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			A todos mis pacientes y alumnos/as,
por haber tenido la generosidad de abrirme su alma.
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			¿DE QUÉ VA ESTO?

			Hace años que quiero darles una salida digna a mis amores insanos y no se me ocurre mejor manera que ofrecer mis vivencias y mis conocimientos como psicóloga, a quien los quiera recibir en beneficio propio. Amores estos que nos hacen sentir que vivimos montados en una montaña rusa constante: curvas, subidas, bajadas, diversión, mareos, euforia… todo concentrado en un espacio de tiempo sobre el que no tenemos control. Amores que nos atrapan entre la culpa, la vergüenza y el miedo, que nos remueven y nos elevan por igual, quedándonos atrapados entre la duda de abandonarlos o seguir intentándolo un poco más. Y es que este tipo de amores son adictivos, lo que conlleva un sufrimiento que nos condena y nos invita a perpetuarnos en el malestar.

			Sin embargo, este libro no supone una hoja de ruta, sino toda una serie de indicativos con los que pretendo ayudarte a reconocer las señales de alerta, siendo tú quien decidas si prestarles atención o no. Es tu vida, son tus pensamientos, emociones y decisiones los que deben marcar el paso. Yo te ofrezco la luz que te permita vislumbrarlos. No puedo andar por ti, pero sí acompañarte en este camino consciente hacia el reconocimiento de tu ser, tu esencia, tu alma… y la manera en que escojas relacionarte.

			Seguramente te impactarán algunas de las cosas que vas a leer y muchas otras te las negarás. Así que aborda la lectura desde el amor, el respeto y la compasión hacia ti mismo/a. Aunque te pueda parecer lo contrario, es una suerte poder reconocerte, aun sin gustarte lo que ves, porque te brinda la oportunidad de trascenderlo y/o aceptarlo, aportándote así la paz interior que tanto ansías.

		

	
		
			CAPÍTULO 1

			PROVEAMOS AL «AMOR» DE SU VERDADERO SIGNIFICADO

			 

			¿Qué es el amor? Sentimiento tan indispensable para el ser humano como tan complejo de definir. Hay quien lo aborda en términos químicos y quienes de él hacen arte. Nutre al bebé, acompaña al/la hombre/mujer y fortalece la sociabilidad. Todo ello con un único propósito: proporcionarnos vida y situarnos en el mundo.

			Aunque podemos sentir muchos tipos de amor, en función de quién sea la persona a la que amamos: hijo/a, madre, padre, amigo/a, abuelo/a… el que hoy nos ocupa es el amor de pareja.

			¿Por qué nos enamoramos de una persona y no de otra? ¿Cuánto dura el amor? ¿Qué componentes lo conforman? ¿Expresamos el amor de la misma manera? Y es que las relaciones afectivas son complicadas de entender, a la par que fascinantes cuando se viven de manera consciente.

			¿QUÉ HACE QUE NOS ENAMOREMOS DE UNA PERSONA Y NO DE OTRA?

			Por muy genuinos y románticos que nos consideremos, lamento decirte que, en cuestión de amor, somos mucho más simples. Amamos de la forma en que aprendimos amar y esto se lo debemos a las neuronas espejo.

			No existe tal pureza y autenticidad en nuestras características y, por consiguiente, tampoco en las de la persona amada. Nuestra esencia real viene de la mano de la interacción con los demás, especialmente con aquellos a los que consideramos un modelo a imitar. Saber esto nos ayuda a entender cómo constituimos nuestras relaciones amorosas y por qué nos sentimos atraídos por unas personas antes que por otras. No es una cuestión de afinidad o gustos. Nuestras neuronas espejo han decidido por nosotros, ya que nos ayudan a reconocernos en el reflejo. Por tanto, podemos afirmar que el amor, así como el deseo, son miméticos.

			Pero ¿qué son exactamente las neuronas espejo? Son células nerviosas de nuestro cerebro encargadas de imitar las acciones que inconscientemente llaman nuestra atención. Estas nos permiten sentir empatía, imitar a los demás, así como sentir y saber si alguien nos está mintiendo o engañando. Habilidades, todas, cruciales en el proceso amoroso. 

