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			1. INTRODUCCIÓN

			Bajo muchos comportamientos, actitudes o conflictos late profunda y enmascaradamente el intento de satisfacer una necesidad afectiva. La afectividad es básica en el ser humano. Todas las personas, mujeres y hombres necesitamos amar y ser amados, comunicarnos afectivamente, ser reconocidas/os, valorados/as, vincularnos con alguien o algo. De ello depende una buena parte de nuestra calidad de vida, de nuestro equilibrio emocional y con el mundo. Pero esa necesidad la expresamos, la manifestamos de formas distintas.

			La forma en que amamos y vivimos el amor varones y mujeres tiende a ser diferente porque partimos de dos subculturas, femenina y masculina, que implican valores y roles distintos. Nuestras prioridades no pasan por los mismos lugares. Por eso, entre otras cosas, es difícil comunicarnos y entendernos, también, en el tema del amor.

			Para las mujeres, el amor es probablemente el eje fundamental de sus vidas, o al menos, son educadas para que así sea. Fue a los nueve años cuando bordé la primera bolsa de pan de mi ajuar, para cuando me casara. Horas y horas haciendo punto de cruz mientras fantaseaba cuándo utilizaría aquella bolsa y con quién, jugando a imaginarme la cara de quien sería mi persona amada.

			Generalmente esas actividades –coser, bordar– de mujeres de diferentes edades tenían como compañeras las canciones y novelas de la radio; otras veces –entre las más jóvenes– se charlaba de fantasías amorosas o de encuentros de miradas, de palabras… En otras era la relación con lo cotidiano –el marido, las relaciones con la hija o el hijo, con la familia–, o bien compartíamos el silencio. Aquél podía ser nuestro pequeño espacio privado. Qué duda cabe que ello determina buena parte de la psicología y valores femeninos, y a su vez, aquellas actividades derivaban de los valores sociales.

			Desde pequeñas, la vida de las mujeres está en buena parte, destinada a amar. O más bien, destinada a que la mujer aprenda cómo debe amar, qué significará el amor en su vida. A las mujeres se nos enseña a amar para dar y ser queridas, para ser reconocidas por alguien.

			No ocurre igual con los varones. No han sido educados para lo mismo. La mayor parte de las conversaciones entre mujeres giran en torno a cuestiones afectivas. La mayor parte de las conversaciones de los varones tratan de temas socio-político-laborales. La mujer se centra en lo íntimo, en el mundo de lo privado; el varón en el terreno de lo público, de lo externo y, al contrario que la mujer, evita conectar con sus emociones, exceptuando la cólera. Tiene miedo a la intimidad afectiva.

			Mujeres y varones tenemos, como subculturas1, formas diferentes de vivenciar y expresar el sentimiento amoroso. Pero más allá de las apariencias, de las formas externas, e incluso de tener conciencia de ello, mujeres y varones nos parecemos bastante –con todas nuestras diferencias–, tenemos una base común, buscamos lo mismo sólo que por caminos distintos, y sin saber muy bien qué hacer para encontrar nuestro equilibrio.

			Como mujer, a través de mi vida he tenido que comprender qué aspectos de mi mundo afectivo/amoroso y de mis vínculos pertenecían al mundo de las mujeres y qué particularidades eran mías, las había adquirido en mi devenir amoroso, cuáles me ayudaban a vivir en un mayor equilibrio emocional y desarrollo personal y cuáles me hacían daño, no eran buenas para mí y, por lo tanto, necesitaba cambiar. Los errores, los aciertos, el darse cuenta y los cambios forman parte de nuestra vida cotidiana.

			La primera vez que hablé de esto públicamente vi que aparecía tal confusión, interés e inquietud que consideré que era un tema importante a debatir. En el vínculo amoroso se entremezclan tantas cosas que a veces nos encontramos perdidos/as en un mundo que necesitamos, pero que no comprendemos o sentimos que nos lastima. No importa la edad, el sexo o la profesión, cualquiera puede sentir, hablar, sintonizar con el tema del amor porque, de una forma u otra, experimenta su presencia o ausencia, lo que constituye un factor de equilibrio o desequilibrio emocional, de autoestima o depreciación.

			Tanto en la consulta como en los grupos que coordino veo continuamente a mujeres y hombres recorrer caminos de búsqueda amorosa. En ocasiones esta búsqueda resulta inútil, en otras se repiten historias ya conocidas y frustrantes, o se introducen en relaciones de poder, de coacción o chantajes. Se desea amar, se desea tener una pareja, o incluso amistades, pero parece que no se sabe o no se puede conseguir. Hay quien sufre porque no puede vincularse y lo desea, o porque se vincula mal, o con altos precios y con dolor.

			La dificultad de vivir el amor se concreta en dos grandes apartados:

				La falta de amor a sí mismo/a.

					No saber dar y recibir amor en relación a los demás.

			

			El amor a sí misma/o es un aprendizaje básico. No se puede dar lo que no se tiene, ni enseñar lo que no se sabe. Ante el miedo a ser calificados –equívocamente– de “narcisistas” o “egoístas”, nos hemos mantenido alienados de nuestro propio cuerpo, desconocedores de nuestros ritmos y nuestras necesidades sin saber tratarnos bien, querernos, ni respetarnos. En última instancia, amarnos significa reconocer nuestra dignidad de personas y el derecho de vivir en condiciones de dignidad, con nuestros límites, nuestra historia y nuestro ritmo de desarrollo.

