


METODO DISCIPLINA 50+

Cémo reconstrui mi cuerpo, mi disciplina y mi vida
después del divorcio

Juan Ledn 56 afios - Divorciado - Reconstruido

Para todos los que alguna vez creyeron que su vida habia terminado con una puerta
cerrandose.

Todavia no habéis visto nada.

—J.L.

PROLOGO

Una carta antes de empezar

Antes de que empieces a leer esto, necesito decirte algo.

No soy coach. No soy terapeuta. No tengo ningun titulo que me avale para decirte como
tienes que vivir tu vida. No he estudiado psicologia ni ciencias del deporte. No tengo una
clinica ni un equipo de expertos detras.

Soy un hombre que lleg6 al fondo.

Un hombre que pasé por lo mismo que tu estas pasando ahora mismo. Que lloré en el suelo
de la cocina a las tres de la madrugada. Que mir6 el fondo de demasiadas botellas. Que
dejé de reconocerse en el espejo. Que se despertd un dia con cincuenta y cuatro afios,
veinticinco de matrimonio detras, y la absoluta certeza de que no tenia ni idea de quién era
sin todo eso.

Y que un dia decidié que si nadie iba a venir a rescatarle, tendria que hacerlo él mismo.

Esta guia no es un libro de autoayuda. No vas a encontrar aqui frases motivacionales de
calendario ni promesas vacias del tipo "en treinta dias seras una persona nueva". Lo que
vas a encontrar es lo que a mi me funcioné. Lo que aprendi a base de equivocarme, de
recaer, de levantarme y de seguir. Lo que me costo casi dos afos descubrir y que aqui te
doy condensado para que tu no tardes tanto.
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Tardé casi dos afos en construir el sistema que tienes entre manos. Dos afos de
entrenamiento, de cambiar la alimentacion, de leer, de hablar con personas que habian
pasado por lo mismo y habian salido al otro lado, de aplicar, de descartar lo que no
funcionaba y de quedarse con lo que si. Durante ese proceso me di cuenta de algo que
nadie me habia dicho: el divorcio no es solo el final de una relacion. Es el desmantelamiento
completo de una identidad. Y reconstruirse después de eso no es cuestién de motivacion, ni
de fuerza de voluntad, ni de actitud positiva. Es cuestién de sistema.

He escrito cada palabra pensando en el hombre que era yo hace dos afios. En ese hombre
parado en el pasillo con el sonido de una maleta todavia resonando en los oidos.

Si tu eres ese hombre ahora mismo, esta guia es para ti.

Como usar esta guia

Esta guia esta disefiada para ser leida de principio a fin al menos una vez. No saltes
directamente al plan de entrenamiento ni al de alimentacion. El orden importa. La parte
mental es la base de todo lo demas. Sin ella, los capitulos fisicos no funcionan, o funcionan
dos semanas y luego se desmoronan como todos los intentos anteriores.

Aqui tienes cinco indicaciones para sacarle el maximo partido:

Lee cada capitulo completo. No saltes secciones. Cada parte esta construida sobre la
anterior. Si empiezas por el capitulo de entrenamiento sin haber leido los tres anteriores, te
falta el andamio.

Ten un cuaderno a mano. Hay ejercicios practicos en cada capitulo. Escribe. No solo leas.
La escritura activa partes del procesamiento cognitivo que la lectura pasiva no alcanza.
Anotar es pensar con mas claridad.

No busques la perfeccion. El objetivo no es hacer todo perfecto desde el primer dia. Es
hacer algo cada dia. Consistencia sobre intensidad, siempre.

Vuelve cuando lo necesites. Esta guia no es de usar y tirar. Es una referencia para los
momentos duros, para cuando sientas que no has avanzado nada, para cuando necesites
recordar por qué empezaste.

Comparte tu proceso. El cambio en silencio es mas dificil y mas solitario de lo necesario.
Documenta. Cuenta. Inspira a otros que estan exactamente donde tu estabas.

Una ultima cosa: si en algun momento de la lectura sientes que lo que describes aqui no es
tu caso, que tu situacion es diferente, que tu tienes razones especificas por las que esto no
puede funcionar para ti, quiero que sepas algo. Yo también tenia esas razones. Todas eran
ciertas. Y ninguna era lo suficientemente buena como para quedarse en el suelo.

