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Esta obra habla de comportamientos que pueden aparecer en relaciones
heterosexuales, pero la mentira, el engafio y la manipulacién no son exclusivos de
los hombres. Ninguna frase, gesto o cambio de rutina permite concluir
automdticamente que alguien es infiel. Una acusacién exige hechos; un limite

personal no necesita esperar una confesion.

Si una relacién incluye amenazas, agresiones, coercién sexual, vigilancia,
aislamiento o miedo, la prioridad es la seguridad, no el anilisis de supuestas
pistas. El libro no sustituye atencién psicoldgica, juridica ni profesional. Los

recursos colombianos de apoyo aparecen en la pagina 48.

A la lectora: quizd llegaste aqui después de escuchar «eso no fue asi» cuando lo
recordabas con claridad. O quizd solo quieres aprender a distinguir una
explicacién razonable de una excusa que se repite hasta cansarte. No se trata de
convertirte en detective ni de declarar culpable a nadie antes de escuchar. Se trata
de recuperar tu derecho a preguntar, a verificar lo que te afecta y a decidir qué

tipo de amor aceptas.

La frase «No estds loca» no es un diagndstico sobre ti ni una sentencia sobre él.
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pruebas. Tu intuicién merece ser escuchada; los hechos merecen ser examinados.
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Introduccién

La diferencia entre sospechar y
saber

Hay una escena que sucede en miles de salas, buses y cocinas colombianas:
una mujer pregunta dénde estuvo su pareja; él responde sin mirarla, el
celular vibra, y de pronto ella siente vergiienza de haber preguntado. Tal
vez no ocurrié nada indebido. Tal vez si. Lo que duele, antes de conocer la

verdad, es quedarse sola intentando unir respuestas que no encajan.

Este libro no quiere convencerte de que todos los hombres mienten.
Tampoco quiere tranquilizarte a cualquier precio. Busca algo mds dificil:
ensefiarte a observar una historia sin completar con miedo los capitulos
que desconoces. Porque hay hombres honestos que necesitan privacidad,
tienen dfas dificiles o se quedan dormidos. Y hay personas que
aprovechan esas mismas explicaciones para ocultar conversaciones,

relaciones, deudas o decisiones que si afectan a su pareja.

¢Qué cambia entre un accidente y una conducta? La repeticién. ¢Qué
cambia entre una sospecha y un hecho? La posibilidad de comprobar lo
ocurrido. ¢Qué cambia entre una disculpa y una reparacién? Lo que la

persona hace después. Estas tres diferencias sostienen todo lo que leeris.

Encontrards frases reconocibles, escenas que podrian suceder en Bogoti,
Medellin, Cali, Barranquilla o en cualquier pueblo del pais, y preguntas
para pensar. Los personajes son inventados, pero los dilemas son
cotidianos: horarios que no cuadran, amistades mal explicadas, una

segunda contrasefia, deudas ocultas, silencios usados como castigo.

No necesitas resolver el misterio de otra persona para defender tu
tranquilidad. A veces la verdad demostrable es «me mintié». Otras veces
es «no s¢ si me minti6, pero cuando pregunto me humilla». Ambas

realidades merecen atencién, aunque no sean la misma cosa.



Como leer una seial sin inventar
una certeza

Imagina cuatro columnas invisibles. En la primera escribes el hecho: «Dijo que
llegarfa a las ocho y lleg6 a medianoche». En la segunda anotas su explicacion:
«Habfa una reunién imprevista». En la tercera, lo que puedes contrastar de
manera legitima: «Me avis6 después, no antes; ha ocurrido tres veces». En la
cuarta, tu necesidad: «Quiero que seamos claros con nuestros horarios». Una
interpretacion — «seguro estaba con otra» — no debe colarse en la columna de

los hechos.

La investigacién colombiana ofrece un dato para mirar con cuidado. Un
estudio publicado en 2017 en Psicologia desde el Caribe, con 503 universitarios
de Santa Marta, encontrd experiencias de mentira reportadas por mujeres y
hombres de la muestra. No fue un censo de las relaciones colombianas ni una
clasificacién nacional de las excusas masculinas. Su utilidad aqui no es senalar
culpables por sexo, sino mostrar que la mentira puede afectar a ambos

miembros de una pareja y que hablar de lo ocurrido merece atencién.

En cada capitulo distinguirds tres niveles. Una sefial débil es ambigua: poner
clave al teléfono, estar agotado, cancelar una salida. Una sefial preocupante
aparece cuando se suman contradicciones verificables, promesas incumplidas y
respuestas despectivas. Un hecho contundente es una admisién clara o
informacién obtenida legitimamente que demuestra un engafio concreto. No

los mezcles.

Tampoco confundas privacidad con impunidad. Nadie estd obligado a
entregar su celular para demostrar amor. Pero proteger la intimidad no concede
permiso para mentir sobre asuntos que afectan acuerdos compartidos. Puedes

respetar su espacio y pedir honestidad al mismo tiempo.

Mientras lees, pregintate: «¢Qué sé? ;Qué supongo? ¢Qué necesito para
sentirme respetada?>». Esas preguntas son mds poderosas que cualquier lista de

supuestas pruebas infalibles.



Capitulo 01

La primera mentira suele parecer
pequeiia

«No alcancé a contarte». «Se me olvidé». «Eso no era importante».
Cualquiera de estas respuestas podria ser cierta una vez. El problema
empieza cuando la relacién se convierte en un lugar donde las verdades

siempre llegan tarde, por partes y solo después de una pregunta precisa.

Piensa en Laura, un personaje imaginario que vive en Pereira. Su pareja le
contd que pasé el domingo ayudando a su hermano. Dos semanas después,
al hablar de una foto publicada por amigos, reconoce que también estuvo
en una fiesta. Ella no discute por la fiesta. Discute porque ¢l decidié qué
parte de la historia podfa conocer y solo amplié el relato cuando aparecié
informacién nueva. Lo inquietante no es la salida; es la administracién

interesada de la verdad.

Las mentiras pequefas pueden cumplir funciones distintas. A veces evitan
una discusién anticipada. A veces ocultan vergiienza o hébitos financieros.
Otras veces preparan el terreno para una doble vida. No puedes deducir la
intencién tnicamente del tamano de la mentira; debes observar qué ventaja

obtuvo quien la conté y como responde cuando se descubre.

Si una persona reconoce el error, corrige la informacién sin que tengas que
interrogarla y acepta que perdié credibilidad, hay una base para conversar.
Si vuelve a decir que «no tiene importancia», cambia las fechas y te acusa
de hacer escindalo, ya no estis tratando solo con un dato omitido.

También estds tratando con una resistencia a hacerse responsable.

La pregunta atil no es «¢cudntas mentiras pequefas debo permitir?». Es
«¢podemos hablar de hechos incémodos sin que la verdad dependa de que

yo la descubra primero?».
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La verdad que aparece en cuotas

Hay respuestas que se transforman como una fotografia revelada
lentamente. Primero: «No fui». Luego: «Pasé un momento». Después:
«Si, hablé con ella, pero nada mis». A esta dindmica se la describe a
menudo como una verdad revelada por partes: cada nueva versién

conserva lnicamente aquello que yano puede negarse.

No siempre es una estrategia calculada. La vergienza puede llevar a una
persona a reconocer de manera torpe una conducta de la que se
arrepiente. Pero su reaccidén posterior importa. Quien desea reparar ofrece
un relato completo, admite lo que no recuerda con exactitud y deja de

cargar sobre la otra persona el trabajo de obtener cada detalle.

Mariana escucha que su novio no sabfa que una antigua relacidn asistirfa a
la reunién del sibado. Dias después ¢l acepta que habian conversado antes
y que sabfa que se encontrarfan. La contradiccién concreta se puede
sefalar sin necesidad de imaginar besos, hoteles ni aventuras. Basta con
preguntar: «¢Por qué dijiste que no sabias si lo sabias?». Si responde al
hecho, hay conversacién. Si responde «estds obsesionada con ellax,

desplaza el asunto.

Una contradiccién no te obliga a terminar; una confesién tampoco obliga
a perdonar. Puedes pedir tiempo y determinar qué acuerdo fue roto. Evita
recolectar capturas clandestinas o entrar a cuentas privadas. La confianza

no se reconstruye mediante vigilancia permanente.

Cuando un relato cambia, anota para ti la versién inicial y la correccién.
No para convertir tu vida en un expediente, sino para no permitir que el
cansancio borre lo esencial: hubo una diferencia entre lo dicho y lo

ocurrido, y merece una explicacion sin ataques.



La secuencia que debes observar

Un patrén de engafio suele sentirse mds claro en su recorrido que en
cualquiera de sus partes: ocurre algo, la persona lo niega, aparecen hechos
que cuestionan esa version, ofrece otra explicacién, promete cambiar ¥
semanas después, comienza el mismo camino. Una relacién puede quedar

atrapada en esa rueda incluso cuando nadie tiene pruebas de infidelidad.

Hay senales que pesan mds que otras. La frecuencia importa, pero
también el impacto. Mentir sobre haber comprado un postre no tiene las
mismas consecuencias que ocultar un préstamo firmado por ambos. De
igual manera, una discusién intensa no equivale a abuso; sin embargo,
insultar, amenazar o intimidar para impedir preguntas si debe tomarse

con seriedad.

Prueba una lectura de los ultimos tres meses. ¢Cudles promesas se
cumplieron sin recordatorios? ¢Cudles hechos cambian de explicacién?
¢Qué ocurre cuando expresas dolor: él escucha o te castiga con silencio?
¢El cuidado aparece incluso en dias sin crisis o solamente después de que

piensas marcharte?

No te fijes Gnicamente en el episodio que més te duele. Puede ser util
reconocer las excepciones: aquella vez en que te avisé a tiempo, reconocid
un error o aceptd un limite. Una mirada justa incluye lo que contradice la
sospecha. La claridad no se logra acumulando pruebas a favor de una

conclusién elegida de antemano.

El patrén realmente preocupante no es que tu pareja sea imperfecta. Es
que la relacién te exija olvidar repetidamente lo que pasd, aceptar nuevas
versiones sin explicacién y renunciar a la posibilidad de hablarlo. Ese es el
punto en el que el asunto deja de ser una frase desafortunada y se

convierte en una manera de relacionarse.