			El amor y el respeto a sí mismo/a ayuda a amar y respetar a los demás. La persona que no se ama tiene dificultades para aceptar ser amada gratuitamente; cuando se le ama no se lo cree y de un momento a otro espera ser abandonada, ya que no se considera a sí misma como valiosa. Seguramente no nos damos cuenta, pero nuestra autopercepción trasciende al exterior de una u otra forma: por nuestros gestos, por nuestros actos. Es como si lleváramos un cartel colgado al pecho que dijera: “Merezco…” o “No merezco…”, y con ello colaboramos a encontrar relaciones que confirman y mantienen nuestras creencias profundas.

			Alguien que se percibe como no digna/o de amor, fácilmente crea dependencias de quien se lo ofrece. En ese sentido he visto sobre todo a mujeres con baja autoestima; mujeres que estaban conviviendo o convivieron con hombres –o mujeres– que dijeron amarlas. Ni siquiera se lo plantearon, pero se sintieron tan halagadas, deslumbradas ante el hecho de poder gustar a alguien –ellas, ¡tan poca cosa!–, de poder despertar amor, o atracción, que aceptaron sin más el deseo o los sentimientos del otro/la otra sin cuestionarse los suyos propios; el deseo ajeno mejoraba su propia imagen y su autoestima. Al cabo del tiempo sintieron apatía y reconocieron su falta de deseo y de amor –aquello era lo que les motivaba a acudir a la consulta–. Sin embargo temían dejar a la pareja, tenían miedo a la pérdida y el fantasma de “¿quién me va a querer?” reaparecía de nuevo.

			Éstos son problemas que, de forma encubierta, se manifiestan con frecuencia en una consulta de psicoterapia: dificultades de vivir el amor (dar y recibir), problemas en las relaciones interpersonales (en relación a la familia, a los amigos, a la pareja), carencia afectiva, tristeza y cólera (frente a quienes cree que no la/lo quieren y frente a sí mismo/a como ser despreciable). Soledad, aislamiento, dificultad de vincularse.

			Afecta asimismo a la vida sexual y afectiva de la pareja y es motivo, también, de consultas sexológicas: inhibiciones respecto al cuerpo expresadas en el miedo, la desconfianza, el no poder vivir la experiencia fusional sexual, orgásmica, no saber cuidar/dar, no saber aceptar –no creerse el amor del otro, no poder recibir el cariño, el deseo…–; no saber compartir.

			La dificultad en recibir conlleva asimismo una dificultad en dar porque, al no permitirse el recibir, la persona se siente permanentemente carenciada, y vacía.

			A otras personas, por el contrario, el amor les ayuda en un camino de crecimiento personal, les abre perspectivas de libertad e impulso para desarrollar su creatividad, introduciéndose en espacios desconocidos e incluso mágicos.

			En el proceso amoroso existen muchos elementos que están interactuando a la vez y que en gran medida son inconscientes, lo que facilita la creencia de que casi somos ajenas/os a nuestras vivencias amorosas y al rumbo que se genera en nuestra vida.

			
				ALGUNAS PERSPECTIVAS SOBRE EL AMOR

				Cuando hablamos del amor el término puede sugerirnos muchas cosas y quizás también muchas confusiones. No todo el mundo entiende o siente lo mismo. ¿Qué se entiende por amor?

				
					¿QUÉ TE SUGIERE LA PALABRA AMOR?
 ESCRÍBELO EN UN PAPEL

				

				Pedí en un grupo que dijeran la palabra o frase que se les ocurriera frente a la palabra “Amor”. Éstas fueron algunas de las ideas que aparecieron:

					Reto

						Necesidad de sentirse querida

						Necesidad de querer

						Soledad

						Esfuerzo

						Sacrificio

						Herida

						Debilidad

						Celos

						Posesión

						Miedo

						Conflicto compañía/soledad

						Desafío

						Respeto del espacio

						Lucha

						Reconocimiento social

						Agobio

						Seguridad

						Enamorarse

						Tristeza

						Separarse

						Pudrirse

						Total disponibilidad

						Placer

						Repetir historias

						Dependencia

						Idealización

						Vivir el presente

						Exigencia

						Selección

						Compartir

						Fusión

						Amistad

						Inaccesibilidad

						Fantasías

						Sexualidad

						Fogosidad

						Miedo al compromiso

						Me paralizo

						Gratuidad

						Distancia

						Implicación

						Abandono

						Lástima

						Miedo a no dar la talla

						Enfermedad

						Salud

						Cuando lo tengo me agobia

						Fidelidad

						Engaño

						Tranquilidad

						Vivir con alguien

						Seducción

						Alegría de vivir

						Autodescalificación

						Deseo

						Ilusión

				

				Éstos y otros muchos son aspectos del amor que sentimos, pensamos, creemos, o tememos. En general, podemos hablar del amor como un sentimiento que se desencadena frente a personas, cosas o en determinadas situaciones de nuestra vida. Se puede experimentar amor hacia la humanidad, los/as hijos/as, el/la amado/a, la gente amiga; también puede experimentarse al oír sonar una música, cuando vemos la salida del sol o el atardecer en la montaña o en el mar, ante un pájaro… En esos momentos notamos una emoción interna e intensa en el cuerpo, quizás vemos brotar las lágrimas en nuestros ojos, o expresamos una gran alegría, o respiramos profunda y expansivamente o presentamos cualquier manifestación amorosa. Compartimos algo con lo amado, como si hubiera un fino nexo que nos vincula.

