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Introduccion

VIVA LA VIDA: CUANDO SEGUIR VIVIENDO SIGNIFICA ALGO MAS QUE
SOBREVIVIR

Hay momentos en los que una vida parece dividirse en dos.
Antes de aquello.
Y después.

Una empresa que fracasa. Un trabajo que se pierde. Una relacién que
termina. Un hijo que se distancia. Una enfermedad. El envejecimiento. La
muerte de alguien querido. Una decisidn equivocada cuyas consecuencias
ya no pueden deshacerse.

Hasta entonces quizd habiamos vivido convencidos de que el esfuerzo, la
prudencia, el trabajo o la responsabilidad nos permitirian mantener cierto
control sobre nuestra existencia. Después descubrimos algo mucho mas
incomodo: podemos hacer muchas cosas bien y, aun asi, perder. Podemos
equivocarnos gravemente. Podemos sufrir acontecimientos que no
mereciamos. Podemos encontrarnos un dia viviendo una vida muy distinta
de aquella que imaginabamos.

La derrota no consiste Unicamente en perder algo.

Puede hacernos dudar de quiénes somos.

Un hombre que durante décadas se identific6 con su profesidon puede
preguntarse quién es cuando deja de tenerla. Quien construyd su identidad
alrededor de una familia puede sentirse sin lugar cuando esa estructura se
rompe. Quien siempre se considerd fuerte puede experimentar verglienza
cuando necesita ayuda. Quien estaba acostumbrado a decidir puede
encontrarse frente a algo que ninguna decisién puede modificar.

Entonces aparece una pregunta mucho mas profunda que la de cémo
recuperar lo perdido:

¢Cémo se sigue viviendo cuando sabemos que algunas cosas no volveran?

Este libro nace alrededor de esa pregunta.

NO SE TRATA DE APRENDER A GANAR SIEMPRE

Vivimos rodeados de mensajes sobre éxito, superacion y resiliencia.

Se nos dice que debemos levantarnos.

1
15
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Reinventarnos.

Convertir cada crisis en una oportunidad.

Salir fortalecidos.

Pero la experiencia humana es mas compleja.

Hay derrotas que no contienen ningun regalo oculto.
Hay sufrimientos que no necesitdbamos.

Hay pérdidas que no pueden convertirse en victorias.

Y hay heridas de las que quizad nunca podamos decir sinceramente que nos
alegramos.

Este libro no pretende convencer al lector de lo contrario.

No busca convertir el dolor en virtud.

No afirma que todo ocurra por algo.

No promete que quien sufre terminara siendo mas fuerte.

Su propésito es diferente.

Comprender qué ocurre psicolégicamente cuando una derrota altera nuestra
identidad, nuestra autoestima, nuestra relacién con el futuro y nuestra

capacidad de desear.

Y, sobre todo, explorar como podemos volver a participar en la vida sin
necesidad de negar aquello que nos ocurrioé.

Porque aceptar no significa aprobar.

Perdonarse no significa declararse inocente.

Soltar el pasado no significa olvidarlo.
Reconstruirse no significa volver a ser quien se era.

Y afirmar la vida no significa afirmar que la vida siempre sea justa.



masmasculino.com
|

UN LIBRO SOBRE LA DERROTA, PERO SOBRE TODO SOBRE LO QUE VIENE
DESPUES

A lo largo de estas paginas analizaremos algunas de las derrotas que con
mayor profundidad pueden afectar a la vida masculina.
Trabajo.

Dinero.

Estatus.

Ruptura amorosa.

Abandono.

Conflictos familiares.

Enfermedad.

Envejecimiento.

Duelo.

También entraremos en aquello que ocurre dentro del hombre después de
esas pérdidas.

Verglenza.

Culpa.

Arrepentimiento.

Rabia.

Resentimiento.

Sensacién de injusticia.

Depresion.

Desesperanza.

Pérdida del deseo de vivir.

Pero comprender el sufrimiento serd solo una parte del recorrido.

El libro se adentra también en una tarea mas dificil: aceptar lo irreversible
sin entregarse a ello.

17
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Aprenderemos a distinguir aquello que todavia puede cambiar de aquello
que necesita duelo.

A reconocer cuando la memoria nos ayuda y cuando nos mantiene
atrapados.

A reconstruir una narrativa de nuestra vida en la que la derrota tenga un
lugar importante sin convertirse en toda nuestra identidad.

Después llegara otra pregunta:
¢Qué queremos hacer con la vida que permanece?

Ahi aparecen el deseo, el placer, los vinculos, los proyectos, el sentido, la
esperanza y las nuevas oportunidades.

No como una lista de obligaciones para sentirnos mejor.

Como posibilidades.

Porque muchas veces la vuelta a la vida no comienza con una gran decisién.
Empieza con algo mucho mas pequefio.

Una conversacion.

Un paseo.

Una llamada.

Una actividad que vuelve a interesarnos.

Una persona a la que queremos ver.

Una razdn concreta para levantarnos mafana.

UNA PSICOLOGIA MASCULINA SIN ESTEREOTIPOS

Este libro presta especial atencidén a la experiencia masculina porque
determinados aprendizajes culturales pueden influir en la manera en que
muchos hombres viven la derrota.

Ser fuerte.

Resolver.

No depender.

No mostrar fragilidad.
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Tener éxito.

Proteger.

Proveer.

Mantener el control.

Estos valores pueden contener aspectos valiosos.

El problema aparece cuando se convierten en condiciones para sentir que
seguimos siendo hombres dignos.

Entonces perder dinero puede sentirse como perder valor.
Necesitar ayuda como fracaso.

