
menos seis meses sin contacto, o con el minimo contacto posible. Cualquier
mantencién del contacto tras una ruptura suele incentivar la esperanza de
que el proceso es reversible, que €l o ella se dard cuenta de lo que perdié y
que volvera a pedir la continuidad de la relacién. Esta de mas decir que esta
esperanza impedird el cierre del proceso y la posibilidad de conseguir una
nueva pareja estable. Riso (2011) afirma que el mal de amores es uno de los
pocos problemas psicoldgicos en los que mantener la esperanza es parte del
problema. En el estudio de Garcia e Ilabaca (2013), las personas que presen-
taron un mayor nivel de bienestar luego de una ruptura fueron aquellas que
habian evitado a su expareja y no las que habian mantenido con ella algun
tipo de relacién que reemplazara la amorosa, como la amistad o el contacto
por redes sociales.

Pefiafiel (2011) agrega que la ruptura amorosa produce un nivel importante
de estrés, no obstante este estrés no solo estd dado por la ruptura en si, sino
también por toda la serie de modificaciones tanto personales, familiares, como
econdmicas y sociales que sobrevienen a ella.
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PSICOTERAPIA DE LA RUPTURA AMOROSA

La terapia de la ruptura amorosa, como ya hemos sefialado, se asemeja a la
terapia del duelo por muerte de la pareja, en la medida en que en ambos ca-
sos enfrentamos una pérdida desde la cual debemos ser capaces de rehacer y
seguir adelante con nuestras vidas. Sin embargo, también tienen diferencias
fundamentales que es necesario mencionar, pues de algun modo determinan
qué objetivos y a través de qué medios se trabajara terapéuticamente en sesion:

« En la muerte de la pareja existen rituales socialmente establecidos a los que
el doliente podra adscribirse en mayor o menor medida para paliar su sufri-
miento y encontrarle algin sentido a la pérdida. En la ruptura de pareja no
existen rituales socialmente establecidos al que las personas puedan recurrir.
Esta ausencia de rituales puede generar la percepcion psicoldgica de que el
proceso no se ha cerrado.

« Enlamuerte de la pareja, las redes de apoyo social tienden a mantenerse e in-
cluso aumentar, y el bienestar social asociado a la muerte (pensiones de viudez
y orfandad, seguros de vida y escolares, etc.) se activan en beneficio de los do-
lientes. En la ruptura de pareja es comun alejarse de una cantidad importan-
te de personas que eran mds cercanas a la expareja; el bienestar social asociado
a pensiones de alimentos (de existir el derecho) no se activa automaticamen-
te, e incluso hay que iniciar batallas judiciales para obtener apoyo econémico.

« En la muerte de la pareja no existe lugar para la esperanza, lo que también
ayuda a que en algin momento el proceso de duelo llegue a su fin. En la rup-
tura muchas veces se conserva la ilusién de la reconciliacién, alimentada por
reencuentros, conexion a través de redes sociales, llamadas telefonicas, etc.
Como hemos sefialado, en estos casos la esperanza es parte del problema.

Por tales motivos, en los casos de ruptura de pareja la posibilidad de gene-
rar rituales de término, incrementar las fuentes de apoyo social y acabar con
la esperanza se erigen como objetivos fundamentales del trabajo terapéutico.

Carmona (2012) refiere varios casos de ruptura en los que tuvo que realizar
un trabajo terapéutico. En uno de ellos, un varén que terminé su matrimonio
tras veinte aflos de vida en comtn, llegé a terapia con el deseo de reconquistar
a su pareja. El terapeuta facilito la expresién emocional y le ayud¢ a organizar
su discurso alrededor de la pérdida. Segiin Crenshaw (2006), un discurso or-
ganizado alrededor de experiencias dificiles y traumaticas suele ayudar en el
proceso de elaboracion. En este caso, ademas se establecieron las responsabili-
dades en el quiebre, se le anim¢ a escribir una carta a su exmujer y se le invit6
a fortalecer su autoimagen y rehacer su proyecto de vida.
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Un segundo caso (Carmona, 2012) alude a una consultante afectada por la
infidelidad de su expareja, que termina con el abandono del hogar por parte de
él. El hijo en comun desarroll6 luego de la separacion una serie de problemas
académicos y conductuales que llevé a que la madre estableciera una fuerte
alianza con el nifio, llorando juntos, rezando por la vuelta del padre y compar-
tiendo un animo depresivo. En terapia, se buscé restablecer su rol de madre,
recuperar su autoimagen deteriorada por el abandono, aceptar la realidad de la
pérdida de la relacién y fortalecer sus redes de apoyo social.