				El amor es una experiencia, una experiencia vital para el ser humano que aparece con muchas manifestaciones diversas. Pero hay algo común en las experiencias amorosas de cualquier persona que es lo que podemos reconocer como algo que llamamos amor: como una energía interna expansiva, que crece en nuestro interior y parece desbordarnos, salir al exterior y percibirnos y percibir el mundo de una manera especial captando aspectos de belleza y de creatividad inusuales en lo que nos rodea (la belleza de un día, de una flor, de sentir que vivimos, que respiramos, que estamos aquí para poder vivir lo que vivimos), nos hace contactar con sentimientos profundos que quizás desconocíamos, tocar límites, tener experiencias inexplicables con palabras.

			
			
				AMOR, SALUD Y ENFERMEDAD

				El amor es un tema nuclear, también, para entender el proceso de salud y enfermedad de la persona como totalidad. Cuando nos sentimos amadas/os incondicionalmente y cuando amamos, nuestro cuerpo se abre y todo el organismo funciona con un plus de vitalidad.

				
					Ejercicio:

					Medita sobre tu vida. Haz una visión retrospectiva. Recuerda las enfermedades que has padecido, períodos en que te has encontrado con más decaimiento, con malestares físicos o determinados problemas psicológicos. Trata de ver si existe relación con períodos de tu vida en los que te has sentido poco amada/o, te sentías fea, desgarbado, poco inteligente, que la gente no te comprendía, desvalorizado…

					Recuerda los momentos en que te has sentido amada/o. ¿Cómo te encontrabas entonces físicamente? ¿Cómo te percibías? ¿Cómo te sentías frente a tus proyectos?

				

				En períodos en que hemos vivido crisis afectivas, rupturas, hemos hecho duelos (despedidas afectivas), vivido abandonos, rechazos, teníamos una baja autoestima y nos depreciábamos, es fácil que enfermemos o aparezcan sintomatologías y dolores de diversa índole. Este conjunto de síntomas inespecíficos o generalizados, cuando llegan a cronificarse, a la larga enferman al individuo o reducen con mucho su calidad vital y humana. Son la manifestación del dolor interior.

				No solemos ver estas interrelaciones porque no entendemos el lenguaje del cuerpo, lo que significan las tensiones corporales, la forma de respirar, la simbología del dolor en una u otra zona, las sensaciones, o la aparición de pensamientos que nos producen ciertas emociones. Además, los síntomas no aparecen muchas veces en el momento de una crisis aguda sino más tarde.

				La visión holística del ser humano se está imponiendo en la actualidad. De ello dan muestras, por ejemplo, algunos estudios sobre el cáncer o la comprensión de la simbología de las enfermedades.2

			
			
				AMOR, CIENCIA Y ESPIRITUALIDAD

				Poco se ha ocupado la ciencia occidental del tema del amor, poco hay de ello en los manuales de psicología y de sexología, quizás porque el amor no puede ser analizado en un laboratorio y, por lo tanto, desde determinados presupuestos su conocimiento no correspondía al saber científico.

				Históricamente han sido en buena parte los poetas y poetisas, y el campo de la mística, quienes posiblemente se han ocupado más de este tema; han hablado de la faceta espiritual que despierta, del gozo, de la tristeza y el dolor por la ausencia, del deseo sexual, del amor a la divinidad, a los seres de la naturaleza, el amor filial, al amigo, a la amada…

				Las tradiciones orientales relacionan el amor con la sexualidad, con el cuerpo, la regulación energética, con la energía cósmica, con la divinidad o la trascendencia…

				En la filosofia tántrica la experiencia amorosa/sexual humana se comparte con la experiencia amorosa divina a través de la unión (fusión) sexual.

				
					Algunas prácticas taoístas incluyen la sonrisa interior como una forma de darse amor a sí mismo/a y de autocuración:

					“En la antigua China, los maestros taoístas ya conocían el poder de la energía de la sonrisa. Practicaban la sonrisa interior, para mover la energía chi y producir un alto nivel de ésta, y obtenían como resultado salud, felicidad y longevidad. Sonreirse a sí mismo es como dejarse acariciar por el amor, y el amor puede curar y rejuvenecer.”3

				

				En otras tradiciones se habla de los chakras. El amor se localizaría en el chakra del corazón y se experimenta con la apertura de este chakra.4

			
			
				AMOR UNIVERSAL, AMOR PARTICULAR

				El amor es una vivencia universal, existencial que se experimenta como algo trascendente. Puede ser como algo que nos invade y que trasciende los límites de lo concreto y parece ponernos en comunicación con el cosmos.

				Sin embargo, ese sentimiento amoroso toma formas concretas cuando se materializa en una relación dual, en un vínculo amoroso o más concretamente, en torno al amor y la relación de pareja. Se podría hablar aquí del amor particular. Esas formas en que se expresa el sentimiento amoroso varían de unas sociedades a otras y según los diferentes períodos históricos. No se expresan las manifestaciones amorosas igual en España que en Nepal, o en Mali. Tampoco es igual la España de ahora que la de hace un siglo.

				Hace algún tiempo tuve una conversación respecto de este tema con un isleño guineano. Este hombre de una gran sensibilidad me hablaba de la emoción profunda que sentía cuando contemplaba un árbol, el movimiento de sus hojas, la transformación de los colores con los cambios de las estaciones… Me describía poéticamente la emoción que experimentaba frente a cada uno de los pequeños movimientos que realizaba un pájaro posado en una rama, la caída de la lluvia, el sonido de un instrumento musical durante la noche, el despertar de la isla, los niños y las niñas jugando en la playa.

				
					«–Y el amor a una mujer ¿cómo lo sientes?–le pregunté.

					«–El amor a una mujer –respondió– no es diferente al resto de las cosas que se pueden contemplar, gozar, admirar, en el universo.