Capitulo 02

«No toques mi celular»: el
contexto cambia todo

Un celular contiene conversaciones laborales, fotografias familiares, datos
bancarios y asuntos intimos de amigos. Cuidarlo no es una confesién de
engafio. Lo que merece observarse es el cambio: antes dejaba el teléfono
sobre la mesa, ahora lo lleva hasta al bafio; antes contestaba con naturalidad,
ahora se altera cuando aparece una notificacién y no logra explicar qué

limite nuevo necesita.

Juliana no pide las claves de su esposo. Le llama la atencién que, después de
varios afios, €l haya comenzado a girar la pantalla cada vez que ella se sienta
cerca. Cuando pregunta si ocurre algo, ¢l dice que son temas de trabajo.
Podria ser verdad. La conversacién sana no empieza con «muéstrame
todo», sino con «he notado un cambio y necesito entender cémo podemos

cuidar nuestra confianza sin invadir tu privacidad».

Ocultar el teléfono puede relacionarse con conversaciones que avergiienzan,
problemas financieros, preparativos de una sorpresa o una relacién externa.
No existe un gesto digital que distinga estas posibilidades con certeza. La
forma en que alguien atiende la inquietud, en cambio, si muestra su

disposicién para conversar con respeto.

Observasi el discurso se contradice. Por ejemplo, afirma que tiene prohibido
usar el celular en el trabajo, pero publica historias durante el mismo turno;
dice que nunca usa aplicaciones de mensajerfa y luego menciona chats
activos. Son contradicciones especiﬁcas, no interpretaciones de una postura

corporal.

Una frontera sana tiene dos caras: td no tienes derecho automadtico a leer sus
mensajes; ¢l tampoco tiene derecho a utilizar la privacidad como argumento

para ridiculizarte, castigarte o mentir sobre acuerdos compartidos.



Cuando las contraseias cambian

«Le cambié la clave por seguridad». Esa frase puede ser completamente
razonable. Las cuentas son vulnerables, las empresas exigen politicas de
acceso y una persona puede querer mds privacidad que antes. Lo
desconcertante aparece si cada intento de conversar sobre el cambio

termina en burlas, amenazas de ruptura o acusaciones de locura.

No conviertas la contrasena en el centro del conflicto. Pregtintate qué
necesitas realmente. ¢Que tu pareja comparta su clave? ¢O que deje de
ocultarte asuntos que afectan la relacién? Son necesidades diferentes. Un
hombre puede entregarte el acceso a todo y seguir mintiendo; también

puede conservarlo privado y actuar con honestidad.

En un ejemplo ficticio, Diana nota que su novio abre una cuenta nueva
en redes mientras insiste en que abandon todas sus redes sociales. Ella no
necesita adivinar con quién conversa: existe una contradiccidén entre su
afirmacién y una conducta observable. Puede sefialarla con precisién. Si él
responde «esa cuenta es solo para seguir futbol» y aclara por qué negé
tenerla, todavia queda la cuestién de la honestidad; si insiste en que ella

imagind la cuenta, la preocupacién aumenta.

Hay otra senal importante: el doble estindar. Si ¢l exige revisar tus chats,
ubicacién y fotografias, pero afirma que los suyos son intocables, el
problema no es exclusivamente el secreto. Es una regla desigual de poder.
Nadie debe demostrar fidelidad entregando su identidad digital ni

renunciando al contacto con amistades.

La regla préctica: protege tus propias contraseas, conversa sobre limites
digitales mutuos y evalta el trato recibido. La confianza no se mide por la

cantidad de pantallas desbloqueadas.



Mensajes borrados: 1o que sabes y 1o
que no

«Borré la conversacién porque no querfa problemas». Una explicacién
asi admite una decisién consciente de ocultar, aunque todavia no revela
qué decfa el mensaje. Podria haber existido coqueteo, una discusién
privada, una sorpresa o algo que quien borré temia que se
malinterpretara. Lo relevante es averiguar qué acuerdo existia y por qué

una de las partes prefiri6 esconder el intercambio.

Algunas infidelidades documentadas incluyen eliminacién de mensajes,
cuentas alternas o instrucciones para que la otra persona no escriba a
ciertas horas. Eso significa que son métodos posibles de encubrimiento,
no que quien borra un chat sea necesariamente infiel. Una conducta
frecuente en historias de engano no se convierte por sf sola en un detector

confiable.

Si tu pareja reconoce que eliminé mensajes para ocultar un coqueteo, ya
tienes un hecho que evaluar. Si no hay confesién ni informacién
verificable, limita tu conclusiéon a lo observado: «S8¢é que una
conversacion fue borrada» tinicamente cuando eso sea cierto. No anadas

por tu cuenta el contenido ni las intenciones.

El costo emocional de revisar compulsivamente dispositivos es alto. Si
cada noche sientes que debes inspeccionar un teléfono para poder dormir,
tu problema inmediato ya incluye la pérdida de seguridad en la relacién,
aun cuando no conozcas las causas. Una conversacién con limites, la
ayuda profesional o la decisiéon de tomar distancia pueden ser mis

saludables que vivir vigilando.

La reparacidén no consiste en conservar todos los mensajes para siempre.
Consiste en admitir lo ocultado cuando afecté un acuerdo, comprender el

dano y sostener conductas compatibles con lo prometido.
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La mujer a la que llaman «intensa»
por preguntar

A Sofia le preocupa que su pareja responda llamadas en el balcén desde
hace semanas. Cuando ella pregunta, él sonrfe y dice: «¢Ahora me vas a
perseguir por toda la casa?». Su pregunta inicial era concreta; la respuesta
la convierte en alguien ridiculo. Ese desplazamiento merece atencién

incluso si todas las llamadas fueran legitimas.

La frase «no tengo que darte explicaciones » puede surgir en una
discusién agotadora o marcar un limite frente a la vigilancia. Pero cuando
el asunto afecta acuerdos comunes —una deuda, una salida que habian
organizado, una mentira descubierta— negarse sistematicamente a hablar
impide construir confianza. No confundas el derecho a la intimidad con

el permiso para despreciar tus emociones.

En vez de discutir si eres celosa, formula el tema: «No te pido acceso a tus
llamadas. Te digo que llevamos semanas sin poder hablar de algo que nos
afecta sin que me insultes. Quiero saber si estamos dispuestos a conversar
con respetox. Asi recuperas el foco. El objetivo no es obtener una prueba

de adulterio; es comprobar si existe espacio para el didlogo.

Si la conversacién deriva en gritos, amenazas o intentos de arrebatarte el
teléfono, detén la discusion y prioriza tu seguridad. No tienes obligacién
de probar que no eres «intensa» permaneciendo en una situacién

intimidante.

Un hombre puede cuidar su celular y cuidar también tu dignidad. Si te
exige elegir entre ambas cosas, esa eleccién artificial dice mds de la calidad

de la relacién que cualquier notificacién en pantalla.



Capitulo 03

«No te contesté porque estaba
ocupado»

Trabajar, manejar, atender una urgencia familiar o necesitar descanso son
razones legftimas para no responder. El problema no es la demora; es el
pacto que rodea la comunicacién. Si los dos acordaron avisarse cuando
llegan de un viaje y ¢l nunca lo hace, no necesitas demostrar una infidelidad

para senalar que incumple el acuerdo.

Piensa en Natalia. Su pareja suele desaparecer toda la tarde de los sibados.
Dice que estd ocupado, pero nunca precisa si se trata de trabajo, familia o
descanso. Cuando ella propone una comunicacién minima — «si cambias
de plan, avisame cuando puedas»— ¢l promete hacerlo; a la semana
siguiente vuelve a ocurrir. Esa repeticién muestra falta de confiabilidad. No

demuestra con quién estuvo.

La pregunta «¢qué estabas haciendo?» suele convertirse en interrogatorio
cuando ya no hay confianza. Prueba cambiarla por «¢qué compromiso de
comunicacién podemos cumplir ambos?>. Para algunas parejas sirve avisar
si llegardn tarde; para otras, basta con un mensaje al final del dia. Un

acuerdo sano considera trabajo, horarios y necesidades de ambas personas.

Una excusa empieza a perder credibilidad cuando resulta incompatible con
hechos verificables y se modifica cada vez que se plantea la contradiccién.

También cuando solo una persona debe esperar, entender y adaptarse.

Si notas que te has vuelto dependiente de una respuesta inmediata para
sentirte bien, cuida esa ansiedad sin aceptar maltrato. Tu tranquilidad no
debe depender de que alguien responda al segundo, pero la relacién
tampoco puede construirse sobre desapariciones inexplicables que se

repiten’y jamés se conversan.



«Me quedé sin senial»

En algunas carreteras, fincas y zonas rurales de Colombia la conectividad
es irregular. Un trayecto en bus, una montafa o una falla de operador
pueden explicar horas sin comunicacién. Convertir cada ausencia de sefial
en una acusacién serfa injusto. La duda razonable aparece cuando las
versiones del desplazamiento no coinciden o cuando siempre falla la sefial

en las mismas circunstancias que se prometic') evitar.

Camila escucha que su esposo estuvo todo el domingo sin cobertura. El
viajé con amigos y ya habfan hablado de la dificultad de comunicarse
durante el recorrido. El lunes relata lo ocurrido sin contradicciones y
reconoce que ella se preocupé. Esa escena es muy distinta de otra en la que
el viaje nunca se menciond, la hora de regreso cambia tres veces y ¢él

responde con insultos a una pregunta sencilla.

No necesitas pedir comprobantes de antenas, capturas de localizacién ni
un registro minuto a minuto. Puedes verificar acuerdos practicos: avisar
antes de entrar a una zona con poca sefial, dejar una hora aproximada de
regreso o explicar después cambios relevantes. Lo razonable depende de la

seguridad, no del control.

La mentira frecuente se aprovecha de explicaciones posibles: «no tenfa
sefal», «me dormi», «se dafid el teléfono». Lo que permite evaluar su
credibilidad no es que suenen convincentes, sino que sean coherentes con

la historia y que no funcionen como comodin para todo.

Sila persona muestra interés genuino por reparar el susto y ajustar el plan
de comunicacién, hay margen. Si utiliza tu preocupacién para hacerte
sentir culpable por tenerla, el problema esti en el trato, aun sin evidencia

de otra relacién.