Ser abandonado como humillacién.

Envejecer como pérdida de identidad.

La depresidn puede esconderse detras de irritabilidad, aislamiento, consumo
de alcohol o trabajo excesivo.

Y pedir ayuda puede posponerse precisamente cuando mas se necesita.

No existe una Unica masculinidad.

No todos los hombres viven estos procesos de la misma manera.

Por eso este libro no pretende decir cdmo deberia ser un hombre.

Busca algo mas util: ayudar a comprender por qué determinados hombres
sienten, reaccionan y se protegen como lo hacen cuando la vida deja de
responder a sus expectativas.

Comprender no significa justificar todas las conductas.

Significa disponer de mejores herramientas para cambiar aquello que sea
necesario y aceptar aquello que no puede cambiarse.

CUANDO YA NO ES POSIBLE VOLVER ATRAS

Una parte importante de la madurez consiste en descubrir que no todas las

pérdidas pueden repararse.

No podemos regresar a una decision anterior.
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No podemos recuperar determinados afos.

No podemos obligar a alguien a querernos.

No podemos devolver la vida a quien murié.

No podemos detener completamente el envejecimiento.

Esta realidad puede resultar brutal.

Pero también contiene una forma de libertad.

Cuando dejamos de utilizar toda nuestra energia intentando modificar lo
irreversible, podemos empezar a preguntarnos qué sigue dependiendo de
nosotros.

Tal vez menos de lo que deseariamos.

Pero normalmente mas de lo que la derrota nos hace creer.

Podemos elegir como cuidarnos.

A quién acercarnos.

Qué relacién mantener con nuestros errores.

Qué batallas seguir librando.

Qué proyectos abandonar.

Qué nuevos intereses explorar.

Qué valores queremos preservar.

Qué queremos hacer con nuestro tiempo.

Ese margen de eleccidn es uno de los territorios centrales de este libro.

LA SEGUNDA MITAD DE LA VIDA

La derrota adquiere un significado particular cuando ocurre en la segunda
mitad de la vida.

Ya no sentimos que todo el tiempo esta delante.

Algunas oportunidades se han cerrado.

El cuerpo cambia.
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Aparecen pérdidas acumuladas.
La muerte deja de ser una idea abstracta.
Y puede surgir una pregunta que antes conseguiamos aplazar:

¢Quiero seguir utilizando el tiempo que me queda para demostrar lo mismo
que he intentado demostrar durante toda mi vida?

Tal vez ya no necesitemos impresionar.

Ni ganar todas las discusiones.

Ni mantener determinadas apariencias.

Quiza podamos vivir con criterios mas propios.

Esta etapa puede contener pérdidas.

También una libertad diferente.

La posibilidad de elegir mejor ddonde ponemos nuestra energia.
De recuperar relaciones.

De abandonar algunas batallas.

De aprender.

Crear.

Amar.

Reparar.

Disfrutar.

En este libro aparecera varias veces una palabra pequefa:
Todavia.

Todavia puedo.

No todo.

No para siempre.

Pero algo.

Y ese algo puede ser suficiente para construir una vida que siga teniendo

sentido.
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UNA INVITACION A MIRAR LA DERROTA SIN QUEDARSE A VIVIR EN ELLA

Este libro no ofrece una formula para evitar el sufrimiento.
Tampoco promete convertir cada derrota en éxito.
Propone algo mas realista.

Comprender.

Distinguir.

Aceptar.

Reparar cuando sea posible.

Hacer duelo por aquello que no volvera.
Reconstruir identidad.

Recuperar vinculos.

Volver a elegir.

Y aprender a convivir con una verdad que solo comprendemos plenamente
cuando la vida nos ha golpeado alguna vez:

no controlamos todo lo que nos ocurre.

Pero tampoco somos Unicamente aquello que nos ocurre.
Entre ambas realidades existe un espacio.

Nuestra respuesta.

Ahi puede comenzar la reconstruccion.

A veces sera lenta.

Habra retrocesos.

Momentos de rabia.

Dias de nostalgia.

Preguntas que nunca encontraremos como responder.

Nada de eso invalida el proceso.
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La afirmacion de la vida no exige una recuperacién perfecta.

Exige Unicamente que la derrota deje de tener la ultima palabra.

VIVA LA VIDA

Este libro comienza donde terminan muchos discursos sobre el éxito.
Cuando ya hemos perdido.

Cuando sabemos que no existe una garantia.

Cuando algunas cosas no pueden repararse.

Precisamente entonces aparece la pregunta verdaderamente importante.
No coémo volver a ganar.

Sino cdmo seguir viviendo.

Coémo volver a desear.

Como recuperar presencia.

Coémo construir sentido.

Como permitir que el futuro sea diferente del pasado sin considerarlo
necesariamente inferior.

La afirmacion de la vida no exige negar la derrota.
No exige justificar el sufrimiento.

No exige recuperar todo lo perdido.

No exige volver a ser quien se era.

Consiste en mirar con lucidez lo ocurrido, reconocer lo perdido, aceptar
aquello que ya no puede cambiarse y descubrir que la vida no termind alli.

La derrota puede cambiar una vida.
Puede obligarnos a revisar aquello que ddbamos por supuesto.
Puede abrir la necesidad de reinventar aspectos de nuestra existencia.

Pero no tiene por qué convertirse en toda nuestra vida.
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Ese es el recorrido que comienza ahora.

No aprender a ser invulnerables.

No aprender a no perder.

Aprender qué podemos hacer después.

Hasta poder decir, sin negar nada de lo vivido:

“Esta sigue siendo mi vida. Y todavia quiero vivirla.”
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