					Cuando veo a una mujer, ésta me puede gustar por su mirada, por su sonrisa, por cómo camina, sus nalgas, su voz… Pero no es sólo su cuerpo lo que veo, lo que me emociona y contemplo. A través de toda ella veo su espíritu, cómo es ella, al igual que lo veo en un árbol o un pájaro.

					Le pido estar con ella. Y en la relación sexual me siento como si estuviera con una diosa, como si ella fuera el mar con sus olas. Y me siento impresionado… Pero esa emoción y admiración forma parte de lo que siento por las cosas que me rodean. No entiendo el amor a una mujer como algo diferente, como se entiende en Europa.»

				

			
			
				AMOR Y SOCIEDAD

				Existen sociedades en donde la palabra “amor” tal y como se conoce en la sociedad occidental es desconocida. No existe en su vocabulario. No es que las personas de esas sociedades no amen, sino que no entienden nuestro concepto porque su cultura y su estructura social, sus valores, su visión del mundo es diferente. Es decir, existe un sentimiento de amor universal, existencial, que se experimenta en todos los seres humanos, pero existen formas muy diferentes en torno al sentimiento que se experimenta en el vínculo amoroso concreto y en cómo éste se estructura socialmente.

				La estructura social y las relaciones entre las personas, y con el mundo y el universo, pueden suponer formas muy específicas de vivir la emoción amorosa y de relacionarse entre las personas y entre los sexos.

				Además, la forma en que los individuos de una sociedad se vinculan afectivamente es una clave para entender la estructura social; o dicho de otra forma: cada sociedad también educa afectivamente a sus miembros para que reproduzcan o mantengan el orden social establecido.

				En nuestra sociedad se nos dice que lo “normal” es que nos comportemos, sintamos o nos relacionemos de tal o cual forma en cuanto a una posible pareja. Lo que se llama “el amor”–base en nuestra sociedad de la estructura de pareja– es una clave importantísima para entender cómo, en relación a ese sentimiento y a su vínculo, se pueden crear procesos de opresión o de libertad, cómo nos hacemos o nos dejamos hacer “trampas”, o cómo –por el contrario– nos hacemos más personas.

				Pero ¿qué entendemos por amor, lo que llamamos enamoramiento, lo que acontece después de él, la pasión, lo cotidiano?

				En la adolescencia, el amor se identifica con enamoramiento, con la seducción y las vivencias que conlleva. Es lo que sueñan que les ocurrirá algún día, o es la identificación con las vivencias que fugazmente van teniendo. La gente adulta que ha podido tener también otras experiencias y un vínculo –o vínculos– de pareja, puede identificar el amor con el enamoramiento que vivieron hace años, o alguna vez en su vida, o con un sentimiento que consideran más profundo, o con lo cotidiano, o incluso pueden considerar que puede implicar, a la larga, el aburrimiento.

				Es dificil hablar del amor, porque el amor, más que hablarlo, hay que vivirlo.

				El amor es un conjunto de vivencias, un proceso que puede ser vivido con mayor o menor duración, con mayor o menor intensidad, en el que se interrelacionan y activan las emociones, el pensar, el sentir y el actuar del ser humano. Proceso que se transforma continuamente, con fluctuaciones, con movimiento –al igual que todo en esta vida–, que implica lo que llamamos enamoramiento y la posibilidad de vivir el éxtasis, el placer intenso, el bienestar, el desasosiego, el duelo, la experiencia de muerte, la tranquilidad, el erotismo, la suavidad, la pasión, la serenidad, el equilibrio, la paz…

				El sentimiento amoroso es un sentimiento reconocible, al igual que podemos reconocer nuestra agresividad, alegría, miedo, tristeza –emociones que aparecen también en el proceso amoroso–, pero es un proceso en el cual intervienen muchos elementos como la fusión, la separación o ruptura, la seducción, el enamoramiento, la idealización y el contacto con los límites y la realidad, la elección de la pareja, la estructura de pareja y dinámica de la misma, las crisis, los duelos, el desamor, la creatividad, la muerte, los cambios, la sexualidad…

				Saber situar el amor en nuestra vida y saber situarnos en el amor requiere un trabajo de crecimiento personal para no confundir el amor con otras cosas: la posesión, la opresión, la anulación, etc. Desarrollar en el día a día el arte de amar es entender el amor como un arte: el arte de compartir, de la armonía, de la creación.

				Este libro está escrito con el deseo de clarificar, desde mi experiencia clínica y didáctica, algunos de esos elementos que entran a formar parte de lo que llamamos amor o vínculo amoroso, reflexionar sobre ellos y hacerlos conscientes. Ello nos permitirá comprender mejor nuestras vivencias, actitudes, creencias y comportamientos, y sentir también que somos en parte un producto social, como en parte responsables de esos vínculos porque tenemos capacidad de amar y crear, y también de transformar: de decir adiós cuando una relación no nos ayuda a crecer como personas o cuando sufrimos una pérdida.

				En la dinámica interna de cómo nos situamos y estructuramos en el vínculo hay mucho de nosotros/as mismos/as, de cómo vivimos el amor. Muchos aspectos del cómo aprendimos a amar nos hacen daño. Cada cual ha de aprender, por tanto, a reconocerlos. Reconocerlos y cambiarlos lleva su tiempo. Pero vale la pena arriesgarse.

				El libro ha sido concebido como material para trabajos de profesionales de la salud y la educación. También está pensado para que cualquier persona que esté interesada en su propio desarrollo encuentre en estas páginas un pequeño camino de autoconocimiento para iniciar cambios en el área afectiva y relacional.

