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Para las viejas parejas felices que me rodean,
siempre atentas a la chispa de la locura amorosa.
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«Partamos, en un beso, hacia un mundo desconocido».

ALFRED DE MUSSET
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INTRODUCCIÓN

Celos, relaciones familiares, generosidad, libido, fidelidad, espontaneidad, cercanía a los hijos..., otros tantos asuntos sobre los que la pareja tiene dificultades para ponerse de acuerdo, y por una razón principal: no todos hemos recibido las mismas influencias durante el desarrollo de los circuitos cerebrales que gestionan los vínculos sociales y el amor.

¿Te has preguntado alguna vez cuál es tu tipo de cerebro enamorado? ¿Y el de tu pareja? ¿Son compatibles o no? Entre los genes, las influencias de la educación o la programación derivada del contexto familiar y social, el circuito del amor, instalado en el cerebro, implica una estrategia de conducta que parece la más ventajosa para cada cual en un momento determinado. Por citar tan solo los extremos del comportamiento enamorado, hay celosos patológicos que defienden cruelmente su derecho de exclusividad sobre la pareja elegida, infieles que no quieren poner todos los huevos en la misma cesta, cucos que escapan al apego y aprovechan la devoción de otros individuos para criar a su descendencia e incluso adictos que pasan de una aventura a otra para revivir las primeras emociones, tan estimulantes, del estado de enamoramiento.

Todos los matices del comportamiento se justifican por su éxito desde el punto de vista de la evolución (la supervivencia de nuestra descendencia), pero si no somos conscientes de nuestras diferentes estrategias cerebrales, al enamorarnos nos arriesgamos a vivir a contracorriente de una pareja cuya configuración cerebral no nos resulta inmediatamente comprensible. Por lo tanto, al identificar nuestro tipo de cerebro enamorado y el de nuestra pareja, y al saber analizar su funcionamiento y comprender los mecanismos que permiten activar las diversas partes del circuito de los vínculos, estamos en condiciones de armonizar dos visiones discordantes sobre lo que debería ser la más bella historia de nuestra vida.

Hace veinte años, cuando se publicó Comment devient-on amoureux? [¿Cómo nos enamoramos?], libro en el que se ofrecían los primeros resultados de las investigaciones sobre los mecanismos del apego en las diferentes especies de topillos, encontré mucha hostilidad por parte de aquellos que no querían admitir que el cerebro humano funciona con los mismos neurotransmisores y receptores que el de los animales, o que el amor puede despertar por algo que no sea un relámpago, un sueño o un flechazo. En la actualidad, la comprensión de los genes del comportamiento y de la personalidad ha avanzado mucho y estamos empezando a formar un catálogo de las diferencias genéticas que explican las diversas estrategias de comportamiento, los rasgos de personalidad y numerosas patologías del cerebro, entre las que se cuentan la depresión y la ansiedad. El comportamiento enamorado, o el apego, forma parte de los fenómenos psíquicos de los que se ha descubierto una base molecular, y a partir de estos conocimientos surgen nuevos modos de actuar sobre sus manifestaciones.

Este libro nació de un desafío lanzado por los terapeutas de pareja: encontrar la manera de traducir el saber neurocientífico en consejos prácticos para ayudar e incluso salvar a parejas que encaran dificultades. Se trataba de un reto muy justificado por parte de los terapeutas; después de todo, si el estado de enamoramiento se explica por cambios físicos en las neuronas de nuestro cerebro, ¿por qué no usar nuestros conocimientos sobre esta cuestión para reavivar un amor que desfallece? Para empezar, en el transcurso de sucesivas jornadas de formación, compartimos nuestros conocimientos y experiencias para elaborar un nuevo marco que nos permitiera comprender, evaluar y modificar el comportamiento del amor humano. A partir de estas reflexiones estudié la literatura científica para profundizar en el tema y explorar las diferentes formas de intervenir sobre las zonas del cerebro que integran el circuito del amor, como el hipotálamo, el hipocampo o la amígdala.

Así, aprovecharemos estos conocimientos sobre el cerebro para encontrar soluciones prácticas a los problemas que habitualmente encuentran las parejas, como la gestión del dinero, la educación de los hijos, los celos, la infidelidad o las relaciones con la familia política. Con este libro, cada lector o lectora podrá, gracias a los cuestionarios que propongo, analizar su propio comportamiento, darle un sentido en el marco del funcionamiento de la pareja y, a continuación, aplicar los consejos concebidos para activar la zona cerebral implicada en el problema al que se enfrenta.

