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			UN AÑO DE FELICIDAD 


			

			 



			El título de este libro apunta a la capacidad prácticamente ilimitada del ser humano para superar las adversidades. La sociedad nos prepara para el éxito a través de las escuelas y universidades, con el ejemplo de personas que triunfan en todas las disciplinas; sin embargo, la piedra angular del crecimiento personal es cómo encaramos los fracasos y sinsabores de la vida y qué aprendemos de ellos. 


			Para empezar, éxito y fracaso son dos palabras que hay que poner en cuarentena, porque fue más valiosa la última bombilla que quemó Edison antes de inventar la luz eléctrica que el triunfo fugaz de un oportunista, al que sigue una larga depresión. 


			El director neoyorquino Woody Allen decía irónicamente que la única forma de ser feliz es que te guste sufrir. Ciertamente, donde hay vida, hay problemas, dificultades, malentendidos, crisis…, en suma, adversidades que debemos vencer para salir reforzados y seguir adelante. 


			Lo importante es no rendirse ante estas eventualidades de la vida, porque cada obstáculo lleva consigo un aprendizaje, lo que supone ascender un peldaño más en nuestra evolución personal.  No es más sabio el que menos se equivoca, sino  quien más aprende de los errores y las pruebas que la vida va poniendo en su camino. 


			Puesto que los problemas y dificultades están presentes en todos los ámbitos de nuestra existencia, en este libro he organizado a través de los meses del año un itinerario por todos los temas y aspectos humanos que inciden en nuestra felicidad, para detectar las trampas en el camino y hallar soluciones. 


			En esta introducción a lo que es un almanaque para personas que no se rinden ante la adversidad, quiero comentar algunos principios generales para navegar en los rápidos de la vida sin hundirse. 


			

			 



			Las cuatro notas de la felicidad 


			

			 



			Un proyecto de vida coherente y realista debe contar con estas cuatro notas que vamos a trabajar a lo largo de este libro: amor, trabajo, cultura y amistad. Estos cuatro temas salen, suben, bajan, vuelven a aparecer y se cuelan por los entresijos del paisaje personal. Son esenciales para nuestro bienestar psicológico, ya que no nos sentiremos completos y realizados a menos que podamos amar y sentirnos útiles en nuestra profesión, aderezado con la compañía de personas que aporten valor a nuestra vida y del iluminador legado intelectual de la humanidad. 


			Además de estas cuatro notas, para superar las crisis y mantener el rumbo hacia la felicidad, hay que saber hacer un balance de la vida personal en el que sepamos perdonarnos. Como decía Séneca, vivir es guerrear, vivir es pelear.  


			Ángel Ganivet decía que el español, como persona apasionada, tiene tendencia a hacer balances negativos. Desafortunadamente, esto es algo que podemos comprobar en nuestro entorno cotidiano. Los telediarios priman las malas noticias y en las relaciones interpersonales son más frecuentes las quejas que las palabras de gratitud. Sin embargo, corresponde a cada persona elegir el filtro con el que quiere contemplar la realidad. 


			Frente a los avatares de la vida, podemos optar por el lamento y la inculpación a terceros, o bien tomar las riendas de nuestra montura y decidir hacia dónde queremos dirigirnos. 


			Algo muy importante también para no rendirse es tener  una visión larga de la jugada. La visión corta significa la inmediatez, y en ella todos somos deficitarios; es decir, cualquier  análisis de la vida personal en la inmediatez tiene más vacíos  que llenos. En nuestro carácter, en nuestras relaciones personales, en la familia, en el trabajo, hay siempre flecos por resolver. Aceptarlos y crecer con ellos es signo de madurez y salud mental. La visión larga nos lleva a pasar por encima de  las cosas negativas.  


			Haciendo un símil con el viaje de un caminante, en las grandes travesías uno sabe a dónde se dirige, aunque al avanzar a menudo se pierde por montes y valles. Es clave no extraviarse. 


			

			 



			Las tres estrellas del sentido de la vida 


			

			 



			Por último, es muy importante tener una filosofía de vida, que esta tenga un sentido, una misión que nos haga sentir útiles y valiosos en el mundo. El sentido de la vida a su vez tiene tres estrellas: una dirección firme, un contenido y el menor número de contradicciones internas posible, es decir, coherencia. 


			Por muchas adversidades a las que nos enfrentemos, si cultivamos los lazos afectivos y amamos lo que hacemos dentro y fuera del trabajo, jamás extraviaremos el rumbo. 


			No rendirse es también estar en lo que debemos y ser conscientes de lo que hacemos, buscar en el día a día la fuerza de nuestra vida intentando hacer literatura de lo más prosaico. Por eso es importante tener siempre en el horizonte retos, metas, planes que cumplir. Quien alberga ilusiones está vivo y puede enfrentarse a cualquier golpe de la fortuna.  


