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Preambulo

EL HOMBRE CARACOL. CUANDO PROTEGERSE DEL DOLOR PUEDE ACABAR
REDUCIENDO LA VIDA

Hay momentos en los que la vida no nos pide avanzar, sino protegernos.

Un despido inesperado, una ruptura después de muchos afios, una traicion,
una pérdida econdmica, la muerte de alguien imprescindible o la
acumulacion de varias decepciones pueden modificar profundamente
nuestra manera de mirar el mundo. No siempre salimos de estas
experiencias convertidos en personas mas fuertes y dispuestas a intentarlo
de nuevo. A veces ocurre exactamente lo contrario: aprendemos que
exponerse duele, que depender puede ser peligroso y que mantener cierta
distancia parece una forma razonable de evitar que vuelva a suceder
aquello que tanto nos costd superar.

Asi nace el hombre caracol.

No necesariamente es un hombre derrotado, deprimido o incapaz de vivir.
Puede trabajar, relacionarse, viajar, disfrutar, cuidar de si mismo y llevar
una vida perfectamente organizada. Incluso puede haber alcanzado una
autonomia que durante afios no tuvo. Ha aprendido a necesitar menos, a
proteger su tiempo, a depender menos de otras personas, a no entregar
completamente su seguridad a una empresa, a una pareja o a cualquier
estructura exterior.

Ha construido una concha.
Y dentro de ella puede encontrarse sorprendentemente bien.

Este libro parte precisamente de esa realidad, evitando una interpretacion
simplista de la retirada como debilidad, fracaso o patologia. La concha
puede haber sido necesaria. Puede haber protegido al hombre cuando
todavia no disponia de otra forma de defenderse. Puede haberle
proporcionado el tiempo, el silencio y la autonomia necesarios para
reconstruirse.

El problema aparece después.

¢Qué ocurre cuando aquello que un dia nos protegid empieza a determinar
también todo aquello que evitamos?

¢Qué sucede cuando la prudencia se transforma lentamente en
desconfianza, la independencia en aislamiento, la tranquilidad en reduccién
del mundo y el deseo de no volver a sufrir en una forma de no volver a
exponerse a casi nada?

EL HOMBRE CARACOL. PSICOLOGIA DE LA HUIDA HACIA DENTRO analiza
ese recorrido completo.

|
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El libro comienza examinando coémo se rompe la confianza basica en la vida.
No siempre basta un gran golpe. En ocasiones son varios: despidos
repetidos, decepciones afectivas, pérdidas, traiciones o experiencias que
terminan produciendo una conclusidn silenciosa pero poderosa: «Esto no
quiero volver a vivirlo».

A partir de ahi aparece una nueva filosofia defensiva.
Depender menos.

Necesitar menos.

Esperar menos.

Exponerse menos.

Mantener siempre una salida.

El libro profundiza en la manera en que esta filosofia puede trasladarse al
trabajo, a la pareja, al dinero, a las amistades y a la propia organizacion
cotidiana. El hombre descubre que cuanto menos depende de una empresa,
menor es el poder que un despido tiene sobre él; que cuanto menos
depende afectivamente de otra persona, menor parece el peligro de un
abandono; que cuanto menos necesita econdmicamente, mayor es su
capacidad para marcharse; y que cuanto menos espera de los demas,
menos probable resulta sentirse decepcionado.

Todo parece encajar.
La concha funciona.

Pero precisamente porque funciona puede convertirse en una estructura
extraordinariamente dificil de abandonar.

Este libro dedica una parte esencial a comprender como es realmente la
vida dentro de esa concha.

Porque no siempre es una vida triste.

Puede haber silencio, libertad, autonomia, control del tiempo, ausencia de
conflictos y pequenos placeres que antes quedaban ocultos bajo una
existencia llena de obligaciones. Estar solo puede empezar a resultar
agradable. No tener que explicar cada decisién puede sentirse como una
conquista. Poder cerrar la puerta y saber que nadie puede entrar sin
permiso puede convertirse en una de las experiencias mas tranquilizadoras
de la madurez.

Comprender este bienestar es imprescindible.



masmasculino.com

De otro modo, no podriamos comprender por qué alguien permanece
durante anos dentro de una estructura que, vista desde fuera, quiza
parezca demasiado limitada.

El verdadero conflicto aparece cuando el hombre empieza a preguntarse si
contindia viviendo asi porque realmente lo quiere o porque teme cualquier
alternativa.

Esa frontera entre eleccién y evitacion constituye uno de los grandes temas
del libro.

No existe ningln problema en querer una vida tranquila.

No existe obligacion de vivir en pareja.

No existe obligacion de mantener una vida social intensa, viajar
constantemente, asumir riesgos profesionales o buscar permanentemente
nuevas experiencias.

La cuestion es diferente.

¢Podriamos hacerlo si realmente quisiéramos?