Como sea, a pesar del dolor producido por la ruptura, siempre hay algo que
hacer en psicoterapia. Ya sea acompafiar para ayudar a procesar las emociones
que se vierten sin mayor contencion, o ayudar a reconstruir la autoimagen o
las relaciones sociales afectadas, o a reconstruir la propia vida, orientdndola
hacia otros anhelos, otros caminos en los cuales la compaiiia de la expareja ya
no esta presente o ya no sea necesaria.

Al finalizar una terapia con una joven cuyo novio habia terminado con ella,
cedi6 a Felipe, su terapeuta, una carta dirigida a otra mujer que en el futuro pu-
diera pasar por lo mismo, de modo de alentarla a seguir adelante con su vida.
A continuacion transcribimos algunos extractos de esa carta:

Te cuento que cuando comencé a vivir mi duelo y mi vida sola, todo fue
un periodo de angustia, dolor, culpabilidad, temor, de preguntarse: ;Qué
hice mal?, ;por qué me dejaron de querer?, ;por qué no me cuidaron?
(...) Cuando terminamos me senti miserable, sola y me dije a mi misma
que probablemente nadie me querria de nuevo, pero la verdad eso no es
asi. Ademds de eso, luego de terminar escuchaba constantemente muchos
rumores sobre mi expareja y aunque tuvimos algunas oportunidades de
encontrarnos, todas terminaron mal y solo me hacian retroceder lo poco
que intentaba avanzar. (...) Con los meses el dolor fue disminuyendo
pero a veces recaia solo con el hecho de saber algo de él. Fue ast, como un
dia después de muchos meses intentando pensar en mi, y que debia volver
a quererme, empecé mdgicamente a lograrlo. Comencé a entender que la
vida me estaba dando la oportunidad de empezar de nuevo. Que no vale
la pena intentar superar todo tan rdpido y desesperarse en el intento, por-
que todo esto es un largo proceso en el que las heridas deben sanar y las ci-
catrices que quedan se vuelven el recuerdo de darse cuenta que se supero el
dolor, te hiciste mds fuerte y lo mejor es que comienzas a darte cuenta que
st vales la pena, que no por una relacion fallida quiere decir que no encon-
trards a nadie mds en la vida. (...) Cada dia disfruto mds de la vida, a ve-
ces pienso en quien fue mi expareja, pero eso no me impide seguir adelante.

Ruptura amorosa y autoestima en una mujer joven 289



Me di el tiempo de hacer cosas que me gustaran, de amarme como soy,
de saber qué quiero y qué no. (...) Solo quiero decirte que estards bien y
que no te cierres a nuevos desafios y relaciones, porque el hombre o mujer
quien sea tu verdadero compartiero algun dia llegard. Lo que ahora vives
lo verds como experiencia y verds que saliste victoriosa(o) de esto y te sen-
tirds orgulloso(a) de ti.

UN CASO DE TERAPIA DE LA RUPTURA

Recibimos a Javiera, una joven de 23 afios que consulto inicialmente por ines-
tabilidad emocional y estrés. Ella vivia junto a sus padres y tenia hermanos
menores; ademas, trabajaba como administrativa en una oficina publica y es-
tudiaba en la universidad.

A continuacion relataremos, sesion a sesion, como fuimos trabajando en
este caso.