			Empezamos así el viaje a través de las estaciones del año en dirección a la felicidad. 
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			Del amor de alta velocidad al de larga duración 


		


			


			

			Enamorarse es el súbito derrumbe de las barreras que existían hasta ese momento entre dos desconocidos. 


			ERICH FROMM 

			
		


			

			


			El amor da sentido a nuestra vida y nos llena de energía para superarnos en todos los ámbitos de actuación. Como señalaba Platón: «No hay ser humano, por cobarde que sea, que no pueda convertirse en héroe por amor». 


			Sin embargo, muchas personas desean amar pero no dan con la persona adecuada. Tal vez por la velocidad con la que se establecen y disuelven las relaciones hoy en día, muchos vínculos se rompen antes incluso de que sepamos quién teníamos al lado. 


			Si en el Facebook basta con un clic para hacerse amigo —o para dejar de serlo—, el amor se ha visto arrastrado desde mucho antes por la cultura del usar y tirar. Y sin embargo, seguimos soñando con pasar nuestra vida al lado de una persona que nos entienda. Alguien con quien compartir proyectos, visiones, emociones, un compañero de vida para recorrer juntos, con complicidad, las aventuras de la existencia. 


			¿Cuál es el motivo por el que a muchas personas les cuesta tanto encontrar el amor ideal? En este capítulo exploraremos cómo nos enamoramos, por qué a veces elegimos a la persona equivocada y de qué manera podemos dejar de tropezar con la misma piedra. Asimismo, analizaremos las crisis de pareja, las rupturas y las claves para una convivencia a prueba de sustos. 


			Antes, sin embargo, empezaremos analizando cuál es nuestra visión del amor y de qué manera condiciona nuestra forma de relacionarnos con una posible pareja. 


			

			


			¿Por qué seguimos creyendo en cuentos de hadas? 


			

			


			Sin duda, la cultura de cada época influye en nuestra manera de relacionarnos con la realidad. Si esperamos determinadas cosas de un compañero de vida, es porque en la poesía, en las novelas, el teatro o las películas hemos aprendido que el amor se expresa y articula de una determinada forma. 


			Esta visión, no obstante, ha ido cambiando a lo largo de los tiempos, y también ha cambiado el vehículo elegido por los creadores para hablarnos de la gramática del corazón. Es interesante ver a través de qué canales se han propagado en cada época las ideas y roles que luego han tratado de emular los enamorados. 


			

			


			El amor a través de los tiempos 


			

			


			La Edad Media es la época de la poesía: el mester de clerecía, el mester de juglaría, las cantigas… Estos textos nos presentan un romanticismo alejado de la realidad cotidiana en el que la mujer representaba el reposo del guerrero y la relación con ella era distante.  


			En los siglos XV y XVI aparece la exaltación de la poesía más culta con Lope de Vega y Quevedo en primer plano. Este último, en su «Definición del amor», expresa de manera sofisticada el sufrimiento que genera: 


			

			


			Es hielo abrasador, es fuego helado, 


			es herida que duele y no se siente, 


			es un soñado bien, un mal presente, 


			es un breve descanso muy cansado. 


			

			


			El siglo XVII es el siglo del teatro, que en su tiempo era lo que hoy es la televisión; es decir, llegaba a mucha gente, que aprendía de la escena un discurso amoroso. Pensemos, por ejemplo, en cuántos enamorados han tomado como referencia Romeo y  Julieta y qué visión tan dramática y catastrofista nos da del amor, que para ser bello parece obligatorio que sea imposible. 


			El siglo XVIII es el siglo de la Ilustración, de las luces, de la entronización de la razón. Hay un intento de hacer «razonable» la unión entre dos personas que desean compartir la vida, más allá de idealizaciones trovadorescas o de dramas de triste final. Sin embargo, este deseo de poner orden será barrido en el XIX por el Romanticismo, que contagia la exacerbación de emociones. 


			

			


			La linterna mágica del amor romántico 


			

			


			Con el Romanticismo llega también la exaltación de la novela, gran educadora en el mundo de la afectividad. Las desventuras del joven Werther de Goethe supuso, en ese sentido, todo un best seller de consecuencias sociales alarmantes.  


			No solo se tradujo en menos de dos años a doce idiomas —incluyendo el chino—, sino que las aventuras de este enamorado sin esperanza crearon una legión de imitadores. Miles de románticos se vestían con frac azul y chaleco amarillo, como el héroe de Goethe, se enamoraban violentamente y escribían cartas amenazando con quitarse la vida. El mismo Napoleón confesó haber leído siete veces la novela, y la llevaba siempre con él, incluso a los campos de batalla. Siguiendo los pasos del joven Werther, se registraron decenas de muertes por suicidio y en algunas ciudades alemanas la novela llegó a prohibirse. 


