ECONSTRUCCION

Después de la —

NELID

Recupera tu autoestima en 5 dias — aunque sigas viviendo con él.

e Sin perdonar forzado, sin fingir que no duele, sin depender
S de su arrepentimiénto.

Solo reconstruccion interna guiada.

HECTOR JAYAT




Reconstruccion Despues de la
Infidelidad

Recupera tu autoestima en 5 dias — aunque sigas viviendo con él. Sin
perdonar forzado, sin fingir que no duele, sin depender de su
arrepentimiento. Solo reconstruccion interna guiada.

Por Hector Jayat
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LLa Realidad Inevitable: Sanar en la Zona de
Guerra

Entrar en la casa que antes considerabas tu refugio y sentir que
el aire pesa es una de las experiencias mas asfixiantes que un
ser humano puede atravesar. Para muchas mujeres, el hogar
deja de ser un santuario en el momento en que se descubre la
infidelidad.

De repente, el sofa donde compartian tardes de cine, la mesa
donde cenan cada noche y, sobre todo, la cama, se transforman
en recordatorios silenciosos de una traicion que no deja de
doler.

Si estas leyendo estas lineas y te encuentras conviviendo bajo
el mismo techo con el hombre que rompid tu confianza, lo
primero que quiero decirte es: te veo. Entiendo que estas
intentando reconstruir un rompecabezas mientras el suelo sigue
temblando bajo tus pies.

Esta situacion, que a menudo describo como «sanar en una zona
de guerra», es un desafio psicologico de magnitudes epicas. No
se trata solo de lidiar con el dolor, sino de hacerlo mientras el
detonante de ese dolor esta a solo unos metros de distancia,
desayunando contigo o durmiendo a tu lado.
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DESAPEGO 24 HORAS

El Hogar como Campo de Batalla Sensorial

Cuando la infidelidad sale a la luz, el entorno fisico cambia de
significado. Los expertos en psicologia del trauma denominan
a esto «hipervigilancia ambiental». Tu cerebro, disefado
primordialmente para protegerte, entra en un estado de alerta
roja permanente. Cada vez que él toma su teléfono, cada vez
que llega diez minutos tarde o incluso cuando te mira de una
forma que no logras descifrar, tu sistema nervioso reacciona
como si estuvieras frente a un depredador.

Es agotador, ¢verdad? Vivir asi no es una eleccion de tu
personalidad, ni significa que seas una persona «celosa» 0
«insegura». ES una respuesta biologica logica ante una
amenaza real a tu seguridad emocional. En este capitulo, vamos
a desglosar por qué te sientes como te sientes y por qué la
convivencia post-infidelidad es, posiblemente, el escenario de
recuperacion mas complejo que existe.

La Neurobiologia de la Traicion: ¢Por qué mi cuerpo no se
calma?

Para entender como sanar, debemos entender qué le ha pasado
a tu cerebro. La infidelidad masculina en una relacion de
convivencia no es solo un «problema de pareja»; es un trauma
de apego. Tu cerebro procesa la traicion de la persona en la que
confiabas para tu supervivencia emocional de la misma manera
que procesa una amenaza a tu integridad fisica.
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La amigdala, esa pequefa estructura en forma de almendra en
tu cerebro encargada de detectar peligros, esta ahora en modo
de hiperactividad. Al convivir con tu pareja, la amigdala no
tiene descanso. En una situacion de separacion, el contacto se
corta y el sistema nervioso puede empezar a regularse por la
ausencia del estimulo. Pero tu, al verlo cada dia, estas expuesta
a constantes recordatorios (0 *triggers*).

Cuando lo ves caminar por el pasillo, tu cuerpo libera cortisol
y adrenalina. Esto explica por qué tienes insomnio, por qué se
te cierra el estbmago o por qué sientes esas explosiones
repentinas de ira o llanto que parecen surgir de la nada. Tu
cuerpo esta intentando procesar una paradoja insoportable: la
fuente de tu dolor es, al mismo tiempo, la persona que se
supone deberia ser tu consuelo. Esta ambivalencia crea un
cortocircuito emocional que te deja exhausta. No estas «loca»,
estas reaccionando a un entorno que tu sistema limbico percibe
como hostil.