Sesiones de evaluacién

Javiera sefiala que a los 18 afios tuvo su primer pololo, una experiencia que
recuerda con desagrado, pues ¢l la obligd a tener relaciones sexuales, lo que
lallevé a romper ese pololeo de inmediato. Luego tuvo una relaciéon que duré
cuatro afios y que termind tras la infidelidad de su pareja con su cufada,
quien quedd embarazada y con quien luego se fueron a vivir juntos. Durante
el tiempo que durd la relacién, contrajeron deudas en comun que luego ella
tuvo que asumir sola, lo que la obligd a trabajar y estudiar: “El me dejé mu-
chas deudas econdmicas, de las cuales me quise hacer cargo sola, porque ya
no lo quiero ver mds en mi vida y menos pedirle cosas”

Respecto de sumotivo de consulta, Javiera sefiala: “No tengo dnimo de ir al
trabajo, no me quiero levantar, mis compafieras son muy peladoras, me tratan
de prostituta, yo creo que es por ser la mano derecha del jefe [rompe en llanto
de forma explosiva]; no tengo amigos para contar mis cosas’.

Al finalizar la primera sesidn se le plante6 una tarea de registro para que la con-
sultante escribiera los problemas que la aquejaban y las pudiera, asi, jerarquizar.

En la segunda sesion, Javiera comenta: “No tengo amigos y no me inte-
resa tener. Justo durante este periodo donde comenzaron a molestarme mis
compafieros de trabajo ocurri6 el quiebre con mi pareja. El un dia me fue a
ver al trabajo, discutimos y mis compaifieros creyeron que mi pareja se habia
enterado de la supuesta relacidon que yo tenia con mi jefe. Debido a esa situa-
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cién aumentaron mucho mads los rumores. (...) La verdad era distinta y mas
dolorosa, me habia sido infiel con mi cufiada. (...) La situacién de mi ex era
tan vergonzosa que no fui capaz de contar esto a mis compafieros y dejé que
hablaran lo que ellos querian. (...) Lloro todo el dia, no logro superar lo que
me hizo mi expareja pese a que han pasado ya tres afios, le di mi vida. El fue
distinto a mi primer pololo, era mi héroe. No tengo animo para ir a trabajar,
tampoco a la universidad y no confio en la gente, por eso no tengo amigos y
menos pareja’.

Se utilizo la pregunta de la bola de cristal (Garcia y Schaefer, 2015) con la
finalidad de explorar los objetivos que queria alcanzar en terapia y visualizar
algunas acciones que podria comenzar a emprender desde ese momento, lo
que dio como resultado una necesidad de trabajar en las consecuencias emo-
cionales que le produjo la ruptura, que la dejé dafiada en su autoimagen y con
una fuerte desconfianza hacia los demas.

Al finalizar la sesién se le pidio a Javiera que estuviera atenta a cualquier
cambio positivo que observara en su conducta, por minimo que fuera, que le
sefialara que estaba en proceso de reparacion. Esta tarea se le prescribié con
la intencién de modificar el sesgo negativo hacia su propia experiencia que
relataba en las primeras dos sesiones, de modo que comenzara a visualizar los
pequefios cambios en su vida y en su estado de dnimo, que se producen natu-
ralmente por el mero paso del tiempo tras una ruptura.

Sesiones de intervencion

En la siguiente sesion se le propone la actividad denominada “el rbol de los
logros”, que permitira reflexionar sobre las cualidades positivas que posee
Javiera y que ha desarrollado desde la infancia hasta el dia de hoy. Se realiza
esta actividad debido a que las sesiones anteriores se centraron en la pro-
blematica negativa, de manera que ya era necesario explorar otras areas de
su experiencia que le aportaran la fuerza que necesitaba para enfrentar su
angustia.

Lo primero que se hizo fue darle las siguientes instrucciones: “Debes cons-
truir una lista de todos tus valores positivos, ya sean cualidades fisicas, emo-
cionales, sociales, etc. Aspira a hacer una lista lo mds larga posible tomandote
todo el tiempo que desees. Cuando termines la primera lista, confecciona otra
con los logros que hayas conseguido en la vida. Da igual si esos logros son
grandes o pequefios, lo significativo es que te sientas orgullosa de haberlos
conseguido. Al igual que antes, reflexiona y escribe todos los que puedas™
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Una vez terminada la lista, la paciente reconoci6 en si misma una serie de
valores y cualidades: era alegre, risuefia, estudiosa, respetuosa, paciente, traba-
jadora, carifiosa y amable. Entre sus logros sefial¢ conseguir un buen trabajo,
lograr un ascenso, poder estudiar, poseer una buena relacion con su familia y
seguir adelante sin inclinar la cabeza.