«Me quedé dormido» y las disculpas
repetidas

Dormirse es humano. Puede suceder después de un turno largo, una
enfermedad, un examen o una noche en vela. Pero una explicacién
verdadera también puede convivir con una conducta descuidada: quedar
con alguien, no avisar y después minimizar su espera. La honestidad y la

consideracién son dos asuntos relacionados, pero distintos.

Tatiana se arregla para una cena que su pareja confirmé esa mafana. Elno
llega. Horas después escribe: «Perdén, me quedé dormido». Si fue un
hecho aislado y se preocupa por ella, hay espacio para perdonar. Si lleva
meses cancelando compromisos del mismo modo y se enfada cuando ella
se decepciona, la discusiéon deja de ser sobre suefio. Ahora trata de

prioridades, responsabilidad y respeto al tiempo ajeno.

na sefal util es observar qué pasa después de la excusa. ¢La persona
U 1 il b d de | ¢L

propone una alternativa concreta? ¢La cumple? ¢Reconoce el impacto de
o ocurrido? ¢O espera que la disculpa borre las consecuencias y que ta
| do? ¢O la disculpa b | y t

vuelvas a organizarlo todo?

También existe el extremo contrario: una relacién no es una agenda de
rendimiento donde cada olvido revela desamor. Las personas enfrentan
cansancio, depresién, agotamiento y problemas de salud. Una mirada
cuidadosa contempla dificultades reales y pregunta cémo apoyarlas sin

abandonar tus propias necesidades.

La pregunta decisiva no es «¢de verdad se durmié?», que quizd nunca
puedas probar. Es «¢qué podemos hacer para que mis planes y mis

emociones no sean siempre lo primero quc s¢ cancela?».
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«Se me descargo el celular»

En Colombia, donde una salida puede incluir transporte largo, conciertos,
trabajo de campo o una noche entre amigos, quedarse sin bateria no tiene
nada de extraordinario. Pero puede convertirse en una excusa automdtica
si se usa para encubrir incumplimientos previsibles. La diferencia entre un

imprevisto y una costumbre es lo que se hace para no repetirlo.

Andrea no exige mensajes durante una reunién. Su pareja, sin embargo,
prometié recogerla al final de una actividad y jamds aparecié. M4s tarde
dice que su teléfono se apagé. Ella estd molesta por haber quedado sola sin
transporte seguro. Esa noche lo importante no es si la baterfa marcaba
cero; es que fallé un acuerdo de cuidado. La reparacién requiere
reconocer el riesgo, pedir perddn sin excusas y preparar una alternativa

para el futuro.

Cuando escuches una explicacién, evita saltar al extremo mds doloroso.
Revisa la coherencia, la frecuencia y las consecuencias. ¢Sucede solamente
cuando sale sin ti? ¢Era evitable? ¢Se intenté comunicar por otro medio
cuando era necesario? ¢Se responsabiliza por lo ocurrido sin culparte de

preguntar?

«No fue mi culpa, fue el celular» transforma un dispositivo en
responsable de una decision humana. No todo fallo técnico es una
mentira; tampoco toda falla téenica justifica dejar sin solucién un

compromiso importante.

Puedes expresar un limite sencillo: «Si no puedes garantizar que me
recogerds, prefiero organizar mi transporte de otra forma». Los limites
précticos suelen protegerte mas que una discusién interminable sobre si

una pantalla se apagé a las nueve o a las diez.
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Cuando la historia cambia de horay
de lugar

Los recuerdos no funcionan como cdmaras. Una persona honesta puede
confundir la hora exacta de una salida o el orden de dos actividades. Por
eso no conviertas una imprecision menor en prueba de engafo. Lo
preocupante es una contradiccién sustancial: negar haber estado en un
lugar y después reconocerlo, inventar una companfa o atribuir a otra

persona una decisién propia.

Valeria pregunta por qué su pareja no llegé al almuerzo familiar. La
primera version es una urgencia laboral; la segunda, una visita a un amigo;
la tercera, que se sintié incémodo con su familia. Quizd la dltima sea la
mds dificil de decir y la mds honesta. Para avanzar, necesitarfan hablar
sobre ese malestar. Lo que rompi6 la confianza fue usar versiones distintas

para evitar esa conversacion.

Ante contradicciones, vuelve a hechos especificos: «El martes me dijiste
que trabajaste; hoy dices que no saliste de casa. ¢Cudl de las dos cosas
ocurrié?». Preguntar con precisién reduce la tentacién de debatir
recuerdos vagos. Dar espacio para que alguien rectifique no significa

aceptar cualquier nueva version.

Si ¢l responde con un relato claro, reconoce por qué mintié y propone
cambios, evalta con el tiempo. Si ataca tu cardcter, revisa si ocurre con
todas las conversaciones dificiles. Las mentiras no se corrigen regafiando a

quien las detecta.

A veces la verdad serd que no sabe explicar bien su conducta. Otras, que
no estd dispuesto a hacerlo. No necesitas completar por imaginacién lo
que te niegan; necesitas decidir qué transparencia minima requiere una

relacién donde puedas descansar.



Capitulo 04

Una amistad no es una traicion

«Solo es una amiga» puede ser una descripcién exacta. Tener amigas,
colegas o conocidas es parte normal de una vida adulta. Las relaciones no
se vuelven fieles por prohibir amistades con otras mujeres. El problema
surge si alguien usa la palabra «amiga» para encubrir un vinculo con

acuerdos distintos a los que su pareja conoce.

Imagina que Luisa conoce a una compaiiera de trabajo de su novio.
Comparten proyectos, se escriben por asuntos laborales y se saludan con
cercanfa. Nada de eso prueba coqueteo. Cambia la historia si él negd por
completo conocerla, ocultd encuentros personales o acordé con ella
mantener en secreto conversaciones intimas. El hecho relevante no es que

sea mujer: es la contradiccién o la ruptura de un acuerdo.

Las parejas necesitan definir sus limites sin convertirlos en reglas
universales. Para algunas, salir a tomar café con una amistad es normal.
Para otras, determinados acercamientos roménticos o sexuales cruzan una
linea. Lo esencial es que ambos comprendan el pacto y tengan la misma

libertad para hablar de €.

Preguntar «¢qué clase de relacién tienen?» no equivale a ordenar «no
vuelvas a verla». La primera busca claridad; la segunda puede convertirse
en control. A su vez, responder con desprecio y negarse a explicar hechos

relevantes tampoco ayuda.

Si tu incomodidad nace de una infidelidad anterior, reconoce esa herida
sin atribuir automdticamente nuevas culpas. Si existen mentiras actuales,
no las minimices para parecer una mujer «relajada». Puedes defender
simultdneamente la amistad, tu dignidad y el derecho a conocer la verdad

sobre los acuerdos de pareja.

17



«Ella es la que me busca»

Esta frase desplaza la responsabilidad: la otra persona escribe, insiste,
coquetea o invita; él, supuestamente, solo responde por educaciéon. Puede
ser cierto que alguien le preste atencién no deseada. Sin embargo, lo que
determina sus limites no es Unicamente quién inicia el contacto, sino

cémo él decide participar.

Carolina encuentra, por una conversacién que su pareja le mostrd
voluntariamente, que una conocida le manda mensajes insinuantes. El se
queja de que «ella no entiende», pero sigue respondiendo con bromas
ambiguas y acuerda verla a solas. La responsabilidad por sus respuestas le
pertenece. No es necesario atacar a la otra mujer ni convertirla en villana

para hablar del comportamiento de tu pareja.

En un caso diferente, el hombre dice con claridad que no desea esos
acercamientos, sostiene el limite y lo conversa sin secretos cuando afecta la
relacién. Alli hay una diferencia observable. No todas las interacciones

incémodas nacen de una intencién compartida.

Evita exigir que bloquee automdticamente a todas las personas que
expresen interés. Mejor definan qué hacen ambos ante insinuaciones que
vulneran acuerdos: dejar de alimentar el coqueteo, comunicar limites,
evitar conversaciones ocultas sobre encuentros romdnticos y asumir

decisiones sin culpar a terceros.

«Ella me busca» no responde por si sola a «¢y td qué haces cuando
sucede?». Esa es la pregunta que devuelve la responsabilidad a quien tiene
el compromiso contigo. La fidelidad no depende de que el mundo deje de

ofrecer oportunidades. Depende de cémo se actta frente a ellas.



«Nunca paso nada»: ;qué significa
«nada»?

Dos personas pueden usar la misma palabra para describir cosas distintas.
Para una, «no pasé nada» significa que no hubo contacto fisico. Para
otra, signiﬁca que tampoco hubo mensajes erdticos, promesas romdnticas
ni intimidad secreta. Por eso una discusidn sobre «nada» suele ser una

discusién sobre los acuerdos que nunca quedaron claros.

Elena descubre que su pareja hablé durante meses de asuntos intimos con
una antigua novia. No hubo evidencia de un encuentro sexual, pero si
mensajes en los que escondfan la conversacién y se trataban como pareja.
Si para Elena la exclusividad incluia ese tipo de vinculo emocional, su
dolor merece ser escuchado. No es necesario inventar una relacién sexual

para justificarlo.

Al otro lado, una amistad profunda no se vuelve infidelidad porque exista
confianza, abrazos o conversacién personal. El contexto, la intencién
expresada, el consentimiento entre quienes integran la relacién y la
existencia de secretos son esenciales. El concepto de infidelidad emocional

no funciona como detector de todo afecto ajeno.

La pregunta productiva es «¢qué entendemos cada uno por
exclusividad?». Hablen de coqueteo explicito, aplicaciones de citas,
encuentros con exparejas, mensajes sexuales y expectativas de
transparencia. No uses una definicién recién creada para castigar
retroactivamente una conducta que jamds se habfa discutido, salvo que

implicara un engafio evidente.

Si €l insiste en que «no pasé nada» mientras reconoce haber mentido
sobre hechos concretos, puedes separar los asuntos: puede que no sepas si
hubo una aventura; si puedes saber si existié ocultamiento. Merecen

conversaciones diferentes.