			Pese a estas últimas evidencias neurocientíficas, no existe una respuesta única dentro de la comunicad que explique cómo se forja el vínculo afectivo, por lo que hablaremos de patrones habituales, más o menos visibles, sobre los que se sostienen cuatro de las teorías más concluyentes en concepto de amor:

			
			1.Teoría de la similitud familiar.

			Tendemos a fijarnos en personas que nos recuerden a nuestras figuras de apego (madre, padre, abuelos, personas que nos criaron), dado que estas semejanzas nos aportan seguridad y confianza al resultarnos familiares. Es como si nos conociésemos de toda la vida, la afinidad es palpable.

			2.Teoría de la correspondencia.

			Esta teoría se sustenta sobre la base de que, a la hora de enamorarnos, el haber compartido experiencias similares, valores y gustos semejantes, todo resulta más fácil. Tal correspondencia es vivida como un proceso de crecimiento personal y de pareja beneficioso.

			3.Teoría de la admiración.

			¿Puede la admiración transformarse en amor? La respuesta es sí, ya que como mencioné anteriormente, el deseo, al igual que el amor, son miméticos. Cuando encontramos en otra persona virtudes, aspiraciones y aptitudes que siempre hemos querido para nosotros mismos, nos sentimos más atraídos por ella.

			4.Teoría de la química del amor.

			Como veremos en el siguiente apartado, la química es siempre la invitada VIP del proceso amoroso. Endorfina, encefalina, feniletilamina entran en acción activando nuestra sensación de euforia y bienestar, siendo la oxitocina el ingrediente principal de este cóctel de hormonas y neurotransmisores que trabajan en pro del amor.

			

			ATRAVESANDO ETAPAS: DEL ENAMORAMIENTO AL NIDO VACÍO

			Las relaciones amorosas, mantenidas en el tiempo, transitan por una serie de etapas donde la bioquímica del amor, y la adaptación y modificación en cuanto a hábitos y comportamientos en pareja, trabajan a favor de la perdurabilidad de la unión.

			La primera de ellas es el ENAMORAMIENTO. Aunque existen particularidades en cuanto a cómo lo viven emocional y sexualmente hombres y mujeres, me centraré en los aspectos que comparten como pareja.

			Quizás sea la más intensa y volátil de las etapas, gracias a la producción y liberación de dopamina, elemento químico clave de la atracción. Un sistema de recompensa relacionado con el placer, la atención y la gratificación, dado que no solo favorece la aparición del primero, sino que también sustenta a la mente mediante expectativas para volver a experimentarlo y motivaciones proactivas para conseguirlo. 

			Es tal la atracción que sentimos el/la uno/a por el/la otro/a que es prácticamente imposible no rendirse al sexo en cada encuentro. Vamos «enchufados» por la norepinefrina, sustancia química prima hermana de la adrenalina, por lo que nos sentimos enérgicos, y nuestro cerebro y cuerpo se encuentran deseosos de entrar en acción. Dormir y comer son secundarios, lo que importa es «exprimir», al máximo, el tiempo que pasamos juntos. Aquí la serotonina (estabilizadora del humor y la ira entre otras cosas) nos hace de aliada al inhibirse. A la vez que se inactivan ciertas regiones del cerebro, como la corteza frontal o el córtex anterior cingulado, implicadas en los procesos lógicos o de razonamiento, emisión de juicios, sometimiento del otro a valoración y empatía, etc… Son tiempos «ciegos» de amor. Es un estado casi hipnótico donde se percibe a la pareja como alguien insustituible. Eso sí, con fecha de caducidad. ¡Ohhhhhh! Este estado de ingravidez emocional dura de seis a ocho meses, de dieciocho a treinta en plena adolescencia, tiempo a partir del cual se produce una disminución de la intensidad con la que se vive.

			A la mezcla de dopamina y norepinefrina debemos añadirle una buena dosis de endorfinas, opiáceos naturales productores de un efecto analgésico que mantiene a raya todo estrés amenazante. 