Luego se le pidié que dibujara su “arbol de los logros”, ocupando para ello
cartulinas y lapices de diferentes colores. Se le sugirié que dibujara un arbol
grande, que ocupara toda la hoja, y que incluyera raices, ramas y frutos de dis-
tintos tamafios. Una vez dibujado, se le seflald que fuera ubicando en cada una
de las raices sus valores y cualidades positivas, los mas importantes en las raices
mds gruesas y los de menor influencia en su vida actual en las raices mds peque-
fias. Se le pidi6 que sobre los frutos ubicara de la misma manera sus logros, los
mads importantes en los frutos grandes y los menos relevantes en los pequefos.

La paciente, que se mostré entusiasmada y colaboradora en la actividad,
respondid: “Bueno, las raices mas gruesas son mi paciencia, aguanto mucho,
también soy respetuosa y alegre, y el logro que dibujé en la fruta mas grande
es poder seguir adelante sin inclinar la cabeza [se emociona al hablar de ello]”

Luego de una reflexion conjunta acerca del significado del ejercicio, se le
dice: “Es posible que te asombre la cantidad de cualidades que tienes y todas
las cosas importantes que has conseguido en la vida; puedes ensefiarle tu arbol
a alguien de confianza para que te ayude a afadir mas raices y frutos que ¢l
haya visto en ti y de los que no seas consciente”

Al finalizar la sesion se le entregd la cartulina junto a elogios de la terapeuta
y una tarea para la proxima sesidn, cuya consigna es la siguiente: “Cada noche
y hasta la préxima sesion, escribir el final de estas frases de modo positivo” y se
le entregaron siete hojas con las siguientes frases impresas:

“Hoy me he sentido bien conmigo misma por...”

“Hoy he hecho algo bueno para mi cuando...”

“Me gusto mds a mi misma cuando...”

“Me empiezo a dar cuenta de que tengo la virtud de...”

“Aunque he cometido un errotr, me doy cuenta de que...”

Un ejemplo del resultado de esta tarea se observa en la Figura 15-1.

A la siguiente sesion, Javiera no solo lleg6 con su tarea realizada, lo que da
cuenta de su motivacion para el cambio, sino que ademas habia realizado ajus-
tes en su aspecto personal: se habia cortado y tefiido el pelo. Como este cambio
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reflejaba una evolucién en su estado de animo, se convers6 inicialmente sobre
eso intentando subrayarlo, ademas de explorar su contribucién a que este cam-
bio se hubiese producido.

En esa sesion ademds se trabajo con sus pensamientos negativos basan-
donos en el modelo A-B-C de Albert Ellis. Para ello, se le mostré primero en
forma gréfica el modelo resaltando la idea de que los pensamientos, emociones
y conducta estan relacionados entre si. Internalizados los conceptos, mediante
un tablero con figuras de rostros, se le pidid a Javiera identificar qué tipo de
emociones proyectan y qué pudiesen estar pensando. En una pizarra se fueron
ilustrando las situaciones, los pensamientos negativos y las consecuencias de
los mismos. Se le pidié a Javiera proponer alternativas de interpretacion frente
a la misma situacion, pensamientos positivos que pudieran reemplazar las in-
terpretaciones negativas de los ejemplos.

Al finalizar la sesidn se le pidi6 una tarea que debia realizar en casa todos
los dias por media hora, hasta la siguiente sesion. La tarea consiste en una
prescripcion del sintoma de sus pensamientos negativos, tal como lo plantea

Al final de cada dia y al menos durante 7 dias, escribe el final de estas frases:

“Hoy me he sentido bien conmigo mismo/a por...”
V\L&LW""'O% Lm%o&/\ca%wﬁe’*u
ome WU\L /Bnn&’- Qo'm ‘oe—»sobru. ‘}-ooLo«a Lafs

Cos o~
“Hoy he hecho algo bueno para mi cuando...™
—
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d&c«hme ma.oA solo e a,ém
Ne doy ewenta T:‘as detollen hacer ol 2.
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“Me empiezo a dar cuenta de que tengo la virtud de...”