			Ahora bien, ¿cuál es la visión del amor que llegaba a los jóvenes —y a los no tan jóvenes— a través del Romanticismo? Un pasaje de la misma novela de Goethe nos muestra un amor idealizado, cuando el protagonista explica a su criado lo que es el amor: 


			

			


			Una linterna mágica sin luz. Apenas pones la lamparilla aparecen sobre tu blanca pared imágenes de todos los colores. Y aun cuando no fueran más que eso, fantasmas pasajeros, constituyen nuestra felicidad si los contemplamos como niños pequeños y nos extasiamos ante esas maravillosas apariciones1.  


			

			


			Muchos conflictos que tenemos con relación al amor tienen su origen en esta visión romántica. Los sentimientos son proyecciones y apariciones que surgen de la «linterna mágica» de cada corazón, es decir, no guardan una relación directa ni razonable con el objeto amado, porque en esencia son una construcción de la mente. 


			A menudo no encontramos el amor porque perseguimos esos fantasmas y mitos creados por nuestra fantasía, dejando perder personas muy valiosas que podrían ser grandes compañeros de vida. 


			Pero antes de ocuparnos de la práctica del amor, vamos a terminar nuestro viaje sentimental a través de los tiempos. 


			

			


			Amores de cine: tres películas que educan el corazón 


			

			


			El actual es, sin duda, el siglo de internet, el de la revolución de las comunicaciones, pero retrocedamos un poco para entender lo que supuso en el siglo XX la eclosión del periodismo —todos los grandes escritores o pensadores empiezan a escribir en los periódicos— y sobre todo del cine. 


			La magia del cine sirve para vehicular grandes historias de amor que han quedado grabadas en el inconsciente colectivo. 


			La primera que quiero nombrar es, por supuesto, Casablanca. Como el lector bien sabe, la película muestra un amor romántico con un final excepcional y sorprendente, porque la renuncia no suele formar parte del «kit» de soluciones de Hollywood, que tiende más bien a los extremos: el final feliz o el drama lacrimógeno. Aparece un sentido del amor de gran profundidad, de esos amores que han fracasado pero que se recuperan.  


			Otra película excepcional que habla de la renuncia es Lo  que el viento se llevó. Esta historia larga y turbulenta muestra que en el amor todas las cumbres son borrascosas y no hay ningún compromiso tan fuerte como afrontar juntos la aventura de la vida. En esta película se ve claramente que no hay amor sin sacrificio. El galán de este gran drama romántico realiza un lúcido discurso que nos da varias claves sobre la madurez en el amor: 


			

			


			Solo sé y comprendo una cosa, y es que te quiero, Scarlett; pese a ti y a mí y a ese mundo que se desmorona a nuestro alrededor, te quiero. Porque somos iguales, dos malas personas, egoístas y astutos, pero sabemos enfrentarnos a las cosas y llamarlas por sus nombres. 


			

			


			En estas pocas líneas de diálogo vemos algunos de los principios que sustentan la pareja de largo recorrido: 


			

			


			1) El amor que no se rinde pese a las dificultades que rodean a la pareja. Se crece ante ellas. 


			2) La unión basada en la afinidad, incluso cuando no se trate exactamente de virtudes. 


			3) El valor de ver juntos una misma realidad, que sabemos nombrar y afrontar. 


			

			


			Una tercera película que destacaría es Sonrisas y lágrimas, que trata del amor adolescente y de cómo se mezcla con el amor maduro de un hombre viudo. Uno es un amor de vuelta y el otro es un amor de ida. Es también la historia de una familia, los Trapp, que existió en Salzburgo y que tuvo que exiliarse debido al nazismo. 


			

			


			Claves para encontrar un amor saludable 


			

			


			El dicho popular «Lo que mal empieza, mal acaba» es válido también en el territorio del amor2. Comenzar bien una relación, con una actitud respetuosa hacia nosotros mismos, desestimando parejas que no nos aportarán estabilidad y eligiendo un buen compañero de vida, es el punto de partida para una vida sentimental saludable. 


			

			


			I. Cultivar la autoestima 


			El mejor elixir de belleza que existe es la autoestima, ya que la persona que se siente bien consigo misma resulta naturalmente atractiva para los demás. Por el contrario, si no nos valoramos, estaremos transmitiendo un mensaje de negatividad que incide de forma directa en la apreciación que los demás tienen de nosotros. 


			Puesto que la baja autoestima tiene su origen en mecanismos psicológicos destructivos, nos detendremos ahora en las actitudes que hay que evitar: 


			

			


			•  Generalizar. Debemos eliminar de nuestro diccionario predicciones generales negativas como «A mí todo me sale mal», «No tengo suerte con los hombres/con las mujeres», «Nadie me comprende» o «Nadie sabe lo que he sufrido». 