¢0 algunas posibilidades han desaparecido de nuestra vida porque el miedo
las elimina antes incluso de que podamos decidir?

Esta pregunta permite comprender cuando la concha empieza a cambiar de
naturaleza.

El refugio puede hacerse demasiado comodo.

El territorio vital puede reducirse poco a poco.

Primero desaparecen determinadas personas.

Después algunos lugares.

Mas tarde nuevas experiencias dejan incluso de plantearse.

El hombre continla estando razonablemente bien, pero cada afio necesita
gue menos cosas ocurran para conservar esa tranquilidad.

La proteccidn comienza entonces a tener un precio.
Menos conflicto, pero también menos intimidad.
Menos decepcién, pero también menos expectativa.
Menos dependencia, pero también menos reciprocidad.

Menos sufrimiento, pero quizd también menos entusiasmo.
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EL HOMBRE CARACOL analiza precisamente esa contradiccidon sin
moralizarla y sin ofrecer respuestas faciles.

Porgue no se trata de convencer al hombre de que su concha fue un error.

Se trata de ayudarle a comprender qué parte de ella continla siendo
necesaria y qué parte responde a peligros que quiza ya no existen.

El libro acompaia después el movimiento contrario: la salida.
No una salida espectacular.

No una transformacion repentina.

No una invitacidn ingenua a «volver a confiar».

El hombre que ha sufrido no necesita olvidar lo aprendido.
Necesita aprender a confiar de otra manera.

Gradualmente.

Observando.

Manteniendo limites.

Conservando autonomia.

Comprendiendo que ser vulnerable no significa quedar indefenso.

Esta diferencia puede cambiar profundamente la manera de relacionarnos
con el mundo.

El hombre puede descubrir que no necesita garantizar que nunca volveran a
hacerle daifo. Puede bastar con confiar en que, si algun dia vuelve a ocurrir,
tendra recursos para afrontarlo.

Entonces la seguridad cambia de lugar.

Deja de estar Unicamente en la casa, las rutinas, el dinero, la distancia o la
ausencia de compromisos.

Empieza a estar dentro del propio hombre.

Y cuando eso ocurre, la concha puede seguir existiendo, pero deja de ser
imprescindible.

Este libro ofrece, por tanto, algo mas que una reflexidon sobre la soledad o el
aislamiento. Propone comprender una transformacién masculina profunda:
como un hombre herido puede construir una vida protegida, por qué esa

____________________________________________________________________________________________________________________________________________|]
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vida puede llegar a resultarle satisfactoria, qué precio puede terminar
pagando por ella y cdmo puede recuperar progresivamente la capacidad de
exponerse sin regresar a la ingenuidad anterior.

Para el lector, este conocimiento permite reconocer mecanismos que con
frecuencia permanecen ocultos detrds de decisiones aparentemente
racionales.

«Estoy mejor solo».

«No necesito a nadie».

«No quiero complicarme».

«Ya no estoy para estas cosas».

«Prefiero depender Unicamente de mi».

Todas estas frases pueden expresar decisiones completamente legitimas.
Pero también pueden contener una historia.

Este libro invita a descubrirla.

No para obligarnos a vivir de una determinada manera.

No para convertir la independencia en un problema.

No para presentar la pareja, la sociabilidad o la exposicion permanente
como modelos superiores.

El objetivo es recuperar algo mucho mas importante:

la capacidad de elegir.

Elegir estar solos porque realmente queremos estar solos.
Elegir acompanarnos porque deseamos compartir.

Elegir protegernos cuando existe peligro.

Y elegir salir cuando aquello que esta fuera empieza a merecer nuevamente
el riesgo.

Adentrarse en este libro supone invertir tiempo en comprender una de las
respuestas mas humanas al sufrimiento: hacerse pequeiio para que el
mundo tenga menos superficie sobre la que golpear.

Pero también significa explorar una posibilidad mas esperanzadora.

Quiza no necesitemos destruir aquello que nos protegio.
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Quiza baste con dejar de vivir permanentemente dentro.

La excelencia personal no consiste en no tener miedo, ni en exponerse
innecesariamente, ni en demostrar fortaleza constante. Consiste en
conocerse lo suficiente para distinguir cudndo estamos actuando desde una
eleccion y cuando seguimos obedeciendo a una herida antigua.

Ese conocimiento cambia nuestra relacion con el trabajo, el amor, la
amistad, el dinero, la soledad, la dependencia y el paso del tiempo.

Y puede permitirnos llegar a una conclusiéon que el hombre caracol tarda
muchos afos en descubrir:

la verdadera seguridad no consiste en construir una vida en la que nada
pueda hacernos dafo.

Consiste en construirnos de tal manera que no necesitemos renunciar a
todo aquello que podria importarnos para sentirnos seguros.

Este libro comienza precisamente ahi.
En el instante en que un hombre mira su concha, comprende todo lo que le

debe y empieza a preguntarse si ha llegado el momento de volver a mirar
hacia fuera.