Redes sociales: corazones, historias y
cuentas ocultas

Un «me gusta» no es una prueba amorosa. Seguir a alguien atractivo
tampoco. Las redes alimentan comparaciones porque ensefian
fragmentos de interacciones sin el tono, la historia ni el contexto. Aun asi,
pueden aparecer engafios concretos: un perfil secreto usado para
presentarse como soltero, conversaciones romdnticas que contradicen

acuerdos o fotografias que ¢l niega haber publicado.

A una mujer puede dolerle que su pareja elogie publicamente a otras
mientras nunca tenga un gesto amable con ella. Ese dolor trata de
reconocimiento, no necesariamente de adulterio. También puede ocurrir
que uno de los dos valore mucho la privacidad y no quiera exponer la
relacién en internet. Es una preferencia legitima si se comunica con

honestidad y no sirve para llevar vidas incompatibles.

La frase «las redes no significan nada» es demasiado absoluta. A veces no
significan gran cosa. Otras, constituyen un espacio donde se construyen
relaciones reales. Importa la conducta concreta: flirteos mantenidos,

promesas, identidades falsas o mentiras para ocultar el estado sentimental.

No recomiendo crear cuentas falsas para ponerlo a prueba, interceptar
mensajes o solicitar claves de terceros. Esas pricticas pueden vulnerar la
privacidad y hacerte dafio. Si lo tnico que sostiene tu tranquilidad es un
operativo permanente de vigilancia, la conversacién de fondo es la

confianza.

Puedes pedir coherencia: «Me dijiste que no usabas esa cuenta, pero estd
activa. No necesito entrar; si necesito entender por qué negaste algo tan
simple». La respuesta deberia explicar el hecho, no castigarte por haberlo

mencionado.
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«No subo fotos contigo porque soy
reservado»

Hay personas que no publican casi nada de su vida privada. Esa decisién
no deberfa considerarse sospechosa por sf misma. Se vuelve contradictoria
cuando alguien se presenta activamente como disponible, oculta
deliberadamente su relacién a personas con quienes coquetea o pide a su
pareja mantener en secreto la existencia del vinculo mientras exhibe otras

partes intimas de su vida.

En Barranquilla, una pareja ficticia discute porque ¢l publica todos sus
viajes, fiestas y celebraciones, pero elimina cualquier mencién a ella. La
conducta puede responder a miedo al juicio familiar, conflictos
personales, descos de privacidad selectiva o intencién de aparentar
solterfa. Ninguna hipétesis se confirma sin mds informacién. La
conversacién deberfa explorar qué lugar ocupa ella en su vida y por qué la

exclusién le duele.

La visibilidad publica no demuestra compromiso. Hay relaciones llenas
de fotografias que contienen maltrato en privado, y relaciones discretas
con amor y respeto. No conviertas una historia de Instagram en examen

definitivo de tu valor.

Siimporta la mentira especifica. Si ¢l te dice que sus compaieros saben de
ustedes y luego admite que les ha contado que estd soltero, ya existe un
hecho. Podris decidir qué significado tiene para tu confianza sin tener

que imaginar qué ocurrié con cada compafiera.

Pregunta por la diferencia entre proteger una relacién de miradas ajenas y
esconderla de manera interesada. Una cosa es elegir juntos la discrecidn;
otra es que solo td asumas los costos de permanecer invisible mientras la

otra persona disfruta los beneficios de parecer disponible.
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Capitulo 05

«Estas exagerando»

Hay palabras que no niegan los hechos: niegan tu derecho a sentirlos.
«Estds exagerando» puede expresar que dos personas perciben un
conflicto con distinta intensidad. Pero también puede convertirse en un
recurso para evitar responder una pregunta concreta. El contexto es

decisivo.

A Paula le duele que su novio haya contado una intimidad suya a sus
amigos. Cuando ella lo plantea, él no habla del secreto compartido; le
explica que ella es muy dramdtica. Paula empieza a defender su
personalidad en vez de hablar de su privacidad. Ese es el desplazamiento:
el comportamiento que causé el conflicto desaparece y toda la atencién se

fija en la reaccién de quien se sinti6 herida.

Una respuesta responsable podria ser: «No imaginé que te afectaria
tanto. Entiendo que era privado y no volveré a contarlo». No exige sentir
idéntica intensidad, pero reconoce el limite. Una respuesta preocupante
dice: «Si te molesta, ese es tu problemax, especialmente cuando la

conducta contintia.

No toda invalidacién aislada es manipulacién deliberada. La irritacién, la
inmadurez y la dificultad para conversar pueden producir respuestas
hirientes. Lo importante es si la persona es capaz de escucharte, rectificar y

reparar; o si te acostumbra a pedir permiso para sentir.

Cuando escuches «exageras», regresa al hecho: «Podemos hablar de si mi
reaccién fue intensa, pero primero necesito que reconozcas que contaste
algo que te pedi mantener privado». Esa frase distingue el tono del

problema original y evita que desaparezca bajo una etiqueta.
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«Yo nunca dije eso»: la memoria
como campo de batalla

A veces dos personas recuerdan distinto una conversacion. Eso es normal.
Nadie posee una grabadora perfecta en la cabeza. Pero cuando una
persona niega constantemente frases, compromisos y hechos que luego
reconoce, y utiliza esas negaciones para presentar a la otra como incapaz

de recordar, la dindmica puede volverse dafina.

El término gaslighting suele usarse para describir una manipulacién
reiterada que hace dudar a alguien de su percepcién o memoria. No debe
aplicarse automdticamente a cualquier desacuerdo. Su gravedad estd en el
patrén de distorsion, aislamiento y pérdida de confianza en el propio

juicio, no en que una pareja discuta por las palabras exactas de un martes.

Daniela recuerda que habfan acordado no asumir una deuda nueva sin
hablarlo. Meses después aparece una obligacién financiera y su esposo
niega el acuerdo. Ella conserva un mensaje donde ambos lo expresaron; él
responde que «siempre busca pruebas para danarlo». El mensaje no
demuestra todo lo que ocurre en su matrimonio, pero si permite aclarar
un punto especifico. Desviar el debate hacia su supuesta maldad no

resuelve la deuda.

Si una conversacién importante termina repetidamente en «estds
inventando», considera escribir acuerdos por mutuo consentimiento:
presupuesto, visitas familiares o decisiones de crianza. No para vigilar,
sino para disminuir malentendidos. Una persona que desea cuidar la

relacién puede aceptar mecanismos claros.

Tu memoria puede equivocarse; también puede ser correcta. No necesitas
declararte infalible para exigir que los desacuerdos se discutan sin insultos

ni humillacién.
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«Td me hiciste hacerlo»

«Te menti porque tt te pones brava». «Sali con otra persona porque me
descuidaste». «Grité porque me sacaste de quicio». Estas frases tienen
algo en comun: presentan una decisién propia como si fuera una
consecuencia inevitable de lo que hizo la pareja. Los conflictos se
construyen entre dos; la responsabilidad por mentir, agredir o traicionar

sigue perteneciendo a quien decide hacerlo.

Puede ser cierto que una persona tema una reaccién fuerte. También es
legitimo decir: «Me cuesta hablar contigo cuando discutimos». Pero
existe una diferencia ética entre expresar un problema de comunicacién y
usarlo para justificar una mentira. Si una conversacién es dificil, la salida
responsable es buscar un momento seguro, apoyo o limites, no fabricar

historias.

En un caso ficticio, un hombre oculta que gasté el ahorro comun y luego
acusa a su pareja de controladora. Quizd ambos deban revisar cémo
conversan del dinero, pero eso no elimina el hecho de que decidié ocultar
un gasto compartido. Reconocer una responsabilidad no exige negar

todos los demds problemas del vinculo.

La frase mis peligrosa aparece cuando hay violencia: «Mira lo que me
obligaste a hacer». Ninguna provocacién convierte una amenaza o
agresion en culpa de la victima. Si tienes miedo de la reaccién de tu pareja,

busca apoyo y evita confrontarlo a solas en un momento de riesgo.

Una relacién justa permite decir «me doli6 tu reaccién» y también «yo
fui responsable de lo que hice». Cuando ambas afirmaciones pueden
convivir, existe posibilidad de reparar. Cuando una borra

sistemdticamente a la otra, crece la confusién.
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«S1 me amaras, confiarias sin
preguntar»

El amor necesita confianza, pero la confianza no es obediencia. Preguntar
por un préstamo comun, por un compromiso incumplido o por una
mentira admitida no significa amar menos. Convertir la ausencia de
preguntas en condicién para demostrar amor invierte la responsabilidad:
quien deberfa explicar un hecho exige que la otra persona renuncie a

comprenderlo.

También existe el lado opuesto. Exigir pruebas de inocencia cada hora,
ubicacién constante y acceso ilimitado a conversaciones privadas no
construye confianza. Puede transformarse en vigilancia. La respuesta sana
no es elegir entre control total y silencio absoluto. Es acordar qué
informacién necesita compartirse porque afecta decisiones comunes y

qué espacio privado conserva cada persona.

Angélica pregunta si el dinero del arriendo fue pagado. Su pareja le dice:
«Confia en mi; si no, no me amas». Aqui la pregunta no es un ataque
sentimental: afecta la vivienda de ambos. Una respuesta amorosa puede
ser mostrar el comprobante, reconocer la demora o plantear un plan. Usar

el amor como barrera contra la rendicién de cuentas no soluciona nada.

Haz una prueba mental: ¢la misma regla vale para los dos? ¢Ambos
pueden preguntar sin recibir castigo? ¢ Ambos pueden decir no? ¢ Ambos
pueden tener amistades y privacidad? Cuando una frase solo sirve para
proteger las decisiones de uno, deja de ser principio de confianza y

comienza a parecer una herramienta de ventaja.

No debes ganarte el derecho a la verdad demostrando sumisién. Y nadie
debe ganarse tu confianza entregando toda su libertad. La confianza

saludable combina autonomia, honestidad y acuerdos verificables.

25



Burlarse, comparar y llamar
«chiste» al dafo

«Era molestando». «Qué poca tolerancia tienes». «Antes si aguantabas
un chiste». El humor es valioso en una relacién cuando ambas personas
pueden reir y detenerse si una se siente herida. Se vuelve humillacién
cuando sirve para ridiculizar tu cuerpo, tu trabajo, tus amistades o tu

inteligencia y luego presentar tu dolor como defecto personal.