También encontrarás preguntas que plantear a tu pareja para comprenderla mejor, reforzar el vínculo y definir de manera óptima el modelo de pareja que aspiráis a ser. Así, cuanto mejor conozcamos el marco de nuestro funcionamiento amoroso, mejor podremos gestionarlo en las diferentes circunstancias de la vida cotidiana.

Encontrarás términos científicos y conceptos poco familiares que describen el comportamiento y el amor; no estás obligado u obligada a dominarlos para aprovechar los cuestionarios, las interpretaciones, las recomendaciones y los consejos prácticos que hay en el libro. Este contexto científico nos permite comprender el amor bajo una luz nueva, llena de esperanza, para reconciliar a los espíritus en conflicto.

Este libro se dirige también a los terapeutas de pareja que desean profundizar en sus conocimientos; en efecto, la pregunta que con más frecuencia me plantean es: «¿Qué ocurre en el cerebro cuando nos enamoramos?». Aquellos que se interesan por el cerebro encontrarán aquí un resumen del conjunto de los conocimientos científicos actuales que responden a esta pregunta.

En la actualidad, las tasas de divorcio son muy elevadas, y entre las razones recurrentes que se alegan como explicación se encuentran la ausencia de comunicación, la falta de comprensión de lo que ocurre en una historia de amor, el desconocimiento de lo que se rompe en el cerebro cuando una pareja se separa y, por último, la falta de valoración de la importancia de la pareja en el tejido social de las comunidades. Personalmente, me he divorciado dos veces, pero puedo afirmar que, si en esa época hubiera tenido este libro a mi alcance, creo que habría podido evitar vivir ambos dramas. Si, como en mi caso, deseas poner a trabajar los mecanismos del amor para tu bienestar y el de tu familia, en este libro encontrarás herramientas listas para que las pongas en práctica.
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ESTADO DE LA CUESTIÓN: ¿EN QUÉ PUNTO SE ENCUENTRA TU AMOR?

Una pareja de recién casados llega en taxi al hotel para su luna de miel. La joven le dice a su esposo: «Cariño, no les digas que somos recién casados; me gustaría que la gente pensara que llevamos mucho tiempo juntos». El marido le responde: «Pero ¿estás segura de que eres capaz de llevar las dos maletas?».

 

HOMBRE: Hace dieciocho meses que no le dirijo la palabra a mi mujer.

AMIGO: ¿Por qué no?

HOMBRE: No quiero interrumpirla.

Dado que en una página de internet se pueden leer más de doscientos chistes sobre la degradación de las relaciones después del matrimonio, y que la mayoría de los cómicos que se dedican a los monólogos humorísticos hacen de ello uno de sus temas predilectos, podemos llegar a la conclusión de que se trata de un fenómeno muy extendido. Sí, estos chistes tienen como base común estereotipos cuya validez debemos cuestionar, pero si te hacen sonreír es porque en alguna parte de tu cerebro, en el fondo de tu subconsciente, hay una disposición a admitir que son pertinentes.

¿Me estoy lamentando del estado general de la pareja y afirmando que la concordia durante toda una vida no es más que un espejismo? Muy al contrario: el reconocimiento de la diferencia y de los desafíos de la vida de pareja a largo plazo es lo que marca el principio de su éxito. Sin duda, a veces parece que hombres y mujeres vienen de planetas diferentes; además, el problema se torna más complejo cuanto mejor conocemos la plasticidad del cerebro. Ahora sabemos hasta qué punto cada ser humano es único; ningún cerebro humano es completamente intercambiable por otro, en lo que respecta a la importancia y la actividad de sus redes, porque nuestro cerebro se modula constantemente en función de las experiencias vividas. Estas diferencias individuales nos han permitido adaptarnos a contextos variados y cambiantes, pero, como contrapartida, y al margen de nuestro género, todos somos, en cierto grado, extraños los unos a los otros.