mool/t»x TS @Q,Q.a‘omoé ww‘l'e/s (le, @nfo,olonn-ne\

“Aunque he cometido un error, me doy cuenta de que...”
DL Aol e om o Qe q)ku./olo AN

Figura 15-1. Tarea de completar las frases.
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Nardone (2007) desde la terapia estratégica. Se le pide concretamente que dia
tras dia deje media hora para “rumiar” sus ideas negativas, con una alarma que
le avisara que dicho tiempo se ha cumplido. Para ello se le sugiere utilizar una
“silla rumiadora’, es decir, un espacio fisico determinado en el cual pueda per-
mitirse que afloren los pensamientos negativos, ya sea en forma espontanea o
deliberada. Debe establecer un horario fijo para este ejercicio (preferentemen-
te que no sea por la noche) y durante esa media hora ir escribiendo todas sus
ideas negativas en un cuaderno. Si alguna vez se le terminan las ideas antes de
la media hora, no importa, seguira sentada ante el cuaderno hasta que pasen
los minutos previstos. Si a lo largo de la jornada se le ocurren otras ideas nega-
tivas, ha de posponerlas hasta la media hora prevista para rumiarlas.

El resultado de esa tarea lo expresé Javiera en la siguiente sesidn de esta
manera:

De 8:00 a 8:30 horas era mi hora rumiadora [carcajada]; la cumpli todos
los dias. Los primeros dias me sentia mal, porque era media hora de llan-
to, y pensaba solo lo negativo; si durante el dia me venian pensamientos
negativos veia series de TV, porque tengo buena concentracion, asi me
mantenia ocupada viendo eso o haciendo otras cosas que me distraian
hasta las 8. Después me desahogaba llorando. Los ultimos dias me aburr{
de llorar, como eran los mismos pensamientos negativos, eso me causaba
risa, no llanto. Ademds, mi familia sabia de la tarea, lo que facilito esto,
porque me mantenia distraida y la media hora me la respetaba; estaban
todos atentos, lo que generd un espacio de humor para ellos y para mi.
Eso me hizo subir el dnimo, porque siempre pensaba lo mismo, era como
ilégico y llorar por tanto tiempo aburre igual [carcajadal.

Una de las actividades de la sesidn siguiente fue mostrarle en la pizarra un
corazon de color rojo, un corazdn roto de color negro y, al medio de ambos co-
razones, una representacion de Javiera realizada en goma eva y elaborada por la
terapeuta tratante (ver Figura 15-2). Se le indic6 a la consultante que esa imagen
representa a la actual Javiera y que al lado del corazén rojo debia escribir un
listado con los aspectos positivos que le trajo la relacion amorosa y al lado del
corazon negro los aspectos negativos. El objetivo de la representacion grafica
fue que externalizara sus respuestas emocionales para ayudarla a manejar la
angustia. De ese modo, se colabora en reconstruir su autoimagen y expulsar
ideas que le causaban malestar, como decirse a si misma: “merezco algo mejor”.

A partir de la representacion en la pizarra, se dio inicio a una entrevista de
construccion de significado. El objetivo primordial de esta actividad dialogi-
ca consistié en ayudar en la reconstruccién de significado mediante la externa-
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Figura 15-2. Representacién grafica de Javiera y los dos corazones.

lizacién. Durante la actividad, Javiera respondi6 a algunas preguntas iniciales:
;Qué experiencia de la ruptura amorosa te gustaria abordar? ;Qué recuerdas
de tu reaccién inicial? ;Como han cambiado tus sentimientos desde ese mo-
mento? Luego respondio a las preguntas de explicacion: ;Qué sentido le diste
al quiebre amoroso en ese momento? ;Cémo interpretas la pérdida ahora? Y
por ultimo, las preguntas de elaboraciéon: ;Como ha afectado tus prioridades?
;Como afecta tu vision del mundo y de ti misma? ;Qué has aprendido a raiz de
la ruptura? Javiera respondi6 con llanto, no obstante siempre se mostré parti-
cipativa hasta finalizarla por completo.