Marcela estudia en las noches mientras trabaja de dfa. Durante una
reunion, su novio se burla de que «a duras penas entiende los nimeros>.
Ella le pide que no vuelva a decirlo. El responde que la familia siempre ha
sido bromista. El punto no es prohibir que otros se rfan; es reconocer que
ella expres6 un limite claro sobre un comentario personal. Repetirlo

después significa elegir la burla por encima del cuidado.

Una senal adicional es la comparacién estratégica: «Mi ex sf era relajada>»,
«las mujeres de mis amigos no hacen drama», «cualquiera estarfa feliz de
estar conmigo». Estas frases pueden buscar que aceptes situaciones que te
incomodan para no parecer inferior. La comparacién no responde al

problema; intenta negociar tu autoestima.

Tu pareja tiene derecho a pensar que un comentario no fue ofensivo, pero
no a imponer que te resulte divertido. Puede preguntar cémo te afectd y
revisar la forma de hablar. Tt también puedes escuchar si hay un

malentendido, sin renunciar a exigir respeto.

Una relacién sana permite bromas y también limites. Si cada vez que te
lastiman debes elegir entre callarte o arruinar el ambiente, el costo de la
alegria siempre lo estds pagando td. Y el amor no deberfa necesitar una

persona humillada para mantener la fiesta.

26



Capitulo 06

«Ahora si voy a cambiar»

Prometer puede ser el primer paso de una reparacién o la manera més
eficaz de detener una conversacién sin hacer nada. La diferencia aparece
después de que se seca el llanto y pasa la urgencia. Cambiar no es
pronunciar una frase intensa; es sostener conductas nuevas cuando nadie

amenaza con marcharse.

Ana lleva un ano pidiendo que su pareja deje de insultarla durante las

discusiones. Cada reconciliacién incluye flores, mensajes largos y la

promesa de controlar su temperamento. Pero los insultos regresan. Las

flores pueden expresar arrepentimiento, no sustituyen un trabajo real
y

para detener las agresiones. En contextos de violencia, la seguridad exige

mucho mds que promesas privadas.

Cuando el asunto no implica riesgo fisico, una reparacién especifica
puede incluir reconocer la mentira sin justificarla, acordar pasos
observables y aceptar las consecuencias si vuelve a suceder. «Voy a ser
mejor» es dificil de evaluar. «Dejaré de ocultar deudas y revisaremos

juntos los gastos comunes una vez al mes» define una conducta.

No eres responsable de dirigir el proceso de cambio de otro adulto.
Puedes acompanar si lo deseas y si estds segura, pero no debes convertirte
en terapeuta, madre, fiscal y cuidadora permanente de la misma persona.

Un compromiso auténtico implica iniciativa propia.

Mira el intervalo entre las promesas. ¢Ha habido progreso duradero o
solamente gestos grandiosos tras cada crisis? ¢La persona admite recaidas
sin mentir de nuevo? ¢Te permite conservar tus limites aunque le
incomoden? Esas respuestas valen mds que un discurso perfecto frente a

una puerta que estd por cerrarse.
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La disculpa que contiene otra
acusacion

«Perdén por mentirte, pero td también...». «Lamento que te hayas
sentido asi». «Ya pedi perdén, ¢qué mas quieres?». Son frases distintas,
pero a veces comparten una evasion: el reconocimiento del dafio queda

condicionado a que la otra persona renuncie a hablar de él.

Una disculpa responsable identifica la conducta, reconoce su efecto sin
discutirlo de inmediato y explica qué hard para evitar repetirla. No
necesita humillacién publica ni un teatro de lagrimas. Puede ser sencilla:
«Te dije que habfa pagado el servicio y no lo hice. Eso te gener6é un
problema. Voy a pagarlo hoy y a avisarte con honestidad si vuelvo a

retrasarme> .

El perdén no es una obligacién automdtica. Algunas mentiras rompen
acuerdos reparables; otras revelan incompatibilidades profundas. Y si
hubo abuso, una disculpa no sustituye medidas concretas de proteccién.
Es posible aceptar que alguien se arrepiente y, aun asi, decidir no

continuar.

En un ejemplo ficticio, Laura escucha una explicacién razonable sobre
una compra escondida, pero necesita tiempo para recuperar tranquilidad.
Su companero le dice que si todavia estd triste, es porque le gusta
castigarlo. La acusacién busca apresurar un proceso que no controla.
Reparar exige tolerar que la confianza regrese despacio o que quizd no

vuelva.

Pregtntate si puedes expresar el dolor sin que se convierta en otro juicio
sobre tu personalidad. La reconciliacién auténtica no obliga a fingir que
nada pasé. Tampoco exige recordar la falta como arma eterna; requiere

acuerdos y una eleccién libre de ambas personas.
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«Eso paso hace mucho»: el pasado
que sigue activo

El calendario no repara por si mismo. Una infidelidad ocurrida hace dos
anos puede haber sido hablada, elaborada y cerrada; una mentira del
mismo periodo puede seguir afectando la vida actual si nunca se
reconocié o sus consecuencias contintan. La antigiedad de un hecho no

decide sola si merece conversacién.

También existe el riesgo opuesto: utilizar una falta antigua, ya reparada,
para castigar indefinidamente cada desacuerdo nuevo. Una relacién no
puede funcionar si la deuda moral de una persona le quita para siempre el
derecho a expresar necesidades. El objetivo de trabajar el pasado es

comprender qué quedé pendiente y decidir cémo vivir en el presente.

Nora supo que su pareja habfa pedido dinero a su nombre sin
consentimiento. Pasan los meses, pero las cuotas siguen descontindose.
Cuando pregunta, €l dice que deje de mirar hacia atrds. Ella no estd
revolviendo recuerdos: enfrenta una consecuencia actual. Es razonable

exigir soluciones y, cuando corresponda, asesorfa juridica.

Una pregunta util es «¢qué parte de lo ocurrido sigue sin resolverse?>.
Puede ser la explicacién, la reparacién material, un acuerdo de
exclusividad roto, una necesidad de atencién profesional o la
imposibilidad de volver a confiar. Nombrar la parte pendiente evita

discusiones que giran eternamente alrededor de la misma fecha.

El pasado debe servir para aprender, no para dominar. Quien realmente
repara puede reconocer que una herida tenga efectos duraderos. Quien
intenta sanar también puede preguntarse si continuar la relacién sigue

siendo una eleccién propia o un esfuerzo por obligarse a sentir confianza.
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La semana perfecta después del
desastre

Después de una gran discusion llegan los desayunos, las llamadas, la
ternura y las promesas. A veces se trata de un intento genuino de
reconciliacién. Otras, la intensidad del carifio se convierte en una pausa
temporal antes de regresar a las mismas conductas. No toda atencién
abundante es manipulacién; observa su duracién y su relacién con los

limites que planteaste.

Una pareja ficticia llevaba meses sin compartir tiempo de calidad. Cuando
ella pide una separacién, él organiza un viaje y promete hablar mas. El
gesto puede ser valioso. Pero a las dos semanas vuelve el desprecio y ella
siente que debe esperar otra crisis para recibir cuidado. Ese contraste
ensefia algo: el afecto aparece cuando teme perderla, no cuando ella

expresa necesidades ordinarias.

En relaciones con violencia, los periodos de aparente calma pueden
coexistir con riesgos importantes. No conviene utilizar la idea de un
«ciclo» como prueba universal de lo que vive cada pareja, pero si tomar
seriamente una alternancia de agresién, disculpa y repeticién. Los
cambios sostenidos requieren responsabilidad y ayuda adecuada; no se

miden solo por momentos agradables.

Escribe tres comportamientos que necesitas ver durante un periodo
razonable, no tres declaraciones de amor. Pueden ser hablar sin insultos,
cumplir acuerdos financieros y respetar tus decisiones de visitar familiares.

Evaltalos cuando todo esté tranquilo.

Una semana extraordinaria puede ser un comienzo. No tiene por qué ser
un final. Tu bienestar merece una cotidianidad suficientemente segura,

no unicamente pausas luminosas entre conflictos que te desgastan.
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Capitulo 07

«Me salio un viaje de trabajo»

Los empleos pueden exigir desplazamientos inesperados. Una reunién en
otra ciudad o un cambio de turno no son pruebas de una aventura. Lo
que se evalda es la honestidad sobre decisiones que afectan la vida
compartida: dinero, cuidado de los hijos, compromisos familiares y

seguridad.

Paola tiene dos hijos pequefios. Su compaiiero anuncia el viernes un viaje
urgente para el sdbado, dfa en que ella debe trabajar. No discuten porque
¢l viaje; discuten porque se desentiende del cuidado acordado y después
dice que «ella debe comprenders. Si el desplazamiento era real, todavia
queda la responsabilidad de coordinar una solucién. La coartada laboral

no elimina otros acuerdos.

Un relato puede ser inconsistente por razones inocentes: cambios de
agenda, confidencialidad laboral, estrés. Si la misma historia sirve para
justificar gastos que nadie entiende, largas ausencias y negaciones
posteriores, la preocupacién aumenta. No porque el trabajo sea
sospechoso, sino porque varios hechos importantes quedan sin

conversacion.

En lugar de exigir itinerarios minuto a minuto, acuerden necesidades
minimas:  avisos sobre cambios, dinero comprometido 'y
responsabilidades familiares. No todas las parejas querrdn lo mismo, pero

ambas deben poder negociar sin miedo.

Cuando alguien usa «es por el trabajo» como argumento definitivo,
puedes responder: «Respeto tu trabajo y quiero que también respetemos
los acuerdos de nuestra casa». Esa frase separa una obligacién legitima de

la excusa que pretende silenciar cualquier otra necesidad.
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«Solo sali con mis amigos»

Salir con amigos, bailar, ver fatbol o tomar algo no equivale a enganar.
Una relacién saludable admite espacios propios. La mentira aparece si
alguien falsea quién estuvo, dénde fue o qué acuerdos rompié. La

autonomia y la honestidad no son enemigas.

Imagina a Milena. Su novio dijo que irfa a ver un partido. Después
reconoce que el grupo terminé en una discoteca y que prefirié no
contarlo porque ella se molestaria. Es posible que ambos necesiten
conversar sobre celos y libertad. También es cierto que decidié omitir una
parte relevante en vez de negociar el desacuerdo. Pueden coexistir dos

problemas sin que uno justifique el otro.