Con todo, el aprendizaje de la gestión de la diferencia en el seno de la pareja es muy arbitrario y depende del entorno, de los ejemplos cercanos que tenemos a nuestra disposición; ¡no hay duda de que no depende de cursos formales impartidos en la escuela! Los niños que viven en hogares en los que la desavenencia es habitual no tendrán otros modelos u otra información sobre su situación; nadie se encarga de decirles: «En realidad, la vida familiar puede ser mucho mejor, es posible ser felices juntos. Observemos el comportamiento que apreciamos aquí para comprender las motivaciones de cada uno, las incomprensiones, y por qué todo se estropea». Esta información no solo no está disponible, sino que existe una actitud generalizada que pretende que la duración de la relación depende de los esfuerzos que nuestro compañero esté dispuesto a desplegar para ajustarse a nuestras expectativas. Mi hija mayor tiene el oído muy fino y no puede evitar escuchar las conversaciones que los demás mantienen en bares y cafés. De entre todas las frases que me ha traído a lo largo de los años, destaco esta joya, que una amiga le dijo a otra en Londres: «Tiene que entender que es él quien debe cambiar». En conversaciones con mis amigas, he escuchado cosas similares y, sin duda, tú también. Sin embargo, la exigencia, la expectativa o la esperanza de que el otro cambie es el enemigo de la armonía. Todo está en cómo gestionamos lo que esperamos del otro; para administrarlo bien hemos de comprender qué es posible y qué pertenece al reino de nuestros propios fantasmas.

EL SENTIDO DEL AMOR

Seamos topillos, chimpancés, pavos reales o seres humanos, en las especies más o menos monógamas se observan siempre las mismas etapas, bastante estereotipadas y automáticas, en el camino hacia el apego o el amor; son tres: el reconocimiento, la seducción y el apego. La duración de la fase de apego y el grado de fidelidad, considerados centrales en la definición de amor en el ser humano, dependen, de hecho, de criterios de supervivencia de la descendencia de la pareja. En esta fase, la supervivencia de los hijos es el factor clave en la duración de la fase amorosa.

A menudo se ha tomado al topillo como modelo para estudiar y comprender la biología del apego; es preciso reconocer que este pequeño animal nos ha permitido realizar experimentos sobre el cerebro que han revelado la naturaleza molecular del proceso. Para empezar, en la naturaleza existen diversos subtipos de topillo que se comportan de forma muy diferente con sus compañeros sexuales: el ejemplo de los topillos «de la pradera» y el de los topillos «de montaña» ha sido ampliamente utilizado para comprender el papel de la oxitocina en el proceso, y para promoverla como la «hormona de la fidelidad».

En resumen, los topillos de la pradera viven en grupos familiares: tras el primer apareamiento entre un macho y una hembra de esta especie, el vínculo o apego entre los compañeros se establece para toda la vida. El macho cuida de las crías junto a la hembra y los dos permanecen juntos hasta la muerte. Los topillos de montaña son diferentes: tras aparearse, el macho y la hembra se separan y, al nacer las crías, incluso la hembra se ocupa de ellas durante un breve periodo antes de dejar que se desenvuelvan solas, pues el macho se fue hace mucho. Estos dos tipos de comportamiento se explican por las condiciones del medio. Los topillos de la pradera habitan en entornos ricos en recursos, lo que implica la coexistencia de especies rivales y depredadores. La riqueza del medio permite alimentar al gran grupo familiar y el efecto del número disuade a las especies algo agresivas de las inmediaciones. Los topillos de montaña viven en lugares donde reina la escasez; no hay suficiente alimento por metro cuadrado para alimentar a más de un animal, por lo que es preferible que los individuos se dispersen.

El examen de los cerebros de estas dos especies de topillo ha mostrado diversas y notables diferencias en la distribución de dos tipos de receptores: los de la oxitocina y los de la vasopresina, neurotransmisores que cumplen varias y antiguas funciones en el cerebro y en el cuerpo y que intervienen, entre otras cosas, en la creación de vínculos sociales, la defensa del territorio y las funciones de reproducción, incluido el apego entre dos compañeros sexuales.

Con estos conocimientos, provistos de herramientas moleculares para intervenir en el cerebro, y con un mapa del cerebro del topillo, los investigadores han podido modificar su conducta experimentalmente, transformando al macho «infiel» en un abnegado «padre de familia». Resulta que la producción más o menos relevante de los receptores de oxitocina en la corteza prefrontal de un animal explica su deseo de quedarse en el hogar o de vagabundear.

¡Guau! Pero entonces, ¿dónde está la pastilla que aportará una abundancia de receptores de oxitocina a la corteza prefrontal? La ciencia ficción se haría realidad: manipular el comportamiento de nuestra pareja despojándola de todo deseo de mirar hacia otro lado. ¡Lástima! No hay ningún comprimido a la vista: las dificultades físicas (por no hablar de los límites éticos) de esta solución son innumerables, empezando por la imposibilidad de que las moléculas grandes atraviesen la barrera hematoencefálica (que protege el cerebro) sin recurrir a inyecciones, o activar una zona específica del cerebro con una droga.