				No obstante, resulta difícil analizar diferentes aspectos del amor aisladamente en cada capítulo porque están interrelacionados, pero he considerado que de esta forma resultaría más pedagógica su comprensión.

				En el diseño de los capítulos se intercalan ejercicios para realizar, y preguntas para que cada cual establezca un diálogo interior y vaya profundizando en su autoconocimiento. Las preguntas son susceptibles de estructurarse como un ejercicio de meditación o introspectivo en un ámbito terapéutico. Recomendaría hacer una primera lectura del libro con las reflexiones y ejercicios correspondientes para releerlo de nuevo integrando el conjunto de conceptos.

				
					[image: ]

			
	
		
			2. LA SEDUCCIÓN

			El amor empieza con la seducción: algo o alguien nos seduce. Amar a alguien implica estar seducida/o por esa persona.

			Cuando hace años hablaba de la seducción en los grupos de mujeres, siempre aparecía alguien que decía: “Yo no soy seductora”. ¿Por qué ese miedo a reconocer la propia seducción?

			En nuestra sociedad la seducción ha venido considerándose como algo engañoso, malvado, manipulador –¿la imagen de Eva seduciendo a Adán para que comiera una manzana?–, algo que se hace para conseguir poder, dinero, sexo…

			La seducción aparece con una marcada ambivalencia: de deseo y de miedo; de deseo por lo que se supone que puede aportar como beneficio, y de miedo a no seducir suficientemente para conseguirlo.

			Posiblemente el “no soy seductora” de muchas mujeres encubre un doble temor; es como decir:

				“No soy una mujer engañosa, manipuladora” (una “mala mujer”); o

					“No consigo atraer” (sentimiento de autodepreciación, baja autoestima frente a las otras mujeres que se suponen deseables. (Apunto aquí un debate interesante a tratar en torno a las relaciones entre mujeres y algunos de los conflictos que pueden surgir.)

			

			En cuanto a los hombres, si bien para quienes no consideran su capacidad de seducción puede querer decir lo mismo, lo bien cierto es que tradicionalmente la seducción se ha considerado cosa de mujeres, por lo que los varones se sentían como ajenos o sujetos pasivos inmersos en las redes de la mujer seductora.

			La seducción cabe considerarla como el conjunto de expresiones y manifestaciones de una persona, sus aspectos psicofísicos y comportamentales, particulares, que emanan de su manera de ser que evidentemente tienen que ver con su historia y trayectoria vital, y que producen, en su conjunto o en algunos de sus aspectos, atracción de algunas personas frente a ella. La seducción se produce tanto para quien seduce como para quien es seducido/a, muchas veces de forma inconsciente e involuntaria, pero también puede mostrarse como una búsqueda intencionada de atracción erótica, amorosa, amistosa…; sería el para qué se seduce que, en algunos casos –de ahí quizás el miedo– puede ser utilizado por personas que habitualmente se estructuran en relaciones de dominio-sumisión, como una instrumentalización de la relación de poder. En principio, la seducción nada tiene que ver con la manipulación, sino simplemente con una corriente de atracción que se genera en uno o dos sentidos.

			
				LA SEDUCCIÓN COMO EXPRESIÓN, O NUESTRAS MANIFESTACIONES SEDUCTORAS

				Todas las personas somos seductoras. Deseamos gustar a los demás, ser queridos/as, ser reconocidas/os, como personas en diferentes ámbitos de nuestra vida. Deseamos ser valoradas como madre, padre, profesional, hijo, amiga, amante, etc. Es decir, quisiéramos poder seducir, seducimos y nos sentimos seducidas/os.

				Para seducir hacemos gestos, decimos cosas, nos comportamos de tal o cual forma –chistosos, prepotentes, sumisas, habladores, callados…–, que son seductores para algunas personas y no lo son para otras. No es posible seducir a todo el mundo.

				
					¿CÓMO SEDUCES?

				

				
					Ejercicio:

					Reflexiona sobre cómo tratas de seducir. Colócate frente a un espejo. Imagínate que estás frente a alguien que, por las razones que sea, te interesa. Fíjate cómo miras, cómo escuchas, cómo respiras, cómo colocas el cuerpo… Puedes hacer sonidos simulando que hablas pero sin hablar. Escucha el tono de tu voz, la cadencia, la intensidad… cuando hablas, o cuando escuchas…

					Puedes imaginarte frente a distintas personas de tu vida del presente, o del pasado, o incluso imaginarte personas desconocidas.

					Explora qué sientes, cómo sientes cada gesto que habitualmente haces. Incluso puedes explorar otros nuevos, aquéllos que no sueles hacer.

				

				Algunas personas se sienten confusas en su vida, en sus deseos, en su identidad, porque están tan preocupadas por gustar a los demás, por cumplir sus expectativas, que pierden el contacto con su centro, con ellas mismas. No se puede gustar a todos: al padre, a la madre, a los/as hijos/as, a la compañera, al amigo… en todos nuestros comportamientos o puntos de vista. Tampoco es posible que gustemos a nuestra pareja en todas nuestras facetas, en todos nuestros actos, en todas nuestras opiniones.. Esto es una realidad, y su aceptación prepara para –y supone– una mayor madurez personal.

				Siempre hay personas a quienes les agradaremos y para otras seremos física, emocional, ideológica o energéticamente rechazables o anodinas; aunque ello nos frustre.