A continuacion se utilizé un globo para la externalizacidn de la rabia y pen-
samientos negativos hacia su expareja. Las indicaciones fueron:

Dentro de este globo estdn todos los pensamientos negativos y la rabia, aho-
ra tu tienes el control de estos, puedes tocarlos, manejarlos como tii quieras.
Cierra los ojos y quiero que sigas pensando en esos momentos en que pa-
saste malos ratos y que supiste de la infidelidad, quiero que te veas, que te
escuches, que veas a tu alrededor, quiero que canalices toda tu rabia, piensa
en todo los malos ratos que te hizo pasar, cuando llegues al punto mdximo
de rabia quiero que rompas el globo con tus manos de modo que esta rabia
ya no esté, porque tii la controlaste y pudiste deshacerte de ella.

La actividad, que duré diez minutos, finalizé cuando Javiera rompi¢ el glo-
bo. Luego la paciente expres6: “Me acordé de todo el dafio que me hizo, necesi-
taba desquitarme, mds encima ni siquiera me hacia feliz, no sé para qué estaba
con ¢l, era criar un niflo, parecia yo la empleada, hasta me caia mal”

Si bien las actividades desarrolladas en sesion implicaron mucha expresion
de emocidén por parte de Javiera, al final se observaron efectos positivos en su
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estado afectivo, el que explicamos debido a que se logrd explorar el problema,
acoger las emociones de tristeza y rabia, acepto el sufrimiento como algo espe-
rable y conversamos en términos de que estas experiencias tuvieran un signifi-
cado para ella.

La tarea asignada para esta sesion fue la “Carta que no se envia” (Figura
15-3), ejercicio terapéutico que empleamos cuando quedan temas pendientes
o no dichos en una relacién. En este caso, se prescribe escribir una carta hacia

su expareja y luego escribir la respuesta a la misma desde la perspectiva de su
expareja.
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Figura 15-3. La carta que no se envia. De Javiera a su expareja.
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Sesion autoestima y habilidades sociales

Al inicio de la siguiente sesion se revisé la tarea. Javiera mostro la carta que
habia escrito (ver Figura 15-3) y la supuesta respuesta de su expareja (ver
Figura 15-4).

Luego de compartir las cartas se reflexiond en torno a su escritura, estimu-
lando la conversacion a través de preguntas de reconstruccion de significados.

Javiera nos contd: “Escribi tres hojas en la carta que yo le envié, me di cuen-
ta que tenia idealizado el concepto de lo que uno espera como pareja, pero
la realidad era diferente: ¢l me hacia infeliz al punto que me caia mal, aparte
nunca le importé y me estaba estancando por alguien que no me aportaba en
la vida, me traia mas cosas negativas que positivas”.

Luego de esta actividad, se conversé sobre la autoestima y las relaciones so-
ciales. Javiera nos sefnald: “Siento que las personas tienen un concepto de que
soy antipdtica, porque no me gusta compartir, creo que ala U se va a estudiar y
en el trabajo se trabaja, pero a veces me siento sola y eso me hace sentir mal. ..
pero es como raro porque yo siento que no necesito de los demads, solo confio
en miy me protejo asi de los demds para que no me hagan dano”.

Por ultimo, se le entregd una tarea consistente en aplicar lo aprendido —
algunas habilidades sociales trabajadas en sesiéon mediante role playing— en
interacciones sociales en diversos contextos.
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Figura 14-4. La carta que no se envia. La respuesta imaginada de su expareja.
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Sesion de entrenar la asertividad

Respecto de la tarea prescrita en la sesidn anterior, Javiera expreso:

Saludé a mis comparieros de trabajo, aunque no todos respondieron a este
saludo; también me junté con mis compartieros de la universidad para ha-
cer un trabajo, situacion que antes no habia hecho nunca, sinceramente
para mi era una pérdida de tiempo estar con mds gente, pero como usted
dijo que aplicara lo aprendido me junté con ellos. Mis compartieros hicieron
en cinco horas solo dos hojas de trabajo [tono de queja].