En la experiencia del topillo que acabamos de mencionar, los investigadores introdujeron el receptor en la corteza prefrontal inyectando directamente virus (no tóxicos) genéticamente modificados para que transportaran el gen del receptor de la oxitocina. Tras la inyección, los virus se reproducen naturalmente en las células de su huésped y, gracias a la manipulación de ingeniería genética, producen numerosos receptores de oxitocina. Los receptores siguen la vía química dentro de las células para adherirse a sus membranas y así volver esta zona del cerebro mucho más sensible a los efectos de la oxitocina.

El proceso es eficaz, pero ¡entre los hombres y mujeres infieles veo pocos voluntarios para someterse a una inyección de virus en su corteza prefrontal, con la intención de apaciguar a su pareja celosa!

En lugar de buscar una intervención farmacológica, propongo explorar el sentido de la monogamia en el ser humano, a fin de relativizar nuestras expectativas y revalorizar la vida de pareja según un modelo que esté en sintonía con la realidad de cada cual.

Primer punto de reflexión: ningún animal estudiado hasta el presente es perfectamente monógamo. Aunque los topillos de la pradera pueden dejarse morir tras el fallecimiento de su compañero y no toman una nueva pareja, no deja de ser cierto que pueden aparearse fuera de la pareja si se presenta la ocasión. La noción de monogamia sería, incluso en los topillos, un «efecto secundario» ligado a las exigencias sociales y familiares más que un contrato de fidelidad sexual absoluta.

Ciertos investigadores pioneros en el campo de la biología del apego hablan hoy de un «cerebro social» más amplio que los circuitos del apego amoroso para racionalizar el tipo de vínculos entre parejas sexuales. En el marco de este nuevo modelo, no es la existencia o no de cópula al margen de la pareja lo que determina el tipo de apego. Una cópula extraconyugal puede resultar ofensiva para el otro, pero eso no significa el fin de la fidelidad. Buenas noticias para las parejas: la razón de ser de su amor estaría menos anclada en la reproducción de lo que se creía hasta ahora, aunque esta desempeña un papel central para estructurar la sociedad y nuestro modo de vida en un contexto determinado. En otras palabras, no nos enamoramos para poner en marcha un embarazo, sino para aumentar las posibilidades de mantener con vida a los hijos que puedan nacer.

Curiosamente, podría decirse que, más que el sexo, que, sin embargo, parece situarse en la primera línea en la duración de una pareja, es más bien el bienestar con el otro lo que ejercería un papel biológico clave en el modelo pseudomonógamo de las especies que forman parejas.

En efecto, en los laboratorios de investigación existe un cuestionario para evaluar la instalación de la monogamia en los topillos. Esta prueba no tiene nada que ver con la exclusividad sexual: se trata del «cuestionario de preferencia de apego». Se coloca al sujeto (imagina que eres tú) en una jaula entre otras dos jaulas transparentes situadas a cada lado, y a continuación se introduce a un individuo en cada una de las jaulas laterales (imagina que a un lado está tu pareja y al otro, un desconocido con una apariencia física similar a la de tu pareja). Si los dos individuos introducidos son desconocidos (volvemos al ejemplo de los topillos), el sujeto de la jaula central no mostrará ninguna preferencia y repartirá equitativamente su tiempo con cada individuo. Sin embargo, si existe un apego (familiar o sexual) previamente establecido entre el sujeto y uno de los dos individuos en las jaulas laterales, entonces el sujeto central pasará significativamente más tiempo con él que con el desconocido.

Al aplicar el test a los topillos, descubrimos que la formación del apego después de un único apareamiento entre los topillos de la pradera (familiares) hace surgir una preferencia que induce al sujeto a permanecer junto a su nuevo compañero durante la prueba. Esto quiere decir que los cambios en el cerebro derivados de la cópula conceden al compañero un rol privilegiado; su presencia significa bienestar, confianza y una fuerza que tiene efectos fisiológicos.