— Juan Ledn 56 arios - Divorciado - Reconstruido
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MI HISTORIA

El derrumbe, el fondo y la decision

La puerta

No hubo gritos. No hubo escena dramatica. No hubo el tipo de final que sale en las
peliculas, con llanto y reproches y portazos que retumban en las paredes.

Solo el sonido de una maleta arrastrandose por el pasillo de madera. Un sonido que todavia
hoy, si cierro los ojos, puedo reproducir con una precisién que me sorprende. El peso de la
maleta. El ritmo de los pasos. Y luego una puerta cerrandose.

Me quedé parado en el salén durante no sé cuanto tiempo. El mismo salén donde habiamos
festejado los cumpleanos de los nifios cuando eran pequefios. Donde habiamos discutido
cosas sin ninguna importancia sobre donde pasar la Navidad o cémo organizar las
vacaciones. Donde habiamos construido una vida entera durante veinticinco afos.

Y en ese silencio absoluto, me di cuenta de algo que nadie me habia preparado para sentir:
no tenia ni idea de quién era yo sin todo eso.

No era dolor todavia. Era algo mas profundo y mas desorientador que el dolor. Era el vacio
de quien se da cuenta, de golpe, de que ha construido toda su identidad alrededor de algo
que ya no esta. Como si te quitaran los cimientos y el edificio siguiera en pie unos
segundos, por inercia, antes de empezar a caer.

Eso es lo que nadie te prepara para perder. No a una persona. Tu identidad entera.

Los primeros meses

La gente que nunca ha pasado por un divorcio cree que la parte mas dura es el dolor
emocional. El echar de menos. La soledad. La cama vacia.

Estan equivocados.

La parte mas dura es descubrir que durante veinticinco afios habias construido toda tu
identidad alrededor de otro ser humano. Que fuera de ese matrimonio no sabias quién eras.
Qué te gustaba. Para qué eras bueno. A dénde ibas. Quién eras tu, exactamente, cuando
nadie te estaba mirando.

Me llamo Juan Ledn. Tenia cincuenta y cuatro afios cuando esto ocurrié. Veinticinco afios
de matrimonio. Dos hijos que en ese momento tenian veintidos y diecinueve afios y que,
durante los meses siguientes, dejaron de coger el teléfono cuando llamaba. Tomaron
partido, como suele pasar. Y ese silencio en el teléfono, mas que cualquier otra cosa, fue lo
gue mas me hundié.
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Los primeros meses los recuerdo con esa nitidez extrafa y selectiva que tiene la memoria
cuando ha vivido algo que no sabe como clasificar. Engordé quince kilos en seis meses. No
porque comiera mucho mas, sino porque dejé de moverme, de dormir bien, de cuidarme en
ningun sentido basico. Dejé de mirarme al espejo, literalmente, porque lo que veia al otro
lado me resultaba ajeno y desagradable en igual medida.

Empecé a beber mas de la cuenta. No dramaticamente, no como en las peliculas, sino de
esa manera silenciosa y funcional que nadie a tu alrededor detecta porque sigues
apareciendo en el trabajo, sigues contestando mensajes, sigues haciendo la compra. Una
copa de vino sola en el sofa. Luego dos. Luego una botella que se termina sin que te hayas
dado cuenta. Luego la pregunta de si anoche bebiste demasiado y la respuesta que ya
sabes pero no quieres formularte.

La depresion post-divorcio no tiene la forma que te imaginas. No es el hombre en bata que
no sale de la cama. Es el hombre que sale cada manana, hace su trabajo, saluda a sus
companeros, come solo frente al ordenador y vuelve a casa a un silencio que pesa
toneladas. Es funcional por fuera y completamente muerto por dentro.

El fondo

El fondo llegd una noche de noviembre. No recuerdo la fecha exacta, pero si el frio que
hacia y la luz de la cocina encendida sobre las baldosas blancas. Estaba sentado en el
suelo, con la espalda contra el armario bajo, mirando el fondo de una botella de whisky que
habia empezado hacia dos horas.

Y pensé algo que me asusto profundamente.

No fue un pensamiento elaborado. No fue un plan. Fue solo un momento de claridad
oscura, ese tipo de pensamiento que aparece en los huecos de la noche cuando las
defensas bajan: si el resto de mi vida va a ser esto, no quiero el resto de mi vida.

Lo dejé ahi. No lo desarrollé. Pero se quedd, y esa noche no pude dormirme, y estuve horas
mirando el techo pensando en qué habia llegado a ser, en cincuenta y cuatro afos que de
repente no parecian haber servido para nada, en mis hijos que no cogian el teléfono, en una
cama que era demasiado grande y un silencio que no se callaba nunca.

La investigacion sobre duelo post-divorcio en hombres mayores de cincuenta afos muestra
consistentemente que este grupo demografico es uno de los mas vulnerables a la depresion
severa y al aislamiento social tras una ruptura. Los hombres de esta generacion, en
particular, fueron educados en un modelo de identidad que vinculaba el valor personal a los
roles de proveedor y cabeza de familia. Cuando esos roles desaparecen de golpe, la
desorientacion identitaria puede ser tan profunda como cualquier otro tipo de pérdida. El
problema es que casi nadie habla de ello.

Esa noche, en el suelo de la cocina, entendi algo que nadie me habia dicho nunca con esa
claridad: nadie iba a venir a rescatarme. No habia nadie esperando al otro lado con las
respuestas. Si queria salir de ahi, tenia que hacerlo yo. Solo.
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Y eso, para un hombre acostumbrado a ser la mitad de algo durante veinticinco afos, era el
reto mas aterrador que habia enfrentado en su vida.

El primer paso

Al dia siguiente me levanté. No con energia. No con determinacién. No con ninguno de esos
impulsos heroicos que los libros de autoayuda te prometen que van a aparecer cuando
tomes la decision de cambiar.

Me levanté porque la alternativa era quedarme en el suelo. Y algo, algun residuo de instinto
de supervivencia que todavia funcionaba, me dijo que el suelo de la cocina no era donde
queria que me encontraran.

Sali a caminar. Diez minutos. Sin musica, sin podcast, sin el movil en el bolsillo. Solo mis
pies en el asfalto mojado y el frio de noviembre en la cara. No habia ningun plan. No habia
una visién de futuro ni un objetivo. Solo ese movimiento basico, casi animal: ponerse en
marcha.

Volvi al dia siguiente. Y al otro. Y al otro.

No fue dramatico. No fue el tipo de momento inspirador que se convierte en un
before-and-after para redes sociales. Fue simplemente eso: un hombre roto saliendo a
caminar cada manana porque no sabia qué otra cosa hacer y porque moverse, aunque
fuera sin rumbo, era mejor que quedarse parado.

Pero con el tiempo, esos diez minutos se convirtieron en veinte. Y luego en correr. Y luego
en entrenar en serio. Y luego en empezar a comer mejor, no porque tuviera una dieta, sino
porque cuando te mueves cada dia tu cuerpo empieza a pedirte combustible real. Y luego
en leer. Y luego en hablar con personas que habian pasado por lo mismo y habian salido al
otro lado.

No busqué la transformacion. La transformacion fue el resultado de hacer pequefas cosas
correctas cada dia, durante mucho tiempo, sin saber muy bien adonde llevaban.

Dos ainos después

Hoy, a los cincuenta y seis afos, estoy en la mejor forma fisica de mi vida. No es retérica ni
exageracion de portada. Es un hecho verificable: corro cinco kildmetros sin esfuerzo,
levanto mas peso del que levantaba a los cuarenta, duermo siete horas de un tirén, me
despierto con energia real y me miro al espejo con algo que llevaba afios sin sentir: respeto
hacia la persona que veo.

He perdido quince kilos. Pero eso es lo menos importante de todo lo que ha cambiado.

Mis hijos volvieron. No como antes. Mejor. Con mas honestidad, con mas respeto mutuo,
con conversaciones que nunca habriamos tenido si todo esto no hubiera pasado. La crisis
me quitd la versién comoda y superficial de esas relaciones. Lo que quedd, después de
todo, fue algo mas real.
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Y llevo meses pensando en todas las personas que estan ahora mismo donde yo estaba.
En el sofa. En el fondo de esa botella. En ese pasillo vacio. En ese silencio que pesa
toneladas.

Esta guia es el empujon que yo tardé demasiado en recibir.

CAPITULO 1

La mentalidad del que se reconstruye

Antes del cuerpo, la cabeza. Siempre.

Hay un error que comete casi todo el mundo después de un divorcio. Es comprensible, es
humano, y es casi universal. Y es exactamente el error que garantiza que en seis meses
estaras exactamente donde estas ahora.

El error es este: buscar soluciones fisicas para un problema de identidad.

Funciona asi. El divorcio ocurre. El dolor es insoportable. El cerebro, en su intento de hacer
algo con ese dolor, lo traduce a un problema concreto y manejable: estoy gordo, estoy
descuidado, estoy fuera de forma. Si arreglo eso, me sentiré mejor. Si me arreglo por fuera,
algo se arreglara también por dentro.
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Asi que te apuntas al gimnasio. Empiezas una dieta. Te compras ropa nueva. Sales a correr
por primera vez en diez afios. Y durante dos semanas, quizas tres, funciona. Hay un
subidén inicial que parece confirmarte que ibas por buen camino.

Y luego un dia no vas al gimnasio. Y al dia siguiente tampoco. Y a la semana estas de
vuelta en el sofa, con mas culpa que antes, sintiéndote peor que al principio porque ahora,
ademas de todo lo demas, eres alguien que ni siquiera es capaz de mantener una rutina de
ejercicio.

No porque el gimnasio no funcione. Sino porque estabas intentando construir encima de
unos cimientos que se habian derrumbado. Estabas decorando una casa que no tiene
estructura.

El problema nunca fue tu cuerpo. El problema es que no sabes quién eres tu fuera de ese
matrimonio. Y mientras no resuelvas eso, todo lo demas es provisional.

La identidad como base de todo

La psicologia contemporanea lleva décadas estudiando el concepto de identidad narrativa:
la idea de que los seres humanos construimos nuestra identidad como una historia
coherente sobre quiénes somos, de dénde venimos y hacia donde vamos. No somos solo la
suma de nuestras experiencias. Somos la historia que contamos sobre esas experiencias.

El matrimonio, especialmente uno de larga duracion, se convierte en el eje central de esa
narrativa. No solo en términos practicos — la casa compartida, los hijos, la economia —
sino en términos identitarios profundos. El rol de marido, de padre presente, de hombre que
ha construido algo con alguien, pasa a ser parte constitutiva de quien crees que eres.

Cuando ese matrimonio desaparece, no solo pierdes a una persona. Pierdes el marco
narrativo dentro del cual tu vida tenia sentido.

Esto explica por qué el divorcio, incluso cuando era la decisién correcta, incluso cuando
ambas partes lo querian, puede generar un nivel de desorientacién y sufrimiento que va
mucho mas alla del dolor de la ruptura en si. No es solo que eches de menos a esa
persona. Es que sin ese contexto, sin ese rol, sin esa historia, no sabes muy bien quién
eres.

Y el cerebro humano, ante esa pregunta sin respuesta, entra en un estado de alarma que se
manifiesta exactamente como lo que coloquialmente llamamos depresion: falta de energia,
pérdida de interés, dificultad para concentrarse, vision negativa del futuro. No es debilidad.
Es el sistema nervioso respondiendo a lo que percibe como una amenaza existencial.

Entender esto no resuelve nada por si solo. Pero cambia la manera en que te relacionas
con lo que estas viviendo. Deja de ser un fracaso personal y empieza a ser una respuesta
predecible a una situacion objetivamente dificil.

Y eso, aunque parezca poco, €s el primer paso.
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La trampa de la identidad de victima

Hay un estado mental en el que cae casi todo el mundo después de un divorcio. Yo lo llamo
la identidad de victima. No lo digo con juicio. Yo estuve ahi. Lo entiendo perfectamente. Y
sin embargo es lo mas importante que tienes que aprender a detectar y a salir de ello.

Funciona asi. El cerebro, en su intento de procesar el dolor y darle sentido, construye una
narrativa. Y la narrativa mas econdémica, la que requiere menos energia cognitiva y la que
mas alivia el dolor a corto plazo, es siempre la misma: esto me ha pasado a mi. Yo no he
hecho nada malo. El otro tiene la culpa. Yo soy la victima de esta situacién.

Esa narrativa tiene una funcién adaptativa real. En las primeras semanas después de la
ruptura, protege. Da un marco, asigna roles claros, simplifica una situacion enormemente
compleja.

El problema aparece cuando se vuelve permanente. Cuando meses después sigues
operando desde ese lugar. Porque la identidad de victima, aunque alivia el dolor, tiene un
coste enorme que no se ve a corto plazo: te convierte en un personaje pasivo en tu propia
historia.

Si todo lo que te ha pasado es culpa del otro, si eres la victima de una situacién que otros
han creado, entonces tu no tienes que hacer nada. No tienes que cambiar, no tienes que
crecer, no tienes que asumir ninguna responsabilidad. Y eso, que a corto plazo parece un
alivio, a largo plazo es una trampa de la que es muy dificil salir.

La responsabilidad no es lo mismo que la culpa. La culpa mira hacia atras y busca quién la
tiene. La responsabilidad mira hacia adelante y pregunta qué puedo hacer yo con esto.
Puedes haber sido tratado injustamente. Puedes tener razén en todo lo que piensas sobre
el otro. Eso no cambia el hecho de que tu eres el unico que puede hacer algo con tu vida a
partir de ahora.

Nadie mas va a venir a hacerlo por ti.

Los tres cambios de mentalidad fundamentales

Después de dos afios de proceso personal y de hablar con muchas personas que habian
pasado por situaciones similares, he identificado tres cambios de mentalidad que marcan la
diferencia entre los que se reconstruyen y los que no. No son los unicos. Pero son los mas
importantes y los mas urgentes.

Primer cambio: de victima a responsable

Ya lo hemos visto arriba, pero vale la pena profundizar. El paso de victima a responsable no
ocurre de golpe. Es un proceso gradual que empieza con una pregunta pequefia y concreta:
¢queé es lo unico que puedo controlar en esta situacién?
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No puedes controlar lo que el otro hizo. No puedes controlar lo que tus hijos piensan ahora
mismo. No puedes controlar como te ven tus conocidos o lo que dicen sobre ti. No puedes
controlar el pasado ni lo que va a pasar manana.

Lo unico que puedes controlar es lo que haces hoy. Esta hora. Este momento. Eso es todo.
Y es suficiente.

La investigacion en psicologia positiva, en particular el trabajo sobre el concepto de locus de
control interno desarrollado por el psicélogo Julian Rotter en los afios sesenta y
ampliamente validado desde entonces, demuestra consistentemente que las personas con
locus de control interno — es decir, las que creen que sus acciones influyen en los
resultados de su vida — tienen mejor salud mental, mayor capacidad de recuperacion ante
la adversidad y mejores resultados a largo plazo en practicamente todos los ambitos
medibles.

El locus de control no es algo con lo que naces. Es algo que se entrena. Y empieza
exactamente aqui: con la decision de dejar de esperar que algo externo cambie tu situacion
y empezar a preguntarte qué puedes hacer tu.

Segundo cambio: de la motivacion a la disciplina
Este es el cambio que mas me costd entender. Y el que mas diferencia ha hecho.

Durante mucho tiempo crei que mi problema era que no tenia suficiente motivaciéon. Que si
encontrara la razon correcta, el objetivo adecuado, el porqué lo suficientemente poderoso,
entonces tendria la energia necesaria para mantener los cambios.

Estaba mirando en el lugar equivocado.

La motivacién es una emocién. Y como todas las emociones, fluctia. Aparece y
desaparece. Esta presente cuando las cosas van bien y cuando el entusiasmo es nuevo.
Esta ausente cuando hace frio, cuando estas cansado, cuando llevas tres semanas sin ver
resultados tangibles, cuando tienes un mal dia y lo Unico que quieres es un sofa y no tener
que pensar.

Construir un proceso de reconstruccién sobre la motivacion es construir sobre arena.
Funciona mientras la motivacion esta presente. Y la motivacién, por definicién, no va a estar
siempre presente.

La disciplina es otra cosa. La disciplina es la capacidad de actuar de acuerdo a lo que has
decidido que quieres hacer, independientemente de como te sientas en ese momento. No
necesita motivacién para activarse. Funciona con o sin ganas, con o sin energia, con o sin
el estado de animo adecuado.

jGracias por leer este pequeno adelanto!
Lo que acabas de leer es el 7% de la guia. Si crees que has encontrado valor aqui,
imaginate en el 93% restante.
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El plan de 30 dias. El programa de entrenamiento completo. La alimentacién que funciona
después de los 50. Las tablas de seguimiento. Y el capitulo que nadie escribe: como volver
a saber quién eres cuando lo has perdido todo.

Todo eso esta esperandote al otro lado de una sola decision.

La pregunta no es si puedes permitirte 29€. Es si puedes permitirte seguir igual un mes
mas.
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