Se le elogia por haberse atrevido a intentar nuevas situaciones y se le pre-
gunta qué destaca de ellas, a lo que responde:

De mis comparieros, rescato que me distrajeran y me sacaran de la rutina
(casa-trabajo) y también los conoct mds. Ahora llego a clases y me saludan.
En el trabajo apliqué lo que conversamos en la sesion anterior, por ejemplo,
saludos, cordialidad y mirar cuando me hablan [risas]; yo siempre agacho
la mirada, pero ahora como lo tenia que hacer obligada para cumplir con
la tarea, me sentia extrafia mirando a las personas, siento que esto es nue-
vo, pero me hace sentir bien [voz temblorosa]; los detalles marcan, o sea,
solo por saludar me senti perteneciente a algo o alguien, existo.

En esa sesidon, ademds se confeccion6é una caja de recursos (Garcia y
Schaefer, 2015). Para ello, se le solicit6 a Javiera que trajera objetos que la re-
presentaran a si misma o al proceso terapéutico, con el fin de guardarlos en
una caja. En conjunto con la terapeuta se construyeron tarjetas de goma eva,
escritas tanto por la cliente como por la terapeuta, en las que se expresaron las
fortalezas de Javiera, tanto las que ella reconocié al inicio como aquellas que
fueron descubiertas en terapia; por ejemplo, la cliente reconocié comicamente
que saludar a las personas era un acto sumamente obvio, pero que ella no era
capaz de hacer. Finalmente, se escribid en las tarjetas todo lo positivo que vi-
vencié la consultante en terapia.

Luego se introdujeron los elementos en la caja, de modo que los objetos
simbolicos quedaran en el fondo, ya que eran parte del pasado de Javiera, y los
atributos escritos (se hicieron alrededor de cincuenta) quedaran sobre estos
objetos, porque representaban parte de su presente.

Es importante sefialar que durante la construccion de la caja se gener6 una
conversacion en la que la terapeuta tratante atribuyd a la clienta el mérito por
los cambios evidenciados en su vida: en primer lugar y de gran importancia,
la superacion de la ruptura amorosa; en segundo lugar, el control emocional,
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manifestado en la capacidad de Javiera de establecer mecanismos de seguridad
que le faciliten manejar las recaidas.

Al finalizar la sesion, Javiera expreso:

Necesitaba la terapia, necesitaba tener una especie de moderador, una per-
sona neutra; porque en mi familia quedé mal yo, me echaban la culpa en
como pude estar con alguien ast, eso me hacia sentir mal. Y con mis cerca-
nos, mi ex era el ogro, el malo; esto me hacia confundir y no tenia apoyo.
El es parte de mi pasado. Soy capaz de salir adelante, tengo lo suficiente,
yo valgo la pena.

CONCLUSION

Si bien la ruptura amorosa puede entenderse como una crisis normativa en la
medida que le ocurre a la mayoria de las personas, no tiene necesariamente
una facil resolucidn. Al igual que el duelo por muerte, no estamos preparados
en esta cultura para enfrentar una pérdida, por lo que cuando acontece lo
tomamos como algo excepcional e incluso traumadtico. Cuando somos afec-
tados por una ruptura que no aceptamos o ante la cual no nos sentiamos
preparados, termina afectdndose nuestro estado de dnimo, nuestro autocon-
cepto, nuestras relaciones interpersonales y el proyecto de vida que habiamos
construido. El proceso de recuperacion y reconstruccidn a veces es largo y
doloroso y en ocasiones requiere de apoyo terapéutico, sobre todo cuando al
terminar mantenemos una relacién ambigua con nuestra expareja, que nos
impide cerrar el ciclo y pasar a otra etapa en nuestra vida.

El trabajo terapéutico por lo tanto tiene que realizarse considerando estas
particularidades: recaidas frecuentes, sentimientos poco claros y contradicto-
rios, esperanza de reconciliacién, disminucién de las redes de apoyo social,
dificultad para la expresion de emociones y carencia de rituales que faciliten la
transicion desde una vida con él/ella a una vida sin su presencia.

Se dice que detrds de una gran amargura reside el mayor bien. Al poner el
punto final a una relacion intima, el sujeto suele tener la necesidad de reparar
su autoestima e independencia. De ese modo, el final de una relacién pue-
de ser un nuevo comienzo. Sin la influencia de una pareja, la persona puede
concentrarse en sus propias necesidades para construir un modo de vida mas
satisfactorio para si misma que en el seno de una convivencia infeliz.
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