La Paradoja de la Proximidad

Sanar mientras se convive con el «agresor emocional» (término
que usamos para definir a quien ha roto el pacto de lealtad,
independientemente de sus intenciones actuales) genera lo que
Ilamamos el Vinculo Traumatico. Es posible que sientas una
necesidad desesperada de que él te abrace y te pida perdon, y
cinco minutos despues, sientas un asco profundo o el deseo de
que desaparezca de tu vista.
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Esta dualidad es normal. En la zona de guerra del hogar, la
proximidad fisica obliga a una intimidad forzada que a menudo
choca con la distancia emocional que necesitas para protegerte.
Validar este dolor es el primer paso. No te castigues por querer
estar cerca de él y, simultaneamente, querer huir. Estas
navegando en aguas turbulentas con una brajula que ha sido
saboteada.

El Objetivo de este Viaje: Salvarte a Ti

Es vital establecer una premisa clara desde este primer capitulo.
Este libro, y el proceso que estas iniciando, no tiene como
objetivo principal «salvar el matrimonio». Si bien Ia
reconstruccion de la pareja es una posibilidad que
exploraremos, no es la prioridad absoluta en este momento.

El objetivo principal es salvarte a ti.

A menudo, las mujeres en esta situacion caen en la trampa de
centrar toda su energia en vigilar al otro, en intentar entender
«por qué lo hizo» o en buscar formas de que él cambie. Al
hacerlo, abandonan su propia recuperacion. En la zona de
guerra, la prioridad no es reconstruir el edificio que fue
bombardeado, sino asegurar que los sobrevivientes tengan
refugio, medicina y sustento.

Ta eres la sobreviviente. Mi enfogque como experto en
recuperacion emocional es devolverte el control de tu narrativa.
Reconstruirse después de la infidelidad significa recuperar tu
identidad, que ha quedado fragmentada por el engafo.
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Significa volver a confiar en tu propia intuicion —esa que
quizas te decia que algo andaba mal mientras €l te aseguraba
que te lo estabas imaginando—.

Estableciendo un Perimetro de Seguridad Emocional

Para empezar a sanar en la zona de guerra, necesitas establecer
«zonas de exclusion». Si vas a seguir compartiendo el mismo
techo, es fundamental que empieces a crear espacios, tanto
fisicos como mentales, donde €l no tenga acceso.

1. Espacios de Silencio: No estas obligada a hablar de la
infidelidad las 24 horas del dia solo porque él esté presente.
Tienes derecho a decidir cuando se cierra la conversacion por
el bien de tu salud mental.

2. Desconexion Digital: Tu paz no puede depender de si él
deja su teléfono boca arriba o boca abajo. Parte de sanar en la
zona de guerra es dejar de ser la «detective» para volver a ser
la «duefia de tu vida». Sé que es dificil, pero la vigilancia
constante solo alimenta el cortisol en tu sangre.

3. Validacion Propia: Acepta que habra dias en los que la
convivencia sera insoportable y otros en los que habra una
calma aparente. Ambos son parte del proceso.
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Un Camino de Perspicacia y Autocompasion

A lo largo de las proximas paginas, utilizaremos herramientas
basadas en la psicologia clinica y testimonios de quienes han
caminado por este sendero antes que tu. No buscaremos
soluciones magicas, sino una comprension profunda de tu
valor.

La realidad inevitable es que el dolor esta aqui, y el hombre que
lo caus6 también. Pero esa no es toda la realidad. La otra parte
de la verdad es que posees una resiliencia que quizas adn no
reconoces. El simple hecho de que estés buscando guia
mientras lidias con el peso diario de esta convivencia demuestra
una fuerza extraordinaria.

Sanar en la zona de guerra no se trata de fingir que todo esta
bien para mantener la paz familiar. Se trata de reconocer las
heridas, limpiar la infeccion y aprender a caminar de nuevo,
incluso si el terreno sigue siendo irregular.

Bienvenida a este proceso de reconstruccion. No estas sola en
esta casa, ni estas sola en este camino. Vamos a transformar esa
«zona de guerra» en un espacio donde, eventualmente, td
puedas volver a florecer, con o sin él, pero siempre contigo
misma.
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W 4
Solucion Paso a Paso
RECUPERA TU AUTUESTIMA EN 5 DIAS

|
| SIN PERDUNAR FORZADO
SIN FINGIR’[]UE NO/DUELE
SIN DEPENDER'DE SU
ARREPENTIMIENTU

o SNSINESPERAS|
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