La frase «mis amigos me obligaron» suele esconder una renuncia a la
propia responsabilidad. Un adulto puede dejarse influir, pero sigue
siendo responsable de lo que acepta. En cambio, si alguien fue realmente
presionado, amenazado o puesto en riesgo, el contexto merece una

escucha distinta.

Revisa qué informacién solicitas y por qué. Saber a qué hora esperar a
alguien con quien compartes casa puede ser razonable. Exigir fotografias
de cada acompanante y llamadas de control cada veinte minutos no lo es.

Los acuerdos se negocian, no se imponen unilateralmente.

Una buena pregunta es «¢qué parte de la salida ocultaste y por qué
pensaste que no podiamos hablar de ella?». Otra, igual de importante, es
para ti: «¢Puedo tolerar que mi pareja tenga vida social sin estar
presente?». La confianza requiere tanto comportamientos confiables

COmoO €spacio suficiente para respirar.
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«Tuve que quedarme en otra ciudad»

Un viaje que se alarga puede ser un imprevisto real: clima, transporte,
salud, problemas con un vehiculo o trabajo pendiente. También puede
utilizarse como relato para esconder un encuentro. La historia no se
decide por su dramatismo; se evaltia por sus elementos concretos y por la

manera en que se atienden las consecuencias.

Alejandra espera que su pareja regrese de Medellin. El dice que perdié el
tltimo bus. La situacién es plausible. Sin embargo, la pareja habia
quedado en reservar dinero para el arriendo y ahora él explica que lo gast6
en un hotel. El tema no es interrogar a cada empleado del terminal; es

acordar cémo se informa y resuelve el gasto compartido.

Una persona honesta no tiene que documentar toda su vida para
demostrar inocencia. Pero puede ofrecer una explicacién coherente y
asumir lo que su cambio de planes genera. Una persona que oculta
informacién puede dar demasiados detalles o demasiado pocos; ninguna

de esas conductas, por si misma, permite detectar mentiras con seguridad.

No uses supuestos «trucos psicolégicos» como exigir respuestas rapidas,
vigilar la direccién de los ojos o medir pausas al hablar. Son métodos poco
fiables para descubrir engafios. Mejor conserva la pregunta que si puedes

responder: «¢Qué acuerdo se incumplié y cémo vamos a resolverlo?».

Si cada viaje termina en temor, peleas y versiones cambiantes, quizd el
asunto dej6 de ser logistico. Busca apoyo para comprender si el vinculo

ofrece la transparencia y el respeto quc necesitas.
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La ubicacion compartida no es una
prueba de amor

Compartir ubicacién puede ser util cuando ambos lo eligen: por
seguridad en carretera, para encontrarse o coordinar la llegada de los hijos.
Se vuelve problemdtico cuando una persona la exige bajo amenaza, la usa

para controlar movimientos o convierte cada desvio en un interrogatorio.

Monica disfruta que su esposo le comparta el recorrido nocturno cuando
viaja. Un dia la sefial ubica el teléfono en una calle diferente. Una
aplicacién puede mostrar errores de posicién, actualizaciones tardias o
movimientos del dispositivo que no explican por sf solos quién estaba con
¢l. Una lectura responsable no sustituye una conversacién por una

captura de pantalla.

Si ¢l apaga la ubicacion después de que la habfa compartido
voluntariamente, puede haber motivos técnicos, incomodidad, conflicto
sobre privacidad o intencién de ocultar. No existe una interpretacién
nica. Pregunta si quiere revisar el acuerdo. Si la respuesta es «ya no deseo
compartirlax», la conversacién puede ser dificil, pero no autoriza invadir

su dispositivo.

Tu libertad también cuenta. Si ¢l rastrea tu teléfono, revisa tus
movimientos, aparece sin aviso en tu trabajo 0 amenaza con hacerte dafio
cuando no respondes, no estds ante una simple discusién de pareja. Busca
apoyo de confianza y orientacién especializada. La vigilancia coercitiva

puede formar parte de una situacion de riesgo.

Una relacién no deberia necesitar un punto azul para confirmar que
alguien merece tranquilidad. Las tecnologfas pueden facilitar acuerdos; no
reemplazan honestidad, respeto ni consentimiento. El objetivo no es saber
dénde estd cada minuto, sino saber qué tipo de vinculo estin

construyendo.
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Capitulo 08

«No tengo plata»: cuando hay
acuerdos compartidos

El dinero puede producir vergiienza, orgullo, miedo y secretos. Decir «no
tengo plata» puede expresar una dificultad real o una decisién de no
gastar en algo. No significa necesariamente que una persona mantenga
otra relacién. El problema comienza cuando alguien oculta recursos o

gastos mientras deja a su pareja cargas que habian acordado compartir.

Claudia paga el mercado y los servicios porque su compaiero insiste en
que no recibié salario completo. Tiempo después él admite que habia
destinado una parte importante a apuestas. El hecho concreto es el
ocultamiento de un gasto y su consecuencia en el presupuesto familiar.
No es necesario convertirlo en una historia de infidelidad para reconocer

el dafo.

La privacidad financiera también importa. Las parejas pueden conservar
cuentas personales y gastos individuales. Lo que necesitan aclarar es qué
recursos son comunes, qué compromisos compartidos existen y qué
decisiones requieren consentimiento. Sin ese acuerdo, cada uno puede
interpretar la reserva como engafio o el pedido de informacién como

control.

Una conversacién efectiva parte de cifras y compromisos: «Acordamos
aportar esta cantidad al arriendo. Esta vez no llegd. Necesito saber si
podemos contar con ese dinero o reorganizarnos». Evita convertir el

presupuesto en una prueba moral total de la persona.

Si alguien utiliza la escasez declarada para exigirte sacrificios mientras
esconde gastos sustanciales, la pregunta central es de equidad. No se trata
de vigilar cada compra; se trata de no sostener sola una versién de la vida

en la que los costos comunes siempre recaen sobre ti.
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«Te lo devuelvo el otro mes»

Prestar dinero dentro de una relacién puede ser un gesto de apoyo.
También puede crear dependencia y resentimiento cuando las promesas
de devolucién se repiten sin un plan real. Una persona puede querer
pagar y no tener como hacerlo; otra puede utilizar la intimidad para eludir

responsabilidades que aceptaria frente a cualquier otro acreedor.

En un ejemplo, Karina presta dinero para reparar una moto con la que su
pareja trabaja. El se retrasa tres veces, pero conversa con ella, explica el
cambio en sus ingresos y propone cuotas realistas que cumple. En otro,
alguien recibe el mismo apoyo, desaparece cuando se acerca la fecha y
acusa a su pareja de interesada por preguntar. Las dos escenas contienen

deuda; solo una incorpora una dindmica reiterada de evasién.

Si prestas, conviene acordar por escrito el monto, la fecha, las cuotas y qué
ocurrird si hay un imprevisto. No es falta de romanticismo: es claridad
que puede proteger el vinculo. No entregues tarjetas, claves o créditos a tu

nombre por presiéon emocional.

Cuando escuches «si me amas, ayadame sin condiciones», recuerda que
amar no implica comprometer tu estabilidad financiera. Puedes
acompanar a alguien sin asumir deudas que no puedes pagar o esconder

gastos a tu familia.

El tema de fondo no es si un hombre con menos dinero merece menos
amor. No lo merece. El problema aparece cuando cualquiera manipula el
afecto para obtener recursos, niega compromisos o utiliza amenazas para

controlar la autonomia econémica de otra persona.
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Deudas ocultas y control econémico

Hay secretos que no se quedan en la conversacién: llegan como llamadas
de cobro, cuotas inesperadas o documentos que otra persona firmé sin
comprender. Antes de discutir quién tiene la razén, protege tu
informacién, tus cuentas y cualquier obligacién legal a tu nombre. Si una

deuda te afecta, consulta orientacién juridica adecuada.

No toda deuda secreta es una infidelidad financiera. Algunas nacen del
miedo a decepcionar, de una adiccién, del desempleo o de una emergencia
familiar. Pero el motivo no borra el impacto de usar recursos comunes,

ocultar compromisos decisivos o presionar a otra persona para que asuma
pagos.

La violencia econémica es otra cosa y debe nombrarse cuando
corresponde: impedirte trabajar, apropiarse de tu ingreso, controlar cada
gasto con amenazas, retener documentos o utilizar el dinero para que no
puedas salir de una relacién son situaciones mds graves que una discusién

ordinaria de presupuesto. Si hay intimidacién, prioriza seguridad y apoyo.

Imaginate a Beatriz. Su pareja le dice que no necesita empleo porque ¢l
«se encarga de todo». Meses después le niega dinero para transportarse a
una cita médica y le exige pedir permiso para visitar a su madre. No
estamos ante una simple preferencia sobre quién paga las cuentas, sino

ante un posible patrén de control que limita autonomifa.

Tu derecho a decidir no depende de cudnto aportas al hogar. El trabajo
doméstico y de cuidado también sostiene una familia. Una conversacién
justa sobre dinero debe permitir preguntas, acuerdos, acceso a

informacién relevante y libertad para buscar ayuda.
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Capitulo 09

El silencio de tres dias

Después de una discusion, algunas personas necesitan espacio para
calmarse. Pedirlo puede ser saludable: «Estoy muy alterado. Hablemos
mafiana». Muy distinto es desaparecer sin aviso durante dias, impedir
cualquier conversacién necesaria y regresar esperando que la otra persona

se sienta agradecida por recibir atencién.

Vanessa aprende a medir sus palabras. Cuando hace una pregunta
incémoda, su pareja deja de contestar hasta que ella se disculpa. Con el
tiempo ya no discuten sobre el problema inicial: ella teme provocar otro

silencio. Ese efecto es relevante, aun si él nunca ha sido infiel.

El llamado tratamiento de silencio puede surgir por incapacidad de
gestionar emociones o por intencién de castigar. No siempre puedes
conocer la motivacién. Puedes observar el comportamiento y lo que
provoca: ¢se acuerda un momento para retomar el didlogo? ¢Se atienden
las responsabilidades compartidas? ¢Hay amenazas, bloqueos y castigos

para que cedas?

