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A todas aquellas y aquellos que atraviesan la tormenta de la traicion —y que
buscan, a pesar del dolor, comprender, crecer y elegir libremente su propio camino.
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INTRODUCCION



Cuando la confianza se tambalea

Hay dolores que no dejan ninguna huella visible. Ni escayola, ni cicatriz que uno
pueda mostrar para explicar por qué se tambalea. La infidelidad forma parte de
esas heridas invisibles que, sin embargo, trastocan la existencia entera de quienes
la sufren — y, mas de lo que se piensa, de quienes la cometen.

Como psicoterapeuta especializado en terapia cognitivo-conductual, he
acompanado a cientos de personas enfrentadas a la cuestion de la infidelidad.
Hombres y mujeres de todas las edades, de todos los ambitos, de todas las
historias. Algunos venian tras haber descubierto la traicion de su pareja. Otros
venian a confesar la suya, corroidos por la culpa o la confusion. Otros venian por
unos celos que los consumian, sin que siquiera se hubiera cometido acto alguno
de infidelidad.

Lo que he aprendido a lo largo de estos encuentros es que la infidelidad casi
nunca es lo que parece a primera vista. No es simplemente la historia de un
cuerpo que se extravia o de un corazon que se desdobla. Es el revelador de
dinamicas profundas — individuales, relacionales, a veces transgeneracionales —
gue merecen ser exploradas con rigor y compasion.

Las cifras hablan por si solas. Segun los estudios epidemiolégicos mas recientes,
entre el 20 y el 40 % de las personas en pareja reconocen haber sido infieles al
menos una vez en su vida. En Francia, el IFOP estima que alrededor de un tercio
de los hombres y una cuarta parte de las mujeres han vivido ya una relacion
extraconyugal. Estas cifras, por impresionantes que sean, no dicen nada de la
magnitud del sufrimiento que cada porcentaje representa. Detras de cada
estadistica hay una pareja, una familia, hijos a veces, y siempre seres humanos
que intentan dar un sentido a lo que parece no tener ninguno.

Los celos, por su parte, son un compafnero casi universal del amor. ;Quién no ha
sentido nunca ese mordisco en el estomago al imaginar a la persona amada en
brazos de otro? Pero entre unos celos pasajeros, signo de apego, y unos celos
devoradores que envenenan la vida cotidiana, existe un amplio espectro que
exploraremos en estas paginas. La neurociencia nos ensena que los celos activan
los mismos circuitos cerebrales que el dolor fisico — no estan, por tanto, «en la
cabeza», como a veces se dice con ligereza. Estan en el cuerpo, en las entranas,



en cada fibra del ser.

Este libro nacié de una conviccion: la de que el conocimiento es el primer paso
hacia la liberacion. Comprender por qué surge la infidelidad no significa excusarla.
Analizar los mecanismos de los celos no equivale a banalizarlos. Se trata, al
contrario, de dar a cada cual las herramientas para atravesar estas pruebas con
conciencia, para tomar decisiones informadas en lugar de decisiones dictadas por
el panico, la ira o la verguenza.

Encontraras en estas paginas un enfoque resueltamente anclado en la
investigacion cientifica. Cada afirmacion esta respaldada por estudios publicados
en revistas con revision por pares. He bebido de los trabajos de investigadores de
renombre internacional — John Gottman, Shirley Glass, Esther Perel, Janis
Abrahms Spring, por citar solo algunos — pero también de las publicaciones mas
recientes en psicologia clinica y en neurociencias afectivas.

Sin embargo, este libro no es un tratado académico. Es ante todo una guia
practica, escrita para ser util. Cada capitulo contiene casos clinicos ficticios —
inspirados en situaciones reales pero completamente anonimizados y
recompuestos — que permiten poner un rostro y una historia a los conceptos
presentados. Cada capitulo propone también ejercicios practicos que puedes
realizar solo 0 en pareja, a tu propio ritmo.

El recorrido que te propongo sigue una légica deliberada. Comenzaremos por
explorar las razones psicoldgicas de la infidelidad, para luego abordar las nuevas
formas de traicidon nacidas de lo digital. Nos sumergiremos en los mecanismos de
los celos antes de detenernos en el shock del descubrimiento. Los capitulos
centrales te guiaran a través de las etapas de la reconstruccion y la delicada
cuestion del perdén. Abordaremos también, sin tabues, la decision de marcharse
cuando es necesario. Por ultimo, terminaremos con la reconstruccion de la
confianza — ya sea con la misma pareja o con una nueva.

Sea cual sea el punto en el que te encuentres en tu propia historia — que acabes
de descubrir una infidelidad, que estés en plena reflexidn, que intentes reconstruir
0 que estés planteandote marcharte — este libro es para ti. No te dira qué hacer,
pero te dara los medios para comprender, para sentir con mas claridad vy,
finalmente, para decidir por ti mismo.

Porque ahi reside, quiza, la leccion mas importante que la infidelidad y los celos
nos ensefan: nadie puede elegir en nuestro lugar. Pero podemos elegir dejar de
padecer.



Buena lectura.

Gildas Garrec
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