			•  Filtrar negativamente los acontecimientos. La diferencia entre la alta y la baja autoestima está en qué detalles de nuestra existencia retenemos. Si en lugar de poner énfasis en lo que sale mal, lo hacemos a la inversa, nuestra balanza emocional también se inclinará hacia el lado soleado de la vida. 


			•  Autoacusarnos. Sin cargar tampoco las culpas en terceras personas, fustigarnos por lo que hemos hecho mal no es una actitud productiva para hacerlo mejor a partir de ahora. 


			•  Personalizar. Tomar cualquier comentario ajeno como un ataque personal es otro de los mecanismos que socavan la autoestima. Si alguien dice «estoy aburrido», no debemos pensar inmediatamente que está aburrido con nosotros. 


			•  Reaccionar emocionalmente. Los sentimientos son volátiles y, cuando se enfrían, podemos considerar de forma racional cualquier situación y nuestra posición en la misma. Las personas que lo juzgan todo emocionalmente tienden a sentirse heridas con facilidad, lo que mina su autoestima, y además son una fuente constante de fricciones y conflictos con los demás.  


			

			


			II. Evitar las personas inmaduras 


			Los analfabetos emocionales provocan, sin pretenderlo, mucho sufrimiento en las parejas3 que buscan la estabilidad y la realización en el amor. El primer paso para evitar relaciones no nutritivas es, por lo tanto, detectar desde el principio las personalidades inmaduras, que se caracterizan por los siguientes rasgos: 


			

			


			• Son susceptibles en grado sumo. No soportan las críticas a causa de su hipersensibilidad. 


			• Su estado de ánimo cambia bruscamente sin motivo aparente y con una rapidez inesperada. 


			• Les importa mucho el «qué dirán», son esclavos de la  opinión de los demás. 


			• Toleran mal las frustraciones y tienden a culpar a terceras personas de lo que sale mal. 


			• Tienen reacciones caprichosas que no se corresponden con su edad. 


			• Son impacientes y no saben fijarse metas; es decir, les resulta difícil aplazar la recompensa. 


			• Les cuesta renunciar a sus deseos inmediatos, porque ceden con mucha facilidad a los impulsos. 


			• Necesitan ser admirados y figurar en actos sociales. 


			

			


			Si un posible compañero de vida presenta muchos de estos síntomas, la mejor manera de ahorrarse los sinsabores del desamor es descartarlo como proyecto de vida compartida. 


			

			


			III. Enamorarse con cabeza 


			Si afianzamos nuestra autoestima y descartamos las personas que esgrimen una actitud dañina en la pareja, el siguiente paso es elegir bien la persona4 con la que formar un tándem de vida. Algunos consejos para ello son: 


			

			


			•  Evitar la precipitación. Antes de iniciar una relación es importante darnos un tiempo para conocer a la persona a través de la conversación y de una incipiente amistad. 


			•  Superar la fase de deslumbramiento. Más allá de la atracción inicial, hay que pensar cómo nos sentiremos al lado de esta persona, por las características de su personalidad, cuando baje la fascinación. 


			•  Contrastar sus motivaciones con las nuestras, pues una clave de la motivación en la pareja es que ambos tengan anhelos similares y una misma dirección vital. 


			•  Prestar atención a sus valores, ya que si no coinciden con los nuestros ahí está la semilla de futuras desavenencias e incluso de una ruptura. 


			•  Evaluar si podría ser un compañero de vida, más allá de la emoción de todo inicio. Las parejas, por ejemplo, que conversan bien poseen un atributo esencial para lograr una larga andadura juntos. 


			

			


			El amor en el siglo XXI 


			

			


			La gente no sabe lo que busca, pero sí lo que encuentra. Todo el mundo busca un amor que sea para siempre, sólido y compacto, ya que el amor mueve al ser humano. 


			El amor tiene distintos registros, y es un movimiento de aproximación que nos arrastra. Ningún sentimiento es tan grande como el amor que mueve al ser humano. En él se refleja de forma nítida toda nuestra capacidad de sentir, entregarnos y compartir.  


			Todo amor de pareja es un trabajo laborioso5; por eso no hay que desesperar si aún no lo hemos encontrado. Incluso en una sociedad como la nuestra en la que todo es cambiante, una sociedad líquida, no sólida —todo cambia, oscila, sube, baja—, hay en este momento otra persona que está buscando lo mismo que nosotros. 