			Todas estas sustancias son adictivas, proporcionan un «viaje» parecido al que puedas experimentar al tomar cualquier droga psicodélica. Pero la dama, por antonomasia, es la feniletilamina (FEA), también apodada la «molécula de la atracción». Es arrolladora, inmensa, magnética e imparable en los momentos iniciales de la unión. Perteneciente al grupo de las anfetaminas, como gran activadora del sistema nervioso, proporciona sensaciones de atolondramiento y ensueño, pudiéndose liberar durante el orgasmo, provocando con ello una sensación alucinante y extracorpórea. Mata el apetito y puede funcionar como antidepresivo a corto plazo. Presente en alimentos como el huevo, el plátano, las lentejas, las almendras, las nueces y el buen chocolateeeee…. «¡Alabado sea Dios!»

			Ahora bien, la FEA, que para nosotros es la más «guapa», por las sensaciones agradables que nos proporciona, lleva encubierta una gran trampa: el enganche. Y es que, cuidado con hacer caso al dicho «la suerte de la fea la guapa la desea», ya que la feniletilamina nos puede atar a una relación donde el acoso moral esté presente y acabar, así, desarrollando toda una serie de sintomatología desagradable. 

			Una vez superada esta etapa entramos en la de NOVIAZGO o AMOR ROMÁNTICO. Considerada la transición entre el enamoramiento y la convivencia, nos abre las puertas a reconocer la individualidad del otro. Empezamos a quitarnos la venda, sin dejar de sentir que esa persona es la persona con la que queremos estar. Es decir, se pasa a contextualizar la relación más allá del tú y yo.

			Desde el punto de vista bioquímico, la mayor concentración de funciones radica en el Área Tegmental Ventral (ATV), zona del cerebro que agrupa neuronas que actúan como sistema de recompensa natural. Esta área es importante en la cognición, la motivación, el orgasmo y muchas de las emociones intensas que venimos experimentando desde el enamoramiento. Además, se ubica dentro del cerebro reptiliano (primitivo), imprescindible para la supervivencia, ya que regula aspectos como comer, beber, mantener relaciones sexuales y sentir la necesidad de protección, por lo que se convierte en una necesidad casi imposible de evitar.

			Cierto es que la pasión y la fogosidad ya no son como al principio, pero siguen estando muy presentes, ganando terreno la seguridad y la confianza en el vínculo.

			Si aún no nos hemos tirado de los pelos (entiéndase como ironía), llega uno de los momentos más deseados para la pareja, la etapa de CONVIVENCIA o AMOR COMPROMETIDO. Conforma el primer gran proyecto juntos/as y eso, al margen de conllevar estrés, aporta mucha ilusión.

			Al disponer de un lugar estable y seguro para mantener relaciones sexuales, la pasión se aviva. La memoria nos transporta a cuando nos conocimos, cómo nos deseábamos, y disfrutamos del «desnudarnos» emocionalmente ante el otro. Nos convertirnos en exploradores insaciables, queremos probar cada recoveco que encontramos. Sin embargo, esto se puede volver un arma de doble filo, cuando pasado el tiempo, sin quedar lugares por conquistar, caemos en la rutina y reconocemos la cama como el único lugar apetecible. Y es que todo lo que sube tiene que bajar, por lo que será importante ir midiendo y trabajando nuestro nivel sexual, redescubriéndolo y activándolo para que no caiga en el olvido.

			La segregación de endorfinas y encefalinas nos ayudará a que la adicción al amor se mantenga, pero ya desde emociones más sosegadas, que nos aportan gran satisfacción y bienestar.

			No todo es química: recursos como la comunicación, la negociación, el establecimiento de límites y la resolución de conflictos, serán necesarios para hacer frente a las dificultades que se presenten que, junto con la autoafirmación, reconocimiento autónomo dentro de la pareja, nos ayudarán a crear relaciones conscientes. Se dice que «cuanta más libertad me das, más me acerco a ti», y en este caso es así. Estar con una persona que te respeta, que confía en ti, que te entiende y no invade tus espacios e individualidad, es estar con una pareja madura y comprometida consigo misma y con la relación, por lo que permanecer junto a ella será mucho más satisfactorio y sano.