				La seducción es lo que hacemos –consciente o inconscientemente– como una búsqueda de reconocimiento y valoración por parte de los demás. Es una llamada de atención al otro o la otra. Si los observas, hasta los bebés intentan ser seductores. Se ríen, hacen “gracias”. Eso se mantiene en todas las edades, en la adolescencia, la edad adulta. A veces nos comportamos como buenos, cariñosas, estudiosas, responsables, valientes, etc., imaginando que así se nos querrá, admirará; o incluso groseros, fastidiosas, rebeldes, como otra manera de atraer la atención. Esto ocurre a lo largo de la vida y resulta muy llamativo en la adolescencia. En la sociedad occidental –desprovista de los ritos de iniciación de otras culturas– aparece el fenómeno que podríamos llamar el “síndrome adolescente”. Hay una búsqueda de reconocimiento social e identidad personal, expresado de mil formas distintas, como la ropa, los símbolos, el lenguaje, las actitudes de negatividad frente al mundo adulto, etc., –al margen de otras actitudes que caracterizan, igualmente, su deseo de expansión, creatividad y afecto–. Frecuentemente esas formas resultan seductoras en el mundo de sus iguales, pero no en el adulto, que responde con hostilidad o defendiéndose frente a la hostilidad o crítica adolescente, aunque como forma de comunicación quedan ambos atrapados psicológicamente ante la imposibilidad de saber comunicarse de otra forma. ¿Cuántas veces no hemos visto personas adultas que tratan de seducir paradójicamente “castigando”, rechazando a quien desean, como una forma de seducción, de llamar la atención aprendida en edades más tempranas?

				Seducimos también no sólo por el hacer sino por nuestro estar, nuestra forma de situarnos frente al mundo, frente a las circunstancias, frente a la vida.

				El deseo de seducir no siempre se dirige hacia alguien real. Puede estar dirigido al reconocimiento social o incluso a alguien fantaseado.

				Cuando yo era adolescente, las chicas, sobre todo las que no alternábamos mucho con chicos, nos enamorábamos de artistas de cine. Recuerdo mis amores, verdaderas historias en las que participaba como protagonista y dotaba al enamorado de turno –en aquella época artistas norteamericanos– de todas las virtudes y perfecciones que podía imaginarme con la esperanza de que algún día nos encontraríamos y aquello se haría realidad.

				Buena parte de la seducción es inconsciente: hemos aprendido a comportarnos de determinada forma en base a fantasías amorosas, a identificaciones con héroes o heroínas de nuestra infancia; en última instancia reproducimos guiones de vida, personajes… (ver capítulo 5: Fantasías amorosas, primeros vínculos y proyecto de vida). En la medida en que no somos conscientes de por qué actuamos o nos situamos de tal o cual forma ante las cosas, nos consideramos ajenos/as a lo que nos ocurre, a las atracciones o rechazos que despertamos y en qué medida podríamos cambiar aquello que no va bien en nuestra vida.

				Hacer consciente nuestra seducción significa apropiarnos de nosotros/as mismos/as, aceptarnos con nuestras expresiones como parte de nuestras vivencias, de nuestras emociones, o cambiar aquéllas que puedan crearnos problemas en la comunicación o son automatismos adquiridos que no nos pertenecen. Es saber lo que hacemos y por qué lo hacemos, saber que somos lo que queremos ser, decimos lo que queremos decir a través de todo el cuerpo. Partiendo de nuestra conciencia, de nuestro centramiento, no gustaremos a todo el mundo, pero sí a nosotros mismos/as. Estamos continuamente en un proceso de cambio y desarrollo, pero en líneas generales, hemos de sentirnos seducidas también por nuestra vida, por nuestra forma de situarnos frente a los demás; lo que no nos seduzca, lo que no nos guste, ir cambiándolo. De otra forma ¿cómo podríamos convivir con alguien de quien no estamos seducidas/os? ¿Cómo podríamos convivir con nosotros/ as mismos/as todos los días?

			
			
				FACTORES DE LA SEDUCCIÓN

				¿Qué es lo que nos atrae de la otra persona?

				
					
							¿QUÉ TE ATRAE DE TUS AMIGOS Y AMIGAS? PIENSA EN CADA UNO DE ELLOS DIFERENCIÁNDOLOS

							¿QUÉ TE HA ATRAÍDO DE TUS PAREJAS AMOROSAS? PIENSA EN CADA UNA DE ELLAS SI HAS TENIDO VARIAS

							¿QUÉ TE ATRAE DE LA PERSONA QUE AMAS ACTUALMENTE?

					

					

				Reflexiona sobre ello y escríbelo brevemente en un papel

				
					Ejercicio (para grupos):

					Por parejas habláis durante unos diez minutos. No importa el tema, ni tampoco hay inversión de roles. Realizáis una conversación normal entre dos personas (preferentemente que no se conozcan).

					Después cerráis los ojos y cada cual reflexionará sobre: 1) qué me ha atraído de esa persona, 2) qué no me ha gustado o me ha desagradado, 3) de qué forma he intentado seducirle, serle atractivo/a.

					Repetir el ejercicio con dos parejas más.

				

				Así vas a ir reconociendo qué aspectos de las personas pueden seducirte, atraerte, tanto verbales, como corporales, de personalidad, energéticos, cómo te imaginas que son esas personas… para ir descubriendo cómo los elementos que te seducen también forman parte de tu psicoerotismo.

				En el estudio de este tema he aglutinado cinco factores que me parecen importantes para entender el lenguaje y el proceso de seducción:

				
						El lenguaje corporal

						El lenguaje verbal

						Las características de personalidad

						Las fantasías eróticas

						El factor energético, la “vibración”…

				

				1. El lenguaje corporal

				Imaginemos a alguien que está sentado en unos jardines, o en la terraza de un bar, o que vemos la foto de una persona desconocida. Su imagen puede resultarnos inmediatamente agradable, desagradable o quizás neutra.