Si alguien necesita descanso, propén un acuerdo: reconocer la pausa,
indicar cuindo conversarin y mantener la comunicacién indispensable
para asuntos urgentes. Si el silencio es utilizado repetidamente para

conseguir obediencia, considera apoyo externo.

No persigas a quien te castiga ignoréndote. Tampoco respondas con un
castigo igual para «ganar». Puedes decir: «Respeto que necesites tiempo,
pero no aceptaré desaparecer de la conversacién cada vez que planteo un
problemax». La relacién debe tener un lugar para el desacuerdo sin

convertirlo en abandono emocional.
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Cuando reaparece con todo el amor
del mundo

Un viernes te deja sin respuesta. El lunes vuelve con un mensaje intenso:
«Eres la mujer de mi vida». Esa oscilacién puede confundir porque la
atencién repentina se siente como alivio. A veces refleja una persona
desorganizada emocionalmente; otras, una forma de conservar la relacién
sin ofrecer consistencia. El patrén importa mds que adivinar el

diagnéstico del otro.

Sara no sabe qué esperar. Su pareja evita conversar durante la semana,
pero al sentirla distante manda flores, pide perdén y promete un futuro
juntos. El carifio en si no es sospechoso. La pregunta es si viene

acompanado de presencia confiable cuando no hay una crisis.

No uses palabras clinicas como «narcisista» o «adicto a la atencién»
para explicar automdticamente a alguien que apenas has observado.
Diagnosticar por una frase puede aumentar la confusién. Describe lo que
sucede: «Durante diez dfas no respondiste a acuerdos importantes;

después me pediste que actuara como si nada hubiera pasado».

Tu cuerpo puede habituarse a sentir alivio cuando termina una distancia
dolorosa. Ese alivio no demuestra que la relacién sea buena; solo muestra
que la tensién bajé. Mira cémo te sientes en los dias normales, cuando no

hay reconciliaciones espectaculares ni discusiones.

Puedes querer a alguien y descubrir que su modo de vincularse no te da
estabilidad. Esa conclusién no exige probar una segunda pareja. A veces
basta con reconocer que estar esperando continuamente el siguiente

regreso te estd quitando la posibilidad de vivir tu propia vida.
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Promesas de futuro que nunca llegan
al presente

«El préximo afno nos vamos a vivir juntos». « Cuando me asciendan
formalizamos». «Espérame un poco mds y todo serd distinto». Sofar un
futuro compartido es hermoso. Utilizarlo indefinidamente para posponer
conversaciones presentes puede transformarse en una forma de mantener

a alguien esperando.

Yuliana desea saber si su pareja quiere tener hijos. El responde siempre
con una escena de una casa grande, un viaje y una vida perfecta, pero evita
decir si quiere ser padre. El problema no es la falta de una fecha exacta; es
la ausencia de una respuesta sobre un proyecto que afecta decisiones

reales. Dos personas pueden amarse y no querer el mismo futuro.

La promesa se vuelve preocupante cuando aparece como respuesta a cada
limite: si ella pide respeto, ¢l habla del matrimonio; si pregunta por una
mentira, él le muestra fotos de casas; si considera irse, él anuncia un

compromiso. La fantasfa desplaza una responsabilidad actual.

Una relacién saludable puede construir planes flexibles sin hipotecar la
vida de nadie. Pregunta qué decisiones concretas estin tomando este ano
y cudles obstdculos existen. Acepta que una respuesta honesta pueda ser
«todavia no sé». La incertidumbre compartida duele menos que una

certeza fabricada.

No entregues afios enteros a una promesa que nunca se transforma en
conversacién verificable. Tampoco exijas calendarios imposibles como
prueba de amor. Mereces saber si ambos caminan hacia un lugar parecido,

aunque todavia no conozcan todos los detalles del camino.
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Capitulo 10

«Te celo porque te amo»

Sentir celos no convierte automdaticamente a alguien en violento ni en mal
companero. Son emociones que pueden aparecer por inseguridad,
experiencias pasadas o miedo a perder un vinculo. El problema es usar
esos sentimientos para justificar prohibiciones, amenazas, humillaciones o

restricciones a la vida de la pareja.

A Daniela le gusta bailar con sus amigas. Su novio se pone nervioso
cuando sale sin ¢él, algo que podrian conversar. Pero empieza a exigir
fotografias del grupo, decidir qué ropa puede usar y amenazar con
terminar si ella habla con un compaiiero. La preocupacion ya no se limita

a una emocién. Se traduce en control de su conducta.

«Es que te cuido» puede ser una frase de afecto cuando se ofrece ayuda y
se respeta un no. Adquiere otra dimensién cuando significa «tienes que
hacer lo que ordeno porque conozco mejor lo que te conviene». Amar no
concede autoridad sobre el cuerpo, las amistades o los desplazamientos del

otro.

No respondas a los celos renunciando gradualmente a todas tus
actividades para demostrar lealtad. Cada cesién puede convertirse en una
nueva exigencia. Es preferible hablar de conductas concretas, acuerdos

simétricos y apOoyo para manejar inseguridades sin imponerlas.

Si existen amenazas, persecuciones o miedo a desobedecer, busca apoyo
especializado. No necesitas esperar a una agresién fisica para tomar en
serio una situacién coercitiva. Tu libertad cotidiana —salir, trabajar,
estudiar, vestirte, hablar con quienes quieres— no deberfa depender de

evitar la préxima escena de celos.



«Tu familia nos quiere separar»

Las familias pueden interferir en una relacién. A veces hacen comentarios
hirientes, imponen expectativas o juzgan decisiones privadas. Proteger el
vinculo de presiones externas puede ser razonable. Sin embargo, exigir
que una persona corte todo contacto con quienes la apoyan es una sefial

preocupante, especialmente si va acompafada de aislamiento y amenazas.

Isabel tiene conflictos con su suegra y busca limitar visitas. Es una
conversacién legitima. Otra cosa ocurre cuando su esposo le prohibe
visitar a su madre, revisa con quién habla y le dice que sus amigas «le
danan la cabeza» cada vez que intenta expresar un problema. La
diferencia estd entre negociar limites frente a terceros y reducir la red de

apoyo de una persona.

Una frase repetida — «ellos son los culpables de nuestros problemas»—
puede servir para evitar asumir comportamientos propios. Una hermana
puede haberte recomendado salir de una relacién; eso no demuestra que
ella haya causado las mentiras o agresiones que td describiste. Las
opiniones externas pueden discutirse sin convertir a quien las escucha en

enemiga.

Cuida tus amistades, contactos y espacios de confianza. No tienen que
opinar sobre cada desacuerdo, pero deben seguir existiendo. Si alguna
relacién familiar es realmente dafiina, td puedes decidir limites sin que tu

pareja te imponga una ruptura.

El amor que crece no necesita dejarte sola. Puede ayudarte a establecer
limites, pero también respetar que conserves una historia, un apellido,

una familia elegida y personas a quienes acudir cuando algo te preocupa.
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Control digital: l1a trampa de
compartirlo todo

«Mindame una foto para saber con quién estds». «Activa la ubicacién».
«Dame la contrasefia, no tenemos secretos». Algunas parejas comparten
estas cosas voluntariamente y se sienten cémodas. Pero cuando no
compartirlas provoca insultos, represalias 0 amenazas, dejan de ser gestos

de confianza y se convierten en exigencias de control.

Es frecuente escuchar «si no escondes nada, ¢por qué te molesta?>». El
razonamiento es enganoso: necesitar privacidad no signiﬁca cometer una
falta. Puedes querer a alguien y conservar conversaciones personales con
familiares, informacién médica y espacios individuales. Tampoco es sano
exigir acceso total a las cuentas de una pareja para calmar miedos que

reaparecen todos los dfas.

Piensa en una joven ficticia de Cali. Su novio le instala una aplicacién de
localizacién y dice que es por su seguridad. Después empieza a llamarla
cada vez que se detiene en un lugar desconocido y la acusa de infidelidad si
la senial falla. Lo que comenzé como una herramienta aparentemente til
termina limitando su libertad. La tecnologia no crea por si misma el

control; lo facilita cuando existe una intencidn coercitiva.

Si te ocurre, no confrontes a una persona potencialmente violenta sin
plan. Busca orientacién y revisa la seguridad de tus dispositivos desde un
lugar confiable. Cambiar contrasefias o desactivar seguimiento puede ser
atil, pero en algunos casos puede elevar el riesgo si el agresor lo detecta;

una persona especializada puede ayudarte a planificar.

La prueba de amor no es tu contrasena. Es poder decir «no quiero
compartirla» sin temer un castigo. El respeto a ese no deberia funcionar

en ambos sentidos.
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Capitulo 11

«Ya no tengo ganas»: el deseo no
es detector

Los cambios en la vida sexual pueden preocupar cuando aparecen junto a
distancia emocional, conflictos o sospechas. Pero no revelan por si solos
una infidelidad. El estrés, medicamentos, salud fisica y mental, cansancio,

duelo, rutinas y cambios naturales de deseo influyen en la intimidad.

Natalia nota que su pareja evita el contacto durante varias semanas. Su
primera idea es que estd viendo a otra persona. Cuando conversan sin
acusaciones, €] reconoce sentirse agotado y avergonzado por un problema
de salud. Esa explicacién puede ser cierta; también podria haber otros
asuntos. Lo importante es que una caida del deseo no permita concluir

automdticamente nada sobre fidelidad.

Algunas parejas descubren diferencias en sus necesidades. Pueden
negociar tiempos, afecto no sexual y apoyo profesional si lo consideran
util. Nadie debe ofrecer intimidad para «demostrar» amor, evitar un
engafio o recuperar atencion. El consentimiento sigue siendo necesario

dentro del matrimonio o una relacién larga.

Una sefial de cuidado es poder hablar del tema sin burlas ni amenazas.
«Me gustarfa que encontremos una manera de sentirnos cerca» abre una
puerta diferente de «seguro hay otra». Si la persona responde culpindote
constantemente de su deseo o de una conducta engafosa que decidi6
cometer, vuelve al principio: nadie es responsable de la decisién ajena de

traicionar acuerdos.