			

			


			El amor líquido 


			

			


			El sociólogo polaco Zygmunt Bauman acuñó el término amor  líquido para referirse a la pérdida de solidez de las relaciones humanas. El sentimiento amoroso ya no es algo firme e inamovible, sino un fluido que se vierte de un recipiente a otro sin acabar nunca de cuajar. En su libro titulado justamente El amor líquido, Bauman reflexiona así sobre las relaciones en el siglo XXI: 


			

			


			La idea misma de relación sigue cargada de vagas amenazas y premoniciones sombrías: transmite simultáneamente los placeres de la unión y los horrores del encierro. Quizá por eso, más que transmitir su experiencia y expectativas en términos de «relacionarse» y «relaciones», la gente habla cada vez más de conexiones, de «conectarse» y «estar conectado». [...] Tal como señaló Ralph Waldo Emerson, cuando uno patina sobre hielo fino, la salvación es la velocidad. Cuando la calidad no nos da sostén, tendemos a buscar remedio en la cantidad. Si el «compromiso no tiene sentido» y las relaciones ya no son confiables y difícilmente duran, nos inclinamos a cambiar; en vez de hablar de parejas, preferimos hablar de «redes»6. 


			

			


			El problema es que esta manera superficial de relacionarnos nos causa una profunda insatisfacción, ya que el ser humano necesita un terreno firme en el que edificar su casa y sus sueños. Si siempre estamos fluyendo de una relación a la siguiente, la sensación de estar empezando constantemente puede abrumarnos hasta el punto de convertirnos en escépticos del amor. 


			¿Por qué sucede esto y cuál es la solución? 


			

			


			El zapping amoroso 


			

			


			Algunos científicos se empeñan en determinar la duración del amor según los cambios hormonales, como si el amor fuera una sustancia que se pudiera medir. Esto les lleva a realizar afirmaciones como que «el amor dura tres años». 


			Ese es justamente el título de una novela de Fréderic Beigbeder, el polémico autor de 13, 99 euros, que maneja un concepto interesante para explicar por qué hay tanta inestabilidad en las parejas: el zapping amoroso. 


			Según este expublicista francés, el primer año todo es hermoso y uno no da crédito a estar enamorado. Al segundo año, las cosas empiezan a cambiar en la pareja: cada vez hacen menos el amor, pero no lo consideran grave. El tercer año empiezan los verdaderos problemas que desencadenarán la ruptura o sumirán a la pareja en la apatía. 


			En una entrevista, Beigbeder afirmaba que existe una gran contradicción entre el amor y el mundo actual: 


			

			


			Nuestra civilización del deseo, hedonista, destruye los sentimientos. Es un rasgo generacional, al menos masculino, esa enorme dificultad de pasar el resto de tu vida junto a la misma persona. Es como si el mundo estuviera organizado de tal forma que te impide quererte. Tal vez porque el amor es demasiado subversivo, lo cierto es que, entre el placer y la felicidad, se empuja a la gente a que escoja lo primero. Vivimos en la época del zapping amoroso. Consumimos muchos productos, constantemente, y ello nos conduce a consumir también personas. 


			

			


			La cristalización 


			

			


			Aunque al principio la afinidad de caracteres pueda ejercer una atracción magnética, las parejas que mejor funcionan son aquellas que son muy distintas. Uno busca en la otra persona un complemento. 


			Esto lo estudió muy bien Stendhal, que decía que «enamorarse es la cristalización». El autor de Rojo y negro dice que si vamos a las minas de Salzburgo y arrojamos una ramita, a los pocos días en la estructura de la rama encontraremos que se han clavado unos cristales. Extrapola este fenómeno al mundo afectivo. La cristalización es la tendencia a idealizar a alguien de dos maneras: por un lado, la elevas de nivel, y en segundo lugar, se cuela dentro de tu cabeza.  


			A este comentario de Stendhal, yo añadiría que no solamente idealizas al otro, sino que buscas tu complemento. Un hombre primario, activo e impulsivo buscará una mujer secundaria, pasiva y reflexiva, pues se enamora7 de la sorpresa de descubrir esas cualidades que él no posee.  


			

			


			Tres condiciones para enamorarse 


			

			


			Enamorarse, dice Ortega y Gasset, es un trastorno de la atención, que normalmente está abierta en forma de abanico y pasa a focalizarse en una sola dirección. Yo lo llamo tener hipotecada la cabeza.  


			Don Quijote nombra a Dulcinea la dama de mis pensamientos. Francesco Alberoni, sociólogo, en su libro Amor y  enamoramiento, dice que es como si todo se iluminara en tu panorama afectivo. Vives la persona a la que amas como una revelación. 


			En mi libro Amor inteligente digo que enamorarse es encontrarse a uno mismo fuera de sí mismo, y es un proceso que para que avance depende de que se den tres condiciones: 


			

			


			1) Admiración —física, intelectual, espiritual— hacia la persona amada. 