Además del cuestionario de preferencia de apego, se observa en otro tipo de experimentos (tanto en topillos como en humanos) que la presencia del compañero sexual protege contra el dolor (al que tenemos menos sensibilidad cuando nuestra pareja nos consuela o nos coge de la mano), la ansiedad (somos más valientes en su presencia) e incluso ante las infecciones (las heridas sanan más rápido si tenemos compañía). Todos estos resultados explican por qué se observa una mayor esperanza de vida y una mejor salud en las parejas que en los solteros: es evidente que existe un mejor funcionamiento de los sistemas cardiovascular, endocrino e inmunitario gracias a cambios cerebrales inducidos por la creación de un apego con el compañero privilegiado.

¿QUÉ LUGAR LE CONCEDES A TU PAREJA?

A menudo, las parejas humanas discuten durante todo el día; da la impresión de que la armonía no existe, que a cada cual le iría mejor si viviera solo o que siguen juntos exclusivamente por razones familiares o económicas. Sin embargo, no hay que confundir el modo de comunicación con la solidez del vínculo: el intercambio de reproches y de argumentos fuertes a veces puede enmascarar un apego muy sólido en cuyo seno cada miembro de la pareja depende intensamente de la presencia del otro para su bienestar fundamental.

Si quieres saber si todavía experimentas un apego fuerte por tu pareja, lo mejor sería hacer el cuestionario de preferencia de apego.
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Cuestionario n.º 1 (diagnóstico)
¿Tu compañero es la persona junto a la que prefieres estar?


	Te han invitado a una cena más bien formal en la que los asientos están asignados de antemano. ¿Esperas secretamente sentarte junto a tu pareja o prefieres que te rodeen desconocidos para hacer nuevas amistades?

	¿Te gusta acompañar a tu pareja para practicar su actividad favorita, que personalmente no te resulta demasiado agradable?

	Ocurre un acontecimiento insólito en el trabajo o en la calle. ¿A quién llamas primero para contárselo?

	¿Confías en la opinión de tu pareja para elegir tu ropa o tu peinado?

	¿Buscas pretextos para pasar tiempo con tu pareja?

	¿Aprovechas que pasas cerca de tu pareja para tocarlo?

	¿Te gusta el olor de tu pareja? ¿A veces te pones su perfume para que su olor te acompañe todo el día?






El significado de tus respuestas

¿CERCANÍA O DISTANCIA?

Pregunta 1. En las cenas más bien oficiales, los lugares de los invitados están asignados de antemano según un protocolo jerárquico que sabe colocar a los militares, el clero, los cargos políticos, la nobleza, los condecorados, los intelectuales, los eruditos... hasta llegar al señor y la señora Cualquiera. Este es el manifiesto oficial de los valores conservadores de nuestra sociedad y tu proximidad al anfitrión designa tu valor relativo en el encuentro. Incluso en este tipo de codificación, se admite que las parejas se sienten una al lado de la otra antes del matrimonio, pero después se las separa sistemáticamente. ¡Tu deseo de permanecer cerca de tu pareja en las cenas sociales es señal de la juventud de tu amor! De manera más general, se observa que el deseo de estar cerca de la pareja se agudiza con la ansiedad; si estamos rodeados de desconocidos durante un espectáculo, si hay mucha gente en el centro de la ciudad, si nos hablan un lenguaje que no comprendemos al visitar a un especialista, si tenemos que almorzar o cenar fuera, buscamos la seguridad en la presencia de nuestro compañero predilecto. Cuando en un restaurante vemos parejas que no se dirigen la palabra durante toda la comida, eso no significa que se lleven mal; están perfectamente relajados y felices en compañía del otro. Incluso la ausencia de interacción es señal de bienestar, porque guardar silencio en compañía de otra persona menos conocida resulta incómodo.

CUESTIÓN DE TIEMPO

Pregunta 2. El tiempo que dedicamos a nuestras actividades también está sometido a un orden de prioridades: estoy dispuesta a dejarlo todo para correr a ayudar a uno de mis hijos, para saborear un plato excepcional o para aprender una nueva técnica de mi actual centro de interés; pero si me pides que vaya a ver un evento deportivo más allá de la danza, siempre me costará encontrar tiempo, aunque no tenga ningún compromiso u obligación ese día: limpiar, planchar o doblar la ropa de pronto se vuelven tareas urgentes e incluso atractivas. Sin embargo, esta jerarquía puede verse completamente alterada en función del acompañante, y es habitual ver a jóvenes convertirse en expertas en ligas, campeonatos y trofeos cuando salen con un chico que es fan de los deportes, o a jóvenes que se convierten en adeptos a las compras cuando su novia les pide que la acompañen al centro un sábado por la tarde. Es el efecto de la
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