				
					[image: ]

				Sin apenas darnos cuenta percibimos su estructura corporal, su rostro, la proporción de sus facciones, la tonicidad de sus músculos, la textura o coloración de su piel, su mirada, su boca, sus manos, sus senos, su pelo… Cualquiera de esas partes de un cuerpo “estático” o la globalidad del mismo puede atraernos o distanciarnos. ¿Por qué?

				
					¿QUÉ ES LO QUE NOS ATRAE DE ESA BOCA, ESE COLOR DE PIEL, ESE CUERPO?

				

				Fijémonos también en los adornos, que son algo así como si fueran una segunda piel, a través de los cuales también se intenta trasmitir algo: la vestimenta, los colores que utiliza, el peinado, y detalles (gafas, barba).

				A partir de esa imagen que recibimos imaginamos, fantaseamos dando connotaciones a cada uno de los elementos que constituyen un estereotipo. Es decir, ya en el físico de un cuerpo estático –una foto, por ejemplo– existen determinados elementos que seducen –o no– al observador. De eso saben bien quienes son profesionales de la imagen o quienes viven de ella, asesorando. Por eso hay quienes la modifican esperando seducir más: varian su nariz, su corte de pelo, hacen dietas de adelgazamiento, o gimnasia para aumentar lo que consideran esbeltez.

				Pero es sobre todo el cuerpo dinámico, es decir en movimiento, el que nos seduce. No son sólo sus ojos, sino cómo mira; no es sólo su boca sino cómo gesticula, cómo sonríe, cómo habla, su tono de voz, su ritmo; no son sólo sus piernas, sino cómo las coloca, cómo camina… Esto explica que a veces podamos sentirnos seducidas/os por alguien cuyo encanto se rompe cuando ese cuerpo se pone en movimiento, al oírle hablar, moverse o constatar su rigidez muscular.

				El lenguaje del cuerpo está muy relacionado con el mundo inconsciente, con las emociones, fantasías e historia personal. A través de las expresiones corporales emitimos mensajes, a veces voluntarios y conscientes (vg.: “trato de sonreírte de tal manera para que te des cuenta de que me gustas”). Pero la mayor parte de las veces lo hacemos de forma involuntaria e inconsciente. Estos mensajes son a la vez captados por el otro o la otra, estableciéndose así un diálogo corporal, de inconsciente a inconsciente.

				Muchos de los gestos que hacemos están “normalizados” porque se utilizan frecuentemente en situaciones de nuestra vida, en nuestra cultura y nuestra sociedad, y son comprensibles. Pero, sin embargo, no siempre nuestros gestos y los mensajes son fáciles de comprender. Hay que entender los códigos.

				Cada cultura y cada sociedad tiene sus códigos, sus formas de seducción y, en especial, sus rituales de seducción amorosa. Tienen significados diferentes las distintas formas de peinarse, vestirse, pintarse, o la estructura corporal. No se valora eróticamente igual la obesidad o la delgadez, la exageración de las formas sexuales o la ocultación de aquéllas. Existen asimismo muchas formas de acercamiento.

				En cada sociedad hay variaciones entre los grupos subculturales femenino y masculino (las mujeres utilizan un lenguaje de la seducción diferente a los varones). También las hay entre las diferentes clases sociales, en los acercamientos heterosexuales y homosexuales/lesbianas, en los medios rurales o urbanos o en las distintas etapas evolutivas. Y finalmente, aunque haya ciertas formas comunes de seducir dentro de una misma cultura, sociedad y grupo subcultural, existen variaciones individuales. Cada individuo, por su historia, por sus valores, mensajes interiorizados, asociaciones que ha aprendido, etc., tiene códigos y formas expresivas particulares, que quizás resultan incomprensibles a menos que se repitan con frecuencia o se verbalicen. Por ejemplo, puede haber personas para quienes resulte más comprometido un beso en la boca que una relación genital, aunque para la mayoría de la gente pueda ser al revés.

				Los movimientos del cuerpo expresan emociones. Las posibilidades expresivas psicocorporales son muy amplias. La alegría, el miedo, la tristeza, la cólera, se traducen en que cada parte del cuerpo o la totalidad del mismo puede mostrarse:

				– abierta o cerrada a la comunicación (en relación a sí mismo, al otro/la otra, o el exterior).

				– en actitud receptiva o propulsiva (tiende a recibir, a captar, a interiorizar o, por el contrario, a dar, a ir hacia el exterior).

				– puede mostrar actividad o pasividad (hay movimientos que indican que el individuo desea estar activo, hacer cosas; mientras que otros movimientos o gestos indican un mayor deseo de no hacer, de estar, de ralentizar las cosas).

				– o se mueve con lentitud o rapidez.

				Todos estos movimientos del cuerpo –que en su día trabajé con la psicoterapeuta y sexóloga Monique Fradot– producen toda una combinación de posibilidades: partes del cuerpo que se abren mientras que otras se cierran, ojos que expresan tristeza mientras la boca expresa alegría… Toda una comunicación de inconsciente a inconsciente entre quien habla y quien escucha, entre quien seduce y quien es seducido o seducida. En ocasiones ese lenguaje del cuerpo resulta claro y comprensible y otras, sobre todo si quien lo emite se siente confundido/a, puede ser causa de incomunicación o de desencuentro.

				En la medida en que entendiéramos la interrelación entre expresiones de nuestro cuerpo y nuestro mundo emocional posiblemente comprenderíamos qué estamos diciendo y asumiríamos nuestra parte de responsabilidad en la comunicación y devolveríamos al otro/a la suya.