Tu cuerpo no compite con el de una desconocida para merecer fidelidad.
La exclusividad, cuando se acuerda, es un compromiso ético entre
adultos. No es un premio que debas conservar siendo siempre mds

atractiva, mas disponible o menos exigente.
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«No hace falta cuidarnos»: salud y
consentimiento

Algunas mentiras tienen consecuencias que van mds alld de la tristeza.
Ocultar encuentros sexuales relevantes, engafar sobre acuerdos de
exclusividad o presionar para no usar proteccién puede afectar la salud. La
confianza no elimina la necesidad de consentimiento informado y

decisiones responsables sobre anticoncepcién y prevencion de infecciones.

«Conffa en mi» no reemplaza una conversacién clara sobre salud sexual.
Puedes solicitar pruebas médicas apropiadas, hablar de proteccién y
consultar personal de salud sin convertir estas medidas en un
interrogatorio moral. Si tienes dudas sobre exposicién a una infeccién, no
esperes a descubrir toda la historia sentimental antes de buscar

orientacién médica.

Una pareja puede mantener relaciones no mondgamas de forma
consensuada y responsable. El problema no es que existan acuerdos
distintos a la exclusividad tradicional. Es romperlos, ocultar informacién

relevante o presentar como consentido algo que la otra persona no acepto.

En un ejemplo ficticio, un hombre admite que tuvo una relacién sexual
fuera del acuerdo de pareja. Su compafiera no tiene por qué tomar
decisiones inmediatas sobre perdonar, continuar o separarse. Si tiene
derecho a conocer informacién pertinente para su salud, a recibir
atencién y a establecer limites sexuales claros. Su bienestar no debe quedar

suspendido hasta que ¢l consiga las palabras perfectas.

Si alguien te amenaza, obliga o manipula para mantener relaciones
sexuales, no estds ante una simple «mentira de pareja». Es una situacion
de violencia que requiere prioridad de seguridad y apoyo profesional. El
cuerpo de una mujer no es una deuda afectiva ni una forma de evitar que

otro decida enganar.
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Capitulo 12

La conversacion que devuelve
claridad

Si decides hablar, elige un momento seguro y un asunto especifico. No empieces
enumerando veinte molestias de los tltimos cinco afios. Puedes decir: «Quiero
entender por qué me dijiste que no saliste cuando después contaste que si lo
hiciste. Esa contradiccién afecta mi confianza». El objetivo es obtener claridad y

observar si pueden conversar con respeto, No ganar un juicio imaginario.

Prepara tres puntos: el hecho observable, el efecto en ti y lo que necesitas ahora.
Evita diagnosticar, insultar o amenazar. «Me sent confundida» es una
descripcién legftima; «eres un mentiroso patoldgico» es una etiqueta que

probablemente cierre el didlogo y que t no estis en condiciones de diagnosticar.

Observa la respuesta completa. ¢ Contesta lo preguntado? ¢Puede decir «menti»
si lo hizo? ¢Ofrece informacién sin exigir primero que te disculpes por
preguntar? ¢Tolera que necesites tiempo? También considera respuestas que
desmientan tu sospecha: hechos coherentes, explicaciones plausibles y la

ausencia de conductas repetidas.

No organices trampas con perfiles falsos, grabaciones ilegales ni accesos no
autorizados. Estas préicticas pueden vulnerar derechos y exponerte. Puedes
documentar acuerdos propios, conservar comunicaciones a las que accediste
legitimamente y buscar asesorfa si hay fraude o violencia. La proteccién de tu

intimidad también importa.

Si hay miedo a gritos, coercién o agresiones, no es recomendable preparar una
confrontacién privada para «sacarle la verdad». Busca apoyo primero. La

claridad emocional es importante; la seguridad lo es mis.

Una conversacién ttil no garantiza una respuesta perfecta. Si puede mostrarte
algo fundamental: si el otro estd dispuesto a escuchar los hechos sin destruir tu

dignidad por haber preguntado.
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Tres decisiones que no dependen de
una confesion

Puedes elegir conversar, puedes elegir tomar distancia y puedes elegir
terminar una relacién. Ninguna decisiéon exige que pruebes ante un
tribunal intimo que otra persona te engand. Si el vinculo incluye faltas de
respeto repetidas, promesas incumplidas o una incompatibilidad
dolorosa, tienes derecho a reconocerlo incluso cuando la historia

completa no esté disponible.

Conversar tiene sentido cuando existe seguridad, apertura y posibilidad
real de reparacién. Tomar distancia puede ayudarte cuando la relacién
ocupa todo tu pensamiento y necesitas recuperar perspectiva. Terminar
puede ser una opcién si tus limites bisicos no son compatibles con las
conductas sostenidas de la otra persona. No hay una férmula universal ni

un numero mgico de oportunidades.

Un ejercicio sencillo: escribe qué ocurrié, qué necesita cambiar y qué
harés ta si no cambia. «Necesito que no me insulten; si vuelve a suceder,
terminaré la conversacién y pediré ayuda» es més claro que «tiene que
demostrarme que me amax». Tu plan debe depender de acciones que

controlas, no de vigilar cada minuto la conducta ajena.

Si hay hijos, vivienda compartida o dependencias econémicas, decidir
puede requerir pasos graduales y asesorfa. No permitas que alguien
reduzca esas dificultades a una pregunta de valentia. Hay decisiones que

necesitan tiempo, documentos, recursos y una red de apoyo.

La pregunta final quizd no sea «¢me estd mintiendo?», sino «¢puedo
vivir de manera digna en la relacién tal como es hoy?». Esa pregunta no
adivina la mente de nadie, pero devuelve a tus manos una parte esencial de

tu vida.
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Capitulo 13

Cuando lo urgente no es descubrir
la mentira

Si hay amenazas, golpes, coercidn sexual, encierro, persecucién, vigilancia
intimidante o miedo por tu seguridad, no esperes a encontrar una «prueba
definitiva» de infidelidad. La prioridad es protegerte. Una discusién para

obtener confesiones puede aumentar el riesgo en una relacién violenta.

En Colombia, la Policfa Nacional informa sobre la Linea 155 para
orientacién a personas victimas de violencias basadas en género y la linea
123 para emergencias. La informacién oficial describe la Linea 155 como un
servicio gratuito, confidencial y disponible las 24 horas en el territorio
nacional. Si existe peligro inmediato, busca un lugar seguro y contacta a

emergencias.

También puedes solicitar orientacién en comisarfas de familia, servicios de
salud, Fiscalia y entidades territoriales de atencién a mujeres, segin la
situaciéon. El Ministerio de Salud recuerda el derecho de las victimas a
atencién integral en salud fisica y mental. La ruta concreta varia segun el

municipio, el riesgo y los hechos.

Si puedes hacerlo con seguridad, conserva documentos personales,
contactos importantes y datos necesarios para ti y las personas a tu cargo.
Habla con alguien de confianza que no informe tus planes a quien te
amenaza. Si sospechas vigilancia de tu teléfono, busca orientacién desde un

dispositivo seguro; no improvises cambios que puedan exponerte.

No necesitas llamar «violencia» a una experiencia para pedir informacién
sobre tus derechos. Tampoco estds obligada a tomar todas las decisiones

hoy. Mereces acompanamiento cuidadoso y sin presion.

Ayuda en Colombia: Linea 155 (orientacién) - 123 (emergencias). Fuentes

oficiales y enlaces de consulta en la pagina siguiente.
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Epilogo

El dia en que te escogiste

Quizd comenzaste este libro buscando una respuesta breve: «Si dice esto, ¢es
porque me miente?». Querfas una frase que resolviera meses de preguntas.
O deseabas descubrir que todo estaba bien y volver a dormir sin revisar
mentalmente horarios, silencios y cambios de tono. Es comprensible. La
incertidumbre cansa, y el corazén suele pedir certezas que la vida no sabe

entregar de inmediato.

Al llegar aqui, tal vez comprendiste algo menos espectacular y mucho mis
atil. No necesitas descubrir todos los mensajes ni reconstruir cada salida para
reconocer una mentira que ya fue admitida. No necesitas demostrar una
aventura para poner un limite al desprecio. Tampoco necesitas condenar a
una persona inocente porque una explicacién te resulté extrania. Puedes

sostener las dos cosas: respeto por los hechos y respeto por ti.

A veces el hombre que amas estd pasando por una dificultad que atin no
sabe contar. A veces miente para evitar consecuencias. A veces el problema
ni siquiera tiene nombre romdntico: es una deuda, una promesa incumplida,
la falta de escucha, una manera de controlar. La pregunta que te devuelve
fuerza no es siempre «¢qué esconde?», sino «¢qué puedo decidir con lo

que ya conozco?>» .

No te conviertas en vigilante de una historia que deberfa poder hablarse de
frente. Conserva amigas, trabajo, proyectos y silencios propios. Pide ayuda si
el miedo entra en tu casa. Si decides quedarte, que sea porque encuentras
cuidado y posibilidades reales de construir. Si decides irte, que no sea por

demostrar una teorfa, sino por honrar una necesidad legitima de paz.

La verdad no siempre llega como una confesién. A veces comienza cuando

dejas de negociar lo que necesitas para vivir con dignidad.

Y ese dfa, sin necesidad de perseguir a nadie, vuelves a encontrarte contigo.



Tus dudas

de la nada

Hay frases que se repiten: ‘estds exagerando’, ‘solo es una
amiga’, ‘no te contesté porque estaba ocupado’, ‘ese mensaje
no significa nada’. Cuando esas excusas se mezclan con
cambios de actitud, secretos con el celular, silencios repentinos

. § v versiones que no encajan, la confusién empieza a doler.

Este libro es una guia directa y cercana para reconocer las
» mentiras mds comunes, entender qué suelen esconder y
¢ aprender a diferenciar una sefial aislada de un patroén repetitivo.
Aqui encontraras sefales, ejemplos, explicaciones claras y

reflexiones pensadas para ayudarte a mirar con més claridad
aquello que muchas veces intentaste justificar.

No es un libro para vivir con paranoia. Es un libro para
recuperar tu intuicién, poner en orden tus dudas y tomar
decisiones con mas fuerza, amor propio y conciencia.

¢
A veces el problema no es que sientas demasiado.
Es que te han hecho dudar de lo que ya viste.

'y
CRISTIAN ALEXANDER GALLO PARRAGA

Nno nacieron !
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