			2) Atracción, que en el hombre es muy física mientras que en la mujer es más psicológica. De hecho, se dice que en Occidente el hombre se enamora por la vista y la mujer por el oído.  


			3) Luego encontramos la necesidad de compartir. 


			

			


			Sabemos que estamos enamorados cuando necesitamos decirle al otro: «No entiendo la vida sin ti. Mi vida sin que estés a mi lado no tiene sentido. Eres parte fundamental de mi proyecto». Eso significa tres cosas: voy con esa persona, voy hacia ella y ella es mi proyecto. 


			Estar enamorado es sentir atracción, tener curiosidad de saber más de la otra persona, necesitar estar con alguien, descubrir su intimidad. A través del enamoramiento, una persona se convierte en el motor de nuestra vida y en nuestra razón de ser.  


			

			


			Inteligencia emocional para el amor 


			

			


			El amor que mejor funciona es aquel que tiene tres notas: corazón, cabeza y cultura. 


			

			


			a) Corazón: quiere decir que es un sentimiento, pero no se agota ahí.  


			b) Cabeza: no se puede arriesgar algo tan importante como el patrimonio afectivo a los vientos que van y que vienen. 


			c) Cultura afectiva: no solo hay que amar, sino hacerlo de manera que ambas partes vean mejorada su vida. 


			

			


			Es difícil pelearnos con un primo al que vemos cada dos o tres meses, pues si hay un momento de fricción, evitas el problema; pero con la persona con la que convives el problema está presente en la inmediatez del cuarto de baño, del desayuno, etcétera. 


			Todo esto ha hecho que la psicología moderna haya exaltado el concepto de inteligencia emocional de Daniel Goleman. Uno puede tener una capacidad intelectual extraordinaria pero la afectividad mal orientada.  


			Según este psicólogo de Harvard, que durante doce años escribió una columna para el New York Times sobre ciencias del cerebro y conducta humana, las cualidades que reúnen las personas con inteligencia emocional son: 


			

			


			• Conciencia de uno mismo y facilidad para expresar las propias emociones. 


			• Dominio de los impulsos y gestión eficaz de la ansiedad. 


			• Motivación y optimismo, que llevan a la persona a perseverar incluso tras las adversidades. 


			• Empatía —la capacidad de ponerse en el lugar de otro— y confianza en los demás. 


			• Facilidad para interactuar con otras personas y adaptarse a los diferentes temperamentos y puntos de vista. 


			

			


			Soledad creativa 


			

			


			Qué fácil es enamorarse y qué difícil es mantenerse enamorado... Vivimos en una sociedad en la que todo va demasiado deprisa. Nadie tiene tiempo para nada, y para estar en pareja hace falta tiempo, artesanía, saber esperar, saber continuar. Vivimos en una sociedad de consumo rápido; por eso se rompe la pareja. 


			A veces aconsejo a las personas que cambian de pareja constantemente que tienen que aprender a estar solos después de la ruptura para poder madurar. La soledad creativa nos procura la capacidad para resolver los conflictos y administrar de forma inteligente el pasado.  


			Los psiquiatras sabemos que muchas veces el pasado pide paso de forma negativa con un arsenal de recuerdos dolorosos. 


			

			


			Para no repetir la historia 


			

			


			George Santayana decía que «aquellos que no aprenden de la historia están condenados a repetirla». Para tomar un rumbo sentimental positivo y rehacer nuestra vida, tras una ruptura es muy importante entender qué la ha causado para no reincidir una y otra vez en los mismos errores. 


			Veamos algunos de los principales factores que desatan las crisis de pareja: 


			
			
			
			• Desgaste de la convivencia. La vida en común se va erosionando con el paso de los años, y los caracteres van cambiando hasta a veces separar totalmente a dos personas que en un principio tenían gran afinidad. 


			• Crisis de identidad ocasionadas por proyectos que han quedado a medio camino, por promesas que no se han cumplido o metas que se han abandonado. 


			• Infidelidad. Estas crisis suelen llevar a la ruptura porque crean fuertes tensiones emocionales y un acentuado deterioro de la vida en común. 


			• Intromisión de la familia política. La actuación desacertada e inoportuna por parte de miembros de la familia política puede provocar situaciones difíciles y tensiones que deterioran la convivencia. 


			• Hipertrofia profesional. Sucede cuando uno de los miembros de la pareja tiene cada vez menos tiempo libre para su familia, puesto que su trabajo le va atrapando en una red de compromisos ineludibles. 


			• Enfermedad psíquica. Estas crisis pueden variar según la enfermedad de la pareja. Cuando el trastorno es suficientemente grave, la convivencia puede resultar imposible. 


			

			


			Y después de la crisis, ¿qué? 


