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“El amor es paciente, es bondadoso; el amor no tiene envidia, no es jactancioso, no se envanece; no hace nada indebido, no busca lo suyo, no se irrita, no guarda rencor; no se goza de la injusticia, mas se goza de la verdad. Todo lo sufre, todo lo cree, todo lo espera, todo lo soporta.”

— 1 Corintios 13:4–7 (RVR1960)
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Las relaciones de pareja constituyen un espacio donde convergen dimensiones biológicas, emocionales y conductuales, dando lugar a una dinámica compleja en la que no solo se expresan los afectos, sino también las tensiones propias de la interacción humana. En este contexto, comprender el origen y la gestión de dichas tensiones se vuelve fundamental para sostener vínculos saludables y responsables.

En la actualidad, existe una tendencia creciente a explicar ciertos comportamientos dentro de la relación a partir de factores biológicos, especialmente las fluctuaciones hormonales. Si bien estas influyen en el estado de ánimo y en la reactividad emocional (Bribiescas, 2001; Gross, 2015), su papel no debe ser interpretado como determinante absoluto de la conducta. Reducir las acciones humanas a procesos biológicos implica ignorar la capacidad de autorregulación y decisión que caracteriza al individuo.

Este libro se desarrolla en ese punto de equilibrio: reconoce la influencia de los estados internos sin desligar al sujeto de su responsabilidad conductual. 

A lo largo de sus capítulos, se aborda la necesidad de distinguir entre explicación y justificación, así como la importancia de establecer límites claros dentro de la relación, incluso en contextos de vulnerabilidad emocional.

El propósito de esta obra no es ofrecer respuestas definitivas, sino proporcionar un marco analítico que permita comprender mejor las dinámicas relacionales. Se parte de la premisa de que, aunque las emociones y los estados biológicos condicionan la experiencia humana, la manera en que se traducen en acciones permanece bajo la esfera de la elección.
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Para iniciar la conversación es necesario partir de una realidad cultural incómoda: durante mucho tiempo se ha etiquetado a la mujer como “hormonal”, mientras que al hombre se le exige estabilidad constante, como si estuviera por encima de sus propios procesos biológicos. Esta idea no solo es imprecisa, sino que ha moldeado la forma en que se interpretan las emociones, justificando unas y negando otras. La evidencia científica, sin embargo, apunta en otra dirección: las hormonas no pertenecen a un sexo, son parte de la condición humana.

Dicho esto, también es cierto que hombres y mujeres no experimentan sus procesos hormonales de la misma manera. Comprender esta diferencia no busca separar, sino aclarar. Solo desde una base clara se puede evitar la confusión y construir un entendimiento real.

En el caso del hombre, la testosterona ocupa un rol central. Esta hormona influye en la energía, la motivación, la libido y ciertos rasgos conductuales. 

Sus niveles no siguen un ciclo mensual, sino que fluctúan principalmente a lo largo del día: suelen ser más altos en la mañana y disminuyen progresivamente hacia la noche. Además, factores como el estrés, el descanso o la actividad física pueden alterar estos niveles (Dabbs, 1990; Bribiescas, 2001).

Estas variaciones pueden reflejarse en el estado emocional. Momentos de baja testosterona pueden asociarse con fatiga, irritabilidad o menor motivación. A partir de estas observaciones, algunos autores han descrito lo que denominan “síndrome del hombre irritable” (Diamond, 2004). No obstante, es importante subrayar que estas fluctuaciones no constituyen un ciclo estructurado ni responden a un proceso fisiológico periódico comparable a otros sistemas del cuerpo humano.

En contraste, el sistema hormonal femenino opera bajo una lógica distinta. El ciclo menstrual es un proceso biológico organizado, regulado principalmente por estrógenos y progesterona, que se desarrolla en fases definidas y se repite de manera periódica (Guyton & Hall, 2021). 

Este ciclo no solo cumple una función reproductiva, sino que también implica variaciones hormonales significativas que pueden influir en el estado emocional.

Dentro de este proceso, ciertas etapas —como la fase premenstrual— pueden estar acompañadas de mayor sensibilidad emocional, cambios en el ánimo o irritabilidad, fenómenos asociados al síndrome premenstrual (American College of Obstetricians and Gynecologists, 2015). A diferencia del caso masculino, aquí existe una secuencia predecible y una interacción coordinada entre múltiples hormonas.

A partir de este contraste, se vuelve necesario establecer límites claros en la comparación. En primer lugar, la estructura: el ciclo femenino sigue un patrón definido, mientras que en el hombre las variaciones son más dispersas y dependientes del contexto.

En segundo lugar, la función: el ciclo menstrual tiene un propósito reproductivo concreto, mientras que las fluctuaciones hormonales masculinas no están vinculadas a un proceso equivalente. 

Finalmente, la complejidad: en la mujer intervienen varias hormonas en interacción constante; en el hombre, la variación se concentra principalmente en la testosterona (Bribiescas, 2001).

Estas diferencias hacen evidente que no es correcto equiparar ambos procesos. Expresiones como “menstruación masculina” simplifican en exceso la realidad y generan confusión. Un lenguaje más preciso distingue entre “ciclo menstrual femenino” y “fluctuaciones hormonales masculinas”, reconociendo que se trata de fenómenos distintos.

Ahora bien, comprender estas diferencias no debe llevar a una nueva forma de justificación. Que existan variaciones hormonales no implica que la conducta quede determinada por ellas. Las hormonas pueden influir en la intensidad de una emoción, pero no deciden cómo se expresa. La regulación emocional —la capacidad de gestionar lo que se siente antes de actuar— sigue siendo un proceso activo en el individuo (Gross, 2015).
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Comprender la base biológica del comportamiento humano es un paso necesario, pero incompleto. Saber que existen fluctuaciones hormonales —tanto en el hombre como en la mujer— explica ciertas variaciones en el estado emocional; sin embargo, no responde a la pregunta más importante dentro de una relación: ¿hasta qué punto estas variaciones justifican la forma en que tratamos al otro?

En la mujer, el ciclo menstrual puede influir en el estado de ánimo, especialmente en fases como la premenstrual, donde pueden presentarse irritabilidad, sensibilidad o cambios emocionales más intensos (American College of Obstetricians and Gynecologists, 2015). En el hombre, las variaciones en la testosterona también pueden impactar la energía, la motivación y la estabilidad emocional, dando lugar a momentos de mayor tensión o irritabilidad (Diamond, 2004).

Ambos escenarios comparten un punto en común: existe una influencia real. No obstante, influencia no equivale a determinación.

Desde la psicología, se reconoce que las emociones pueden intensificarse por factores biológicos, pero su expresión está mediada por procesos de regulación emocional. Esto implica que, aunque una persona no siempre pueda controlar lo que siente, sí tiene margen sobre cómo decide actuar frente a ese estado interno (Gross, 2015).

Aquí se establece una distinción clave: sentir es involuntario; actuar es una elección.

Atribuir conductas dañinas —como el trato denigrante, la agresión verbal o la indiferencia— exclusivamente a factores hormonales implica trasladar la responsabilidad fuera del individuo. Esta externalización puede
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