			¡Atención! Cuando nuestro amor es insano, aunque no lo reconozcamos, el sistema de aproximación-evitación falla. ¿Esto qué quiere decir? Que para cuando nos queremos dar cuenta ya estamos conviviendo con otra persona que no nos hace bien y ni siquiera se nos ha disparado la alerta por ello. Así que cuidado: sin pausa, pero sin prisa.

			Al no tener tantas relaciones sexuales, los niveles de oxitocina bajan, dando lugar a un amor más sereno, más amigable, de asentamiento de la pareja, lo que se conoce como AMOR COMPAÑERO. Sin embargo, que la pasión no se sienta como el primer día, no es indicativo de caducidad del amor, simplemente nos informa de que estamos cambiando de nivel. Un nivel más tranquilo y menos fogoso, pero no por ello poco satisfactorio. Entender y aceptar estos cambios indica salud y evolución de la relación.

			A medida que crecen los proyectos juntos, nos adentramos en la etapa de COLABORACIÓN. Estos proyectos pueden ser de cualquier índole, desde profesionales, como la creación de una empresa juntos, hasta familiares, como la decisión de tener hijos. Al principio, todas las decisiones, que se van a ir tomando, favorecerán el sentimiento de unión del/la uno/a con el/la otro/a, por lo que se vuelven a dar con más asiduidad los momentos de mayor intimidad y cercanía afectiva. Pero, como todo nuevo cambio de hábito, reporta un estrés con el que, a veces, cuesta lidiar. Las obligaciones se multiplican, el cansancio es mucho mayor y cumplir con todos los quehaceres, además de dedicarnos tiempo como pareja, se convierte en una ardua tarea. Cometemos el error de cambiar nuestros roles por el de empresario/a y/o papá/mamá, olvidándonos de que seguimos siendo amantes. Las relaciones sexuales se dan con menor frecuencia, convirtiendo el sexo en algo mecánico y rapidito, donde simplemente buscamos «cumplir», evitando asumir que se está produciendo un distanciamiento entre ambos/as.

			Debemos aprender a reorganizar la vida laboral y/o familiar dando cabida a nuestra unión afectiva. ¿De qué manera? Encontrando espacio para la pareja, alimentando la actividad sexual, tratando de conservar nuestro atractivo y nuestra capacidad de seducción para no desatender el deseo, potenciando el sentido del humor, aliviando tensiones y fortaleciendo el vínculo, así como con el mantenimiento de «tradiciones» que nos recuerden el porqué nos escogimos como compañeros de viaje.

			En caso de haber tenido hijos, una vez que estos se han hecho mayores y comienzan a desprenderse del núcleo familiar, se llega a la etapa del NIDO VACÍO.

			Si bien el hecho de que los hijos se vayan de casa nos puede desestabilizar un poco, dado que cambia el orden de prioridades, es momento de restructurar la unión, adaptándonos a este nuevo cambio vital. Hemos compartido inquietudes, adversidades, gastos, alegrías y penas, pero en esta etapa lo más importante es identificar nuestros valores. Al hacerlo, muchas parejas descubren nuevos alicientes que les resultan atractivos: gozar de mayor intimidad, liberarse de la preocupación y responsabilidad que supone la crianza y manutención de sus retoños… Viven esta etapa como una segunda juventud, donde poder reconectar y dedicarse más tiempo a ellos mismos, tanto de manera individual como conjunta. Esta positividad, enfocada en el cambio, repercute favorablemente en sus relaciones sexuales, aumentando con ello el deseo.

			Pese a que, por edad, están o han atravesado ya el período de cambios hormonales (menopausia y andropausia), y el deseo sigue perdurando, la intensidad de los estímulos y los cambios en la respuesta sexual varían. Las erecciones no son tan firmes, la lubricación vaginal puede disminuir o desaparecer, las caricias han de ser más prolongadas, el tiempo para alcanzar el orgasmo se vuelve más largo y, cuando se consigue, es menos intenso… Sin embargo, afrontar esto con la actitud de redescubrir el cuerpo y la sexualidad en la pareja, hará que ambos/as se vean de nuevo unidos/as.

			PILARES SALUDABLES DE LA RELