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			Para David, mi Love Update

		

	
		
			Introducción

			¿Por qué es tan difícil amar hoy?

			En un mundo de tecnología, ghosting, vínculos líquidos, exigencias imposibles y corazones protegidos por miedo, este libro es una guía clara y práctica para entender qué nos está pasando. Nace precisamente para eso: para ayudarte no solo a sobrevivir a los nuevos desafíos del amor, sino también a adaptarte a ellos y a reinventar tu manera de vincularte.

			Porque el mundo ha cambiado, las formas de relacionarnos también. Ya no nos sirve el modelo antiguo de «amor Disney», pero tampoco queremos renunciar a la profundidad, a la ternura o al compromiso. Buscamos un romanticismo más adulto, más consciente, más real, pero todavía estamos aprendiendo a construirlo.

			Quizá estás leyendo estas líneas porque quieres encontrar pareja, pero nada te cuaja. O tal vez estás en una relación y sientes que algo se ha roto, que discutís demasiado o que se ha complicado lo que antes era fácil. A lo mejor has sufrido un ghosting, una infidelidad o una ruptura que te ha dejado con más preguntas que respuestas. O puede que simplemente quieras comprender qué le está pasando con el amor a esta generación que oscila entre el escepticismo y las ganas de creer otra vez. Sea cual sea tu motivo, aquí encontrarás explicaciones claras, herramientas prácticas y claves psicológicas basadas en la evidencia y en mis veinte años de experiencia en consulta.

			El objetivo no es solo que entiendas lo que te pasa, sino que aprendas a transformarlo: a relacionarte con más calma, con más sabiduría emocional y con más valentía.

			No es un libro de teoría. Es una guía práctica para aplicar desde el primer día, una brújula emocional para quienes quieren amar sin perderse, sanar sin rendirse y volver a ilusionarse sin miedo; para quienes desean comprender el amor moderno…, pero también construir el suyo propio de forma consciente y adulta.

			

			Si estás buscando amor, si estás sufriendo por alguien o si quieres entender por qué te cuesta tanto dejar entrar a quien merece la pena, este libro es para ti. Porque el amor no ha desaparecido. Solo necesitamos aprender a amar en el mundo de hoy.

			Bienvenido. Bienvenida.

			Aquí empieza tu actualización amorosa.

		

	
		
			Primera parte

			EL AMOR

			EN LA ERA DE LOS LIKES

		

	
		
			1

			¿Qué es amar hoy?

			Cómo han cambiado el amor, el vínculo

			y las expectativas en la era digital

			Del amor eterno al amor en línea

			Antes amar era escribir cartas. Hoy es esperar a que te respondan un mensaje. En apenas una generación, el amor ha pasado de la paciencia a la inmediatez, de la profundidad al clic. Vivimos amores intensos, breves, digitales, que duran lo que dura la ilusión…

			Las relaciones han cambiado más en los últimos diez años que en los cien anteriores. La irrupción de internet, de las redes sociales y de las apps de citas ha modificado la forma de conocernos, de comunicarnos y de romper con alguien a una escala sin precedentes.

			

			Hasta el año 2000, la mayoría de las parejas se conocían en persona en su entorno más cercano. Y en el 2010, aún no existían Tinder, Bumble ni Hinge tal como los conocemos. Sin embargo, hoy, según el Pew Research Center y el Instituto Nacional de Estadística, más del 40 por ciento de las parejas jóvenes en Europa y Estados Unidos se han conocido en línea. El «escenario del encuentro amoroso» ha cambiado, con todo lo que eso implica.

			Nuestros abuelos se casaban para toda la vida; en la actualidad, más de un tercio de los matrimonios se separan en España. Y muchas veces no es por falta de amor, sino por exceso de expectativas, de velocidad, de miedo al aburrimiento. Nos cansamos rápido y, a la mínima, rompemos, porque tenemos la sensación de que las posibilidades de conocer a alguien mejor son infinitas. Deseamos cuerpos perfectos porque es lo que vemos en las pantallas y luego nos frustramos en las citas reales. Hemos convertido el amor en una experiencia exprés: queremos sentirlo todo, pero sin soportar ninguna responsabilidad.

			Antes, las relaciones de pareja se construían con tiempo. Conocías a alguien de tu entorno —por lo que las opciones eran más escasas— y el compromiso se establecía desde el inicio. Hoy eso es una utopía.

			El amor se ha vuelto una experiencia que se consume más que cultivarse. Y, sin darnos cuenta, aplicamos la lógica del clic también a los vínculos: si algo no nos gusta, lo cambiamos. Vamos a lo práctico y prueba de ello es la popularización de la frase «o aportas o aparta». Si alguien no te resulta útil, lo destierras de tu vida y pasas a otra cosa.

			Decimos que buscamos el amor, pero pasamos más tiempo deslizando perfiles por la pantalla que conociendo a alguien de verdad. Así nos evadimos del miedo a la soledad, fantaseando con conectar con alguien, pero, a la hora de la verdad, no nos esforzamos. La ilusión de tener opciones infinitas nos impide profundizar. Las conversaciones se repiten, son superficiales y previsibles:

			—¿Qué tal?

			—Bien, ¿y tú?

			—¿Cómo va tu día?

			—Trabajando. ¿Y tú?

			—Igual…

			Hablamos un par de días con alguien, nos aburrimos, percibimos falta de interés, nos desmotivamos y pasamos al siguiente match seducidos por la novedad. Y así una y otra vez, en bucle.

			Nunca habíamos tenido tantas herramientas para conectar y, sin embargo, tan poca paciencia para construir.

			Las redes sociales tampoco ayudan. Están llenas de reels que, más que animar al amor, fomentan el desencanto. Continuamente recibimos mensajes que refuerzan la desconfianza y que nos animan a la ruptura inmediata: «Si hace eso, no le interesas»; «si tarda en contestar, no te quiere»; «si no te da tu lugar, huye». Son frases que se viralizan por su tono tajante y empoderador, pero que, en realidad, nos empujan a interpretar el amor desde el miedo y la desconfianza; en lugar de buscar la comprensión y tener paciencia, nos incitan a cortar por lo sano. Y después de varias citas fallidas y de varias relaciones que terminaron en ruptura, vamos con muchos prejuicios y con mucho miedo a la siguiente.

			En vez de implicarnos en conocer al otro, preferimos protegernos. Nos hemos vuelto expertos en detectar banderas rojas y no damos oportunidad a la confianza. Porque si la relación va mal, la culpa siempre será nuestra por no haber estado atentos a las red flags que se mostraban desde el principio. Así, además de frustrados, nos sentimos culpables por no haberlo previsto.

			

			Hoy, cualquier muestra de desinterés, de egoísmo o de distancia se etiqueta rápidamente: «Es narcisista»; «es tóxico»; «tienes que dejarle». Nos ponemos a hacer diagnósticos sin entender que el amor —como las personas— necesita contexto, diálogo y tiempo.

			Para entender cómo hemos llegado hasta aquí, necesitamos mirar un poco más allá de lo romántico. No se trata solo de cómo amamos, sino de qué tipo de sociedad y de mentes hemos construido. La psicología, la sociología y la filosofía coinciden en algo: el ritmo de la vida moderna ha modificado también la forma de sentir y de amar.

			Vivimos en una cultura que nos ha hecho intolerantes a la frustración. Queremos tenerlo todo ya y sentirnos bien todo el tiempo.

			En el ámbito de la neurociencia, sabemos que cada vez que recibimos una notificación o una muestra de atención, se activa el circuito de recompensa del cerebro, lo que libera dopamina, el neurotransmisor del placer. Este mismo mecanismo se activa en las adicciones al juego o a las compras: cuanto más impredecible es la recompensa, más necesidad sentimos de repetirla.

			Las redes sociales y las apps de citas refuerzan esta dinámica: funcionan como un laboratorio de gratificación inmediata que nos hace adictos. Cada like o match libera un pequeño pico de dopamina que nos hace sentir validados y deseados durante unos segundos; pero esa sensación se evapora enseguida y necesitamos otro estímulo novedoso para mantenerla. Somos adictos a la dopamina. El cerebro se acostumbra al subidón constante y lo que antes generaba ilusión y suponía un tiempo de espera —esperar un mensaje, un gesto, una cita— ahora nos provoca ansiedad porque no toleramos la incertidumbre. Hemos entrenado a nuestro cerebro para responder solo a los estímulos inmediatos, así que cuando el amor avanza a su ritmo natural, lo percibimos como aburrido o insuficiente.

			Amar requiere tiempo y conlleva incertidumbre y vulnerabilidad, justo lo que hoy más evitamos. Nos cuesta mostrarnos tal cual somos porque tememos ser rechazados, no ser suficientes; creemos que, si nos exponemos demasiado, nos pueden hacer daño. Tenemos tanto miedo a sufrir que la mayoría de las veces ni lo intentamos. Y cuando lo hacemos, no nos implicamos ni somos auténticos. Construimos una versión filtrada, editada y superficial de nosotros mismos a modo de caparazón que nos protege.

			También desde la perspectiva social, el amor se ha visto arrastrado por una cultura que confunde la conexión con el consumo. Amamos como compramos: buscamos lo que más nos atrae, probamos, comparamos, descartamos y pasamos al siguiente. Las redes y las apps de citas nos hacen sentir que tenemos infinitas opciones. Esa ilusión de abundancia genera una especie de «mercado emocional», donde las personas se eligen y se descartan con la misma lógica con la que se compra: buscando la mejor oferta posible. Y sin querer comprometerse por si acaso llega alguien mejor.

			Hemos sustituido el «vamos a ser novios» por un «vamos a probar», un «lo vamos viendo». La inmediatez, que en otros ámbitos puede ser eficaz, en el amor se convierte en un enemigo: nos impide conocer al otro de verdad, descubrir su esencia, su ser. Porque, para hacerlo, hay que tener paciencia, tolerar la espera y aceptar la imperfección del otro. En un mundo donde todo se puede cancelar con un clic, las relaciones no iban a ser menos.

			Incluso el lenguaje del amor ha cambiado. Hoy los silencios se miden en horas sin mensajes y el afecto se expresa con emojis. En este nuevo código, un «visto» puede doler más que un reproche, los «te quiero» se sustituyen por corazones azules y una historia compartida en redes puede ser el modo de decir «te echo de menos» sin tener que verbalizarlo. Las conversaciones digitales condensan emociones que antes requerían tiempo y miradas a los ojos.

			

			El sociólogo polaco Zygmunt Bauman acuñó el término «amor líquido» en su libro Amor líquido. Acerca de la fragilidad de los vínculos humanos. En él, Bauman describía cómo las relaciones se han vuelto frágiles, inestables y fácilmente reemplazables. Los vínculos ya no se construyen con la idea de durar, sino con la intención de evitar el compromiso; duran mientras aportan placer o novedad, pero se evaporan cuando exigen esfuerzo o renuncia a algo. En sus palabras, el amor líquido es aquel que «se disuelve tan rápido como se forma».

			Byung-Chul Han, por su parte, describió la «sociedad del cansancio», una cultura obsesionada con la productividad, la autoexposición y la positividad constante. En un mundo donde todo se muestra, también el amor se convierte en una vitrina. Ya no se trata tanto de sentir, sino de parecer que sentimos y mostrarlo. De ese modo, cuidamos la foto, el texto, la imagen que damos al mundo; esa es ahora la forma de demostrar el amor.

			Es el amor instagrameable, parejas que publican fotos, frases o gestos románticos no tanto para disfrutarlos entre ellos, sino para que otros los vean, porque «si no se comparte, parece que no existe». Así, las redes se llenan de relaciones perfectas, filtradas y felices, muchas de las cuales, en la intimidad, quizá apenas se hablan (pues están cada uno con su móvil).

			Lo que antes era una experiencia íntima —mirarse, reírse— se ha traducido en contenido. Vivimos pendientes de la validación externa de nuestro amor, de cuántos «me gusta» recibe. Es el amor como escaparate.

			El arte, la música y las series que vemos son otro espejo de este cambio social. Las canciones ya no hablan de amores eternos, sino de experiencias breves e intensas con heridas y despedidas digitales. Taylor Swift escribe sobre vínculos que se reconstruyen y se deshacen; Rosalía convierte la independencia emocional en un símbolo de poder; y C. Tangana o Aitana cantan al desamor sin victimismo, como parte del proceso de desarrollo personal. Las películas y las series retratan relaciones fugaces, personajes que huyen cuando sienten demasiado o que se enamoran por chat sin haberse conocido en persona. Ya no se idealiza el amor ni se canta al amor eterno.

			Lo mismo ocurre con la moda. Antes las modas duraban una década: la ropa de los ochenta, de los noventa…; ahora ya ni siquiera se habla de moda, sino de tendencias que cambian cada semana. Todo es efímero, inmediato, desechable.

			Quizá por eso sentimos tanta nostalgia del pasado. No solo de una época, sino de una forma de vivir. Antes, escuchábamos la misma cinta una y otra vez sin agotarla, veíamos una película hasta sabernos los diálogos y seguía emocionándonos igual. Había tiempo para esperar y conectar, nuestro cerebro no era tan impaciente y la espera era parte del disfrute. Hoy pasamos de una playlist a otra, y ni siquiera escuchamos las canciones enteras, a los treinta segundos ya hemos pasado a la siguiente. Muchas canciones actuales empiezan directamente con el estribillo para enganchar nuestra atención deprisa, antes de que deslicemos el dedo por la pantalla.

			Esa nostalgia está tan presente que la industria la mercantiliza y la aprovecha para vendernos lo retro, lo vintage o lo «dosmilero». No es solo marketing: es el eco de un deseo profundo de volver a lo esencial, a los vínculos lentos, a las conversaciones sin filtros, a los encuentros cara a cara, a todo aquello que implicaba esperar para conseguirlo y disfrutar ese proceso (sin ansiedad). Ahí estaba la gracia.

			También desde la perspectiva antropológica, el amor ha dejado de ser un proyecto colectivo para convertirse en uno profundamente individual. Durante siglos, las relaciones estaban sostenidas por la familia, la comunidad y las normas sociales. Hoy, en cambio, cada persona decide cómo, cuándo y con quién vincularse, sin guías ni estructuras externas que lo marquen. Esa libertad es un logro, pero también una carga: ahora somos nosotros quienes debemos dar sentido al amor y sostenerlo sin manuales. Surgen el conflicto y la confusión por tener que movernos en el continuo entre la independencia y la necesidad de conexión.

			

			A esto se suma una creciente polarización entre hombres y mujeres alimentada por discursos enfrentados en redes sociales, que son el campo de batalla. Esa guerra simbólica entre géneros erosiona y dificulta la posibilidad de encontrarse desde la em­patía. Los reels de odio se viralizan más que los que transmiten mensajes bonitos.

			Y quizá ahí está la paradoja de nuestra época: hemos conquistado la libertad para elegir a quién amar, pero hemos perdido la paciencia y la confianza para crear y mantener las relaciones que elegimos.

			Todo este cambio —social, cultural y emocional— ha transformado nuestra manera de estar en las relaciones. El amor no se ha vuelto superficial por casualidad, sino que lo hemos adaptado al ritmo frenético de nuestra sociedad. Y así, sin darnos cuenta, hemos empezado a comportarnos en el amor como lo hacemos en casi todo: buscando intensidad inmediata y evitando lo que exige trabajo y paciencia. Queremos amar, pero sin esfuerzo; un vínculo sólido, pero reemplazable; conectar, pero sin exponernos; sentir, pero sin arriesgarnos.

			Cómo nos comportamos hoy: contradicciones, defensas y autoengaños

			Las consultas de psicología están llenas de personas que sufren por amor o por la búsqueda del amor. Paradójicamente, nunca hemos tenido tanta sensación de soledad como en esta era de hiperconexión.

			Queremos ser suficientes y autónomos en esta nueva sociedad que potencia el individualismo. «Tienes que aprender a estar solo», se escucha continuamente.

			Es fácil decirlo, pero llevarlo a la práctica es más complicado por nuestra propia naturaleza como seres humanos, por nuestra necesidad básica de pertenencia (a un grupo, familia o comunidad) y, sobre todo, por nuestra necesidad básica de apego: amar y ser amados.

			Hoy se valora la autosuficiencia, la idea de no necesitar a nadie, como si depender emocionalmente fuera un signo de debilidad, cuando en psicología sabemos que una de las necesidades primarias del ser humano es el apego.

			La teoría del apego, formulada por el psiquiatra y psicoanalista británico John Bowlby en 1969 y posteriormente ampliada por Mary Ainsworth, demostró que los seres humanos nacemos con un sistema biológico diseñado para buscar cercanía, protección y consuelo en otro.

			Cuando nos sentimos conectados, protegidos o comprendidos por alguien, el cerebro libera oxitocina —la llamada hormona del vínculo—, que calma el sistema nervioso y reduce los niveles de estrés. Las pantallas y los likes no consiguen eso. Pueden generar dopamina, la hormona del placer inmediato, pero no la oxitocina que nace del contacto real: una mirada, una voz cercana, un abrazo o una caricia. Las pantallas nos estimulan, pero no nos vinculan.

			Muchas personas que acuden a mi consulta me dicen: «Tengo todo para ser feliz, pero estoy triste, deprimido, y no sé por qué». En muchos de los casos, esa tristeza proviene de un vacío interno que solo puede llenarse con amor, con vínculos significativos que nutran la sensación de pertenencia. Y con esto no quiero decir que ese amor solo pueda darse en pareja. Somos seres sociales por naturaleza.

			

			Por eso, incluso las personas más independientes o seguras necesitan vínculos estables a largo plazo y contacto humano.

			El aislamiento prolongado, por el contrario, incrementa la ansiedad, la depresión y el deterioro cognitivo. Las investigaciones de John Cacioppo, pionero en el estudio de la soledad, demostraron que el cerebro interpreta la desconexión social como una amenaza para la supervivencia, lo que activa las mismas áreas cerebrales que el miedo o el dolor físico. Cuanto más nos aislamos, menos felices somos.

			En otras palabras: no necesitamos aprender a estar solos. Lo que necesitamos realmente es aprender a estar acompañados. Aprender a establecer vínculos más conscientes, recíprocos y seguros. La madurez emocional no consiste en no necesitar a nadie, sino en saber elegir bien a quién necesitamos y en poder dar amor sin miedo a perder nuestra autonomía.

			Cambiar de pareja continuamente puede darle emoción a tu vida, pero nada más. Las relaciones fugaces activan la dopamina, asociada a la novedad y a la búsqueda de placer inmediato. Por eso producen excitación, pero no bienestar sostenido en el tiempo.

			En esta nueva sociedad, a la hora de buscar pareja, nuestra actitud y nuestro comportamiento están regidos por el miedo. Queremos ser elegidos entre millones, pero no nos mostramos tal y como somos.

			Mostrar vulnerabilidad y hablar de nuestros deseos o miedos más profundos nos da pánico. En primer lugar, porque hacerlo conlleva el riesgo a ser rechazados. El rechazo activa las mismas áreas cerebrales que el dolor físico; por eso, aparecer vulnerables en un entorno donde todo se expone y se juzga resulta tan aterrador. Es mucho más fácil presentar una versión editada cargada de deseabilidad social: mi yo digital.

			Nos falta autoestima y valentía para ser auténticos, a pesar de que esa autenticidad es la que realmente enamora y la que nos ayuda a querernos más a nosotros mismos y a disfrutar plenamente de ser como somos: humanos, reales e imperfectos.

			Recurrimos a mostrar el yo digital y a esconder el yo real.

			Ese yo digital muchas veces va disfrazado de falsa seguridad, autosuficiencia, independencia, dureza y frialdad. Es el miedo a que te hagan daño quien lo regenta. Queremos que el otro se abra, que nos elija y muestre sus sentimientos de forma transparente, pero no nos atrevemos a ofrecer lo mismo.

			Desde las redes sociales, además, nos presionan para exijamos ese nivel de atención: «Es lo que mereces, no te conformes con menos, hazte valer». Los mensajes son claros: «Si duda, es porque no te quiere. Next»; «si no te escribe, es porque no le interesas. Next». Esta simplificación emocional nos empobrece. El resultado son relaciones breves, intermitentes, en las que todos buscan sentirse elegidos, pero pocos se atreven a implicarse.

			Así que, la próxima vez, antes de pedir, sería interesante que te analizaras para ver qué ofreces tú. Cuando te pones tu coraza de frialdad, distancia, prepotencia, ego y orgullo como defensa, lo único que estás haciendo es sabotear la relación.

			También está muy extendida la creencia de que «no se lo puedo poner demasiado fácil porque, si no, no me valorará». ¿En serio crees eso? Esta idea tiene una base neuropsicológica: el refuerzo intermitente —descrito por B. F. Skinner— explica por qué las recompensas impredecibles, como cuando nos prestan atención un día sí y al siguiente no, activan picos de dopamina en el cerebro y generan adicción emocional. Cuanto más impredecible es la respuesta del otro, más nos enganchamos. Por eso las relaciones tóxicas, con idas y venidas, producen tanta dependencia.

			

			No confundamos amor con enganche emocional. Es cierto que un punto de incertidumbre siempre le da emoción al proceso de enamoramiento, o que cuando tenemos que esforzarnos por algo, tendemos a valorarlo más. Pero cuidado con esta creencia.

			Si crees que te gusta que te lo pongan difícil y siempre te atraen personas que no están disponibles, quizá tengas que revisar tus heridas de la infancia. Puede que estés repitiendo un patrón aprendido que te impide encontrar y construir una relación sana.

			Pero este no es el único miedo, hay otros que también nos alejan del amor. En los siguientes capítulos los veremos en profundidad, porque ser conscientes de ellos es el primer paso para resolverlos.

			Mírate por dentro

			• ¿Cuánto de lo que muestro a los demás refleja quién soy realmente? ¿Me muestro auténtico?

			• ¿Qué parte de mí se esconde por miedo a no ser suficiente?

			• ¿Qué busco cuando quiero gustar: amor o validación?

			• ¿Cómo reacciono ante el miedo al rechazo: me protejo o me muestro?

			• ¿Soy capaz de demostrar interés y de expresar mis sentimientos cuando alguien me gusta?

			• ¿Estoy dispuesto a amar sin filtros o sigo escondiéndome detrás de mi yo digital?

			Tips para ponerte en marcha: para empezar a amar desde la autenticidad, la presencia y la conexión real

			1. Atrévete a ser auténtico

			No pretendas gustar a todo el mundo, nunca lo conseguirás. Lo importante es que te gustes a ti. La autenticidad conecta más porque genera confianza. Nuestro cerebro está diseñado para detectar la coherencia entre lo que alguien dice y transmite. Cuando hay congruencia, el otro se relaja; cuando percibe artificialidad, desconfía.

			2. Expresa tus sentimientos.

			Habla con la verdad, desde el corazón. Mostrarte vulnerable no te hace débil, te hace humano. No vayas de fuerte: la vulnerabilidad bien mostrada enamora. Muchos estudios en inteligencia emocional demuestran que poner palabras a lo que sentimos activa el córtex prefrontal, regula la amígdala y reduce la intensidad de las emociones negativas. Hablar sana.

			3. Usa las palabras para expresar lo que sientes.

			Atrévete a decir todo eso que hasta ahora solo dices con emojis.

			4. Haz una desconexión digital.

			No te pierdas en chats infinitos y toma la iniciativa para proponer una cita en persona. Es la mejor forma de iniciar vínculos reales. La comunicación cara a cara activa las neuronas espejo y la liberación de oxitocina, algo que las pantallas nunca podrán hacer. El amor necesita presencia.

			5. Ten paciencia.

			Tómate tiempo para conocer a alguien. El amor a fuego lento es el que perdura. El cerebro necesita tiempo para generar confianza. Las relaciones rápidas pueden despertar atracción, pero solo eso.

			

			6. Mantén conversaciones profundas, no te quedes en la superficialidad.

			Muestra interés genuino por conocer y date a conocer. Sentirse escuchado activa las mismas áreas cerebrales que experimentar placer. Escuchar de verdad también es una forma de amar.

			7. Observa lo que das, no solo lo que esperas.

			Las relaciones son un sistema dinámico y bidireccional: lo que hace uno influye en el otro. Si tú te acercas, el vínculo se fortalece; si te alejas, el otro también se protege.

			8. Haz sentir bien al otro.

			No esperes a que te digan lo que vales para responder: sé el primero en decirlo. Reconocer lo bonito en el otro no te debilita, te humaniza y ayuda a reforzar el vínculo porque el cerebro registra la gratitud como una recompensa social.

			 9. No creas todo lo que ves en redes.

			No diagnostiques ni saques conclusiones apresuradas de un mínimo detalle. Cómo se comporta una persona en redes o en un chat es solo una de sus facetas, pero te falta mucho por conocer. No deseches a alguien a la primera de cambio; comunícate, pregunta y expresa tus dudas antes de descartar y pasar al siguiente. Amar no es salir de compras.

			10. Diferencia amor de intensidad.

			Aprende a distinguir cuándo alguien te gusta de verdad y cuándo te tiene enganchado con el refuerzo intermitente. La intensidad tiene que ver con la dopamina; el amor, con la oxitocina. Una da euforia, la otra calma. No confundas el subidón con la conexión.

			11. Si estás en pareja…

			… y las cosas no son perfectas, no te dejes llevar por la ilusión de las alternativas infinitas. Habla con tu pareja para resolverlo y buscad ayuda profesional. La estabilidad también se entrena: todas las parejas pasan por crisis y superarlas fortalece el vínculo entre ambos y desarrolla un apego más seguro.

			12. Sé optimista.

			Nuestra actitud lo determina todo. Para enamorarse, hay que creer en el amor; y para encontrarlo, primero tienes que confiar en que lo vas a hacer. Entre más de ocho mil millones de personas que hay en el mundo, alguien habrá para ti, ¿no crees? Lo que uno espera del amor influye en cómo se comporta en él.

			Quizá amar signifique hoy volver a lo esencial: mirar, escuchar, tocar, sentir…, sin filtros ni prisas. Y recordar que el amor real se construye con presencia, con intención y con verdad.
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			Ghosting, orbiting y benching.

			Desaparecer sin dar la cara

			(y cómo no hundirte si te lo hacen).

			Cómo la evitación emocional

			se ha normalizado en las relaciones

			actuales

			Hoy el amor no se rompe, se desvanece

			Un día estás hablando con alguien que te encanta. Todo parece fluir: mensajes constantes, fotos, risas, planes… Y, de pronto, silencio. Sin explicación, sin ni siquiera el típico «necesito un tiempo». Ese alguien simplemente desaparece.

			Y tú te quedas mirando el móvil, revisando la conversación una y otra vez, intentando entender qué pasó. Si alguna vez te ha ocurrido, sabes lo desconcertante que es.

			El ghosting —la desaparición repentina sin dar la cara— es una de las formas más crueles de ruptura moderna, porque te deja sin respuestas, sin cierre. Y, ante el silencio, la mente empieza a hacer lo que mejor sabe: buscar explicaciones.

			Al principio, intentas mantener la calma buscando argumentos racionales, aunque sean improbables: «Se ha quedado sin batería»; «le han robado el móvil»; «algo grave tiene que haber pasado; ya me lo explicará». Prefieres cualquier explicación antes que aceptar lo que más temes: te ha dejado.

			Es la primera fase del duelo: el shock. La incredulidad, los pensamientos en bucle: «No puede estar pasando»; «cuando vuelva a escribirle, le diré que esto no se lo voy a permitir».

			Envías un mensaje más: «¿Todo bien? ¿Ha ocurrido algo? Escríbeme cuando veas esto».

			Las horas pasan. La ansiedad crece. Tu cuerpo empieza a anticipar lo peor. Pasa un día, luego otro y esa incredulidad inicial se transforma en ira —una de las emociones siempre presentes en cualquier proceso de pérdida.

			Poco después, la ira se mezcla con la tristeza y el vacío. Hace apenas unos días estabas lleno de ilusiones, revisando fotos, releyendo mensajes, imaginando la próxima cita. Tu cerebro estaba eufórico, liberando dopamina y oxitocina. Y, de repente, ese torrente de placer se corta. Lo que antes era entusiasmo ahora es ansiedad, angustia, melancolía.

			Tus pensamientos entran en bucle, repitiendo la misma pregunta: «¿Por qué?».

			Entonces aparece otra emoción inevitable: la culpa. El cerebro necesita entender, encontrar sentido y recuperar la sensación de control. Por eso, lo primero que hace es culparte a ti: «¿Qué he hecho mal?»; «¿no soy suficiente?»; «a lo mejor dije algo que le molestó».

			Inconscientemente, creemos que si logramos descubrir la causa de la ruptura —y esa causa depende de nosotros—, entonces podremos repararlo o evitar que vuelva a ocurrir.

			Das mil vueltas, pero no encuentras respuestas. Intentas evadirte: entras en tus redes, haces scroll, le preguntas a la IA: «¿Por qué te hacen ghosting?»; «¿cómo superar el ghosting?». Y como el algoritmo es sabio —y cruel—, pronto tu pantalla se llena de reels con mensajes incendiarios: «Si te hizo ghosting, es un narcisista»; «te dejó en visto porque solo quería jugar contigo». Por un momento

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
				
					
					
				
				
					
							
							
						
							
							
							
						
					

				
				
					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

				
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		

	
      
         

		  ¿Por qué hoy en día es tan difícil encontrar pareja?

			  ¿Por qué duele tanto amar en una época en la que, en teoría, todo es más fácil?
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         Vivimos en la era del ghosting, de las relaciones ambiguas, de la comparación constante, de los vínculos líquidos y de la hiperconexión. Estamos en una época en la que tenemos más opciones que nunca, pero menos seguridad; más contactos, pero menosautenticidad. Queremos amar y ser amados, pero no sabemos bien cómo hacerlo sin perder el control, la autoestima o la calma.

		   

         Este libro nace para dar respuesta al universo del amor en el siglo XXI. A lo largo de estas páginas aprenderás, paso a paso, cómo encontrar pareja en el mundo digital sin perderte a ti mismo, cómo hacer frente al ghosting sin dramatizar ni hundirte, cómo afrontar una infidelidad y decidir, con claridad, si reparar o soltar. Y cómo construir un vínculo sano, estable y duradero en tiempos líquidos. Este libro te ofrece herramientas prácticas para enfrentarte a todo esto.

		   

         Ghosting, celos, rupturas y otros dramas modernos está escrito para quienes quieren amar, pero no a cualquier precio, y para quienes no se conforman con sobrevivir al amor, sino que desean construir uno que funcione. Es un libro para aprender a amar mejor: con más conciencia, una mayor seguridad emocional y un compromiso adulto verdadero.

		   

         En realidad, el amor no ha desaparecido, solo necesita
una nueva mirada y nuevas herramientas.
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