			

			


			En lugar de rendirnos y pensar que el amor no está hecho para nosotros o tirar de tópicos como «Todos los hombres son iguales» o «A las mujeres no hay quien las entienda», después de una crisis, sigamos o no con la pareja, hay una serie de actitudes que deberíamos incorporar a nuestro kit de supervivencia emocional: 


			

			


			• Hacer borrón y cuenta nueva. Asumir y digerir el pasado es un requisito fundamental para mejorar el presente. 


			• Romper la lista de agravios. El inventario de errores, fallos, defectos y fracasos acumulados tras la convivencia debe servir de aprendizaje, nunca de abono para el resentimiento. 


			• Estar bien con uno mismo, una condición indispensable para estar bien con otra persona. 


			• Echarle a la vida sentido del humor, que es el gran bálsamo contra las heridas emocionales y, además, un poderoso producto de belleza. 


			•   Mejorar nuestras habilidades comunicativas. Saber escuchar, empatizar y dialogar es el puntal de cualquier relación sentimental presente y futura. 


			

			


			El arte de amar 


			

			


			Como antídoto contra las crisis de pareja, los amores líquidos y el zapping amoroso, merece la pena recuperar un pequeño ensayo filosófico que, desde hace seis décadas, es uno de los libros más regalados a las parejas que se casan o deciden iniciar una convivencia. 


			Escrito por Erich Fromm, psicoanalista y licenciado en filosofía por la Universidad de Heidelberg, en su obra reflexiona sobre la naturaleza del amor concebido como arte, es decir, como algo que debe ser aprendido y cultivado, contra los que ya en 1956 —el año de publicación del libro— entendían el amor como un bien de consumo. 


			

			


			Toda nuestra cultura está basada en el deseo de comprar, en la idea de un intercambio mutuamente favorable. La felicidad del hombre moderno consiste en la excitación de contemplar las vidrieras de los negocios, y en comprar todo lo que pueda, ya sea al contado o a plazos. El hombre (o la mujer) considera a la gente en una forma similar. Una mujer o un hombre atractivos son los premios que se quiere conseguir. «Atractivo» significa habitual mente un buen conjunto de cualidades que son populares y por las cuales hay demanda en el mercado de la personalidad. Las características específicas que hacen atractiva a una persona dependen de la moda de la época, tanto física como mental mente. Durante los años que siguieron a la Primera Guerra Mundial, una joven que bebía y fumaba, emprendedora y sexualmente provocadora, resultaba atractiva. […] A fines del siglo XIX y comienzos de este, un hombre debía ser agresivo y ambicioso. De cualquier manera, la sensación de enamorarse solo se desarrolla con respecto a las mercaderías humanas que están dentro de nuestras posibilidades de intercambio8.  


			

			


			Para contrarrestar el amor visto como un negocio en el que el valor lo dictan las modas y usos del momento, Fromm propone una clase de vínculo más reposado y duradero.  


			Los postulados de El arte de amar se pueden resumir en los siguientes puntos:  


			

			


			• Los ingredientes básicos para una buena relación son la concentración, la paciencia y la preocupación. 


			• El amor es la única respuesta saludable y satisfactoria al problema de la existencia humana. 


			• Lo que la mayoría de las personas encuentra atrayente en los demás es una mezcla entre ser interesante y sex  appeal. 


			• No hay nada más fácil que amar; lo difícil es mantener viva la llama del amor cuando se extingue la pasión inicial. 


			• El amor, como todo arte, debe aprenderse para poder ser ejercitado con maestría y profundidad. 


			• Un momento de felicidad en el amor nos compensa por cualquier sufrimiento y esfuerzo que nos exija la vida. 


			

			


			Un caso práctico: escepticismo contra el mal de amores 


			

			


			Viene a visitarme una chica de Madrid de 32 años. Me cuenta que ha tenido dos o tres relaciones bastante desgraciadas, pues en todas ellas ha aparecido el síndrome de Simón. Este síndrome, que estudiaremos con más profundidad en el capítulo dedicado a la madurez, se da en un número elevado de hombres de entre 30 y 40 años que están solos y viven solos. Quien lo sufre vive obsesionado por el trabajo, es inmaduro emocionalmente y narcisista. Esta chica ha estado con varios hombres con este síndrome, o bien con pánico al compromiso. 


			Acude a mi consulta porque sufre ansiedad y está decaída. Tiene lo que los psiquiatras llamamos una depresión reactiva o exógena. Al analizar los hechos y buscar el porqué, me cuenta su historia sentimental y me dice que además de fracasar en ese terreno, en su trabajo no se siente muy a gusto.  


			En la terapia, además de darle una medicación para mejorar su estado de ánimo, me centro en ayudarla a que oriente su vida y que corrija el error de percepción que tiene, pues está centrando su vida en encontrar a un príncipe azul. Mediante la psicoterapia he logrado convencerla de que en una sociedad tan perdida en temas de amor como la nuestra, buscar como principal argumento el amor de un hombre es un grave error. 


			Estas son las medidas que le propongo que emprenda para recobrar la estabilidad y el buen ánimo: 


			

			


			• Debe centrarse en su vida profesional, en sus aficiones, y relegar el objetivo de encontrar a un hombre a un segundo plano. Si el amor verdadero llega será estupendo, pero lo normal es que tarde en aparecer.  


			• Un requisito fundamental para ser feliz es no equivocarse en las expectativas. En el caso de esta paciente, le insisto en que estas no sean afectivas, sino de amistad, de cultura… La animo a que saboree su vida sin esperar a nadie.  


			• Este fondo escéptico es bueno para ella, que ha pasado de la fase soñadora a la decepción, aunque al mismo tiempo le pongo unas gotas cartesianas —la razón por encima de todo— en su cabeza. A ella al principio todo esto la sorprende, pero luego se da cuenta de que es el mejor camino para retomar el control de su vida. 


			

			


			La alquimia amorosa 


			

			


			El príncipe azul existe en los cuentos y en las fantasías que podemos hacernos al conocer a alguien, pero deja de existir por arte de magia cuando entra en casa. La convivencia es lo suficientemente compleja para que esa persona quede rebajada de nivel: cerrar el tubo de la pasta de dientes, el reparto de las tareas domésticas, el criterio para educar a los hijos —si se tienen—, la comunicación de pareja…  


			La convivencia está hecha de cesiones que muchas personas viven como una pequeña muerte. En la preferencia de ver un canal u otro, de ir a un restaurante u otro, en la frecuencia de las relaciones sexuales… Hay muchos aspectos que intervienen en el día a día de la pareja. 


			Por eso se tarda mucho tiempo en entenderse con la otra persona, y lo fundamental es asumir que el amor es un trabajo y necesita tiempo. El amor verdadero nos impulsa a intentar hacer feliz a la otra persona perdiendo un poco las preferencias personales. 


			

			


			Los tiempos del amor 


			

			


			Cuando nos enamoramos, el amor presenta unos sabores fuertes, potentes, sólidos, compactos, consistentes. Enamorarse es querer hacer eterno lo pasajero. El reloj se para, porque existe el tiempo del reloj y el tiempo psicológico: 


			

			


			• El tiempo del reloj es cómo pasa objetivamente, físicamente, el tiempo. 


			• El tiempo psicológico es cómo vives el tiempo dentro de ti. 


			

			


			Por lo tanto, el tiempo es relativo, y el mismo Einstein utilizaba el siguiente ejemplo para ilustrarlo: «Cuando un hombre se sienta con una chica hermosa por una hora, parece que transcurre un minuto. Pero si se sienta en una estufa caliente por un minuto, este es más largo que cualquier hora. Esa es la relatividad». 


			Cuando estamos enamorados, el tiempo vuela. Pasas tres o cuatro horas con la persona amada y parece haber transcurrido un instante. Sucede lo contrario con la melancolía o el aburrimiento, cuando el tiempo se detiene. Por otra parte, el tiempo es pasado, presente y futuro. En el enamoramiento todo es futuro. El pasado queda aceptado, asumido, y el presente está empapado de un futuro prometedor. El amor sin fecha de caducidad se convierte en un trabajo de artesanía.  


			

			


			Los siete pilares del amor 


			

			


			Los alquimistas en la Edad Media buscaban la piedra filosofal, la respuesta a los grandes interrogantes de la vida, así como muchas personas buscan actualmente un amor por el que merezca la pena luchar.  


			Para los que no se rinden ni renuncian al sueño del amor que no se degrada, la alquimia tiene siete pilares que sostienen el amor: sentimiento, sexualidad, creencias comunes, inteligencia, voluntad, compromiso y dinamismo. 


			

			


			1)  El amor es un sentimiento9 que no se agota si se decide hacer feliz a la otra persona para hacerte feliz a ti mismo. Esa decisión tiene que ver con la voluntad y con la inteligencia. Sin ese compromiso, el amor es solo un sentimiento que va y que viene, como el zapping televisivo cuando no sabemos qué programa queremos ver. 


			2) La sexualidad tiene un papel muy importante, pues es el lenguaje del amor comprometido y se asemeja a la sonrisa, pues alberga complicidad. Hay dos tipos de sexualidad: el sexo sin amor y el sexo con amor comprometido. El sexo sin amor es una relación en la cual las personas se utilizan como objetos, simplemente para satisfacer unas necesidades. En el fondo, se trata de una relación individual


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			


			Seis consejos finales para sacar el amor a flote 


			

			


			

			

			


			

			

			

			

			

			

			


			Un caso práctico: enamorarse de la novedad 
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