				Asimismo ello nos ayudaría a entender a otras personas. Por el contrario, el desconocimiento de lo que queremos decir, así como la escisión que se produce entre nuestro mundo emocional y mental y la expresión de nuestro cuerpo, dificultan la comunicación.

				2. El lenguaje verbal

				Otro elemento importante de la seducción es el lenguaje verbal: qué se dice y cómo se dice, el contenido y la forma.

				El lenguaje está muy conectado con nuestras emociones inconscientes, y así se nos “escapan” frases, tonos cargados de afectividad de los que apenas nos damos cuenta, que no controlamos con nuestra razón y que tienen que ver con nuestros sentimientos. En medios como la radio, la prensa o los libros, en donde no se ve la cara ni el gesto de quienes hablan, un factor básico de seducción es la palabra, la voz. A través de ellos lloramos, nos entristecemos, alegramos, enfadamos, exaltamos o erotizamos… Los contenidos verbales implican también contenidos ideológicos y actitudinales que asimismo pueden seducirnos o no, depende de si compartimos esa ideología, o cómo nos identificamos con esas emociones.

				Con el lenguaje verbal, al igual que con el corporal, emitimos mensajes que pueden ser coherentes o incoherentes, que favorecen o dificultan la comunicación y, por lo tanto, la seducción y la aproximación.

				Un mensaje coherente es aquél que se muestra claro y unificado a través de todo el cuerpo –cuando está presente– y a través de la palabra. Pero a veces nuestros sentimientos son confusos, no se sabe lo que se quiere, o bien se desea algo y a la vez se tiene miedo. Se generan así dos tipos de movimientos: uno, de abrir (el deseo), y otro, de cerrar (el miedo). O bien se dice una cosa con el cuerpo y otra diferente y contradictoria con la palabra. En estos casos enviamos mensajes confusos, contradictorios, incoherentes, que pueden confundir tanto a la propia persona que los emite como a quien los recibe:

				
					
						No roces mi falda.
						No abras mis oidos
						con el susurro de tu voz.
						No dejes
						que te vea.
						Mi cuerpo
						va hacia ti
						como el pájaro
						atraído
						por la luz
						de la mañana.
						Un rayo,
						apenas un rayo
						que apunta el sol
						rompe la noche.
						Un roce,
						un suave roce
						desploma una montaña.
					

					ISABEL

				

				Uno de los rituales de seducción que se enseñó tradicionalmente a las mujeres durante muchos años partía de la idea de que para poder seducir a quien te interesaba había que mostrar desinterés o incluso rechazar, decir que no. De esa forma el varón no consideraría a la mujer una “mujer fácil” y tomaría a su vez mayor interés. Ésta era una práctica ritualizada, conocida tanto por mujeres como por varones que participaban de ese supuesto juego erótico de seducción. Un juego erótico ritualizado es tal cuando es entendido así por ambas partes como formando parte de la seducción. También en juegos eróticos de pareja, el juego de la seducción “sí pero no”, “no pero sí” –el juego de la ambigüedad– tiene un sentido como juego, en donde ambas personas desarrollan un aspecto lúdico y se trata de un juego de roles. La diferencia con el ritual tradicional que he citado es que en aquel caso se trataba de una búsqueda de aproximación antes de constituirse una pareja o antes de la expresión mutua del deseo: existe inquietud y tensión en el proceso hasta la seguridad de la aceptación mutua. En los juegos eróticos de pareja no existe esa inquietud, dado que previamente existe la seguridad de la seducción y aceptación compartida. Bien distinto es cuando esto se lleva a la vida cotidiana –fuera de estos juegos consensuados– en las relaciones interpersonales por incapacidad de expresar emociones o aceptar las ajenas. Hemos de poder decir sí cuando queremos decir que sí, y no cuando queremos decir que no, y recíprocamente aceptar como válido lo que la otra persona nos dice. De lo contrario, el peligro de esos dobles mensajes pueden suponer una gran confusión y dar lugar, cuando no forman parte de un juego, a situaciones de poder o actitudes sadomasoquistas. Hay situaciones de violencia que se generan bajo el supuesto de que cuando nos dicen que no, creemos que nos quieren

				
					
							¿CÓMO SON TUS MENSAJES EN LA APROXIMACIÓN A LAS PERSONAS QUE TE GUSTAN?

							¿CONSIDERAS QUE ERES CLARO/A? ¿TUS MENSAJES SON COHERENTES?

							¿RECUERDAS ALGUNA SITUACIÓN EN TU VIDA EN QUE SE HAYAN DADO MENSAJES CONTRADICTORIOS O CONFUSOS POR ALGUNA DE LAS DOS PARTES?

					

					

				
				a) El miedo al rechazo

				
				
					
				

				
				
				b) El miedo a la aceptación

				
				3. Fantasías

				
				
					
				

				
				
					
				

				
				
				
				4. Las características de personalidad

				
				
					
							¿QUÉ ESTOY BUSCANDO EN ELLO? ¿QUIZÁS QUE EL OTRO/LA OTRA SEA COMO YO SOY?

							¿QUIZÁS QUE TENGA AQUELLOS ASPECTOS DE LOS QUE YO ADOLEZCO?

					

					

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				5. El elemento energético

				
				
				
					
				

				
				
			
			
				LA SEDUCCIÓN Y EL VÍNCULO AMOROSO

				
				
						un factor desencadenante

						un factor que mantiene e incluso incrementa el vínculo

						lo que finaliza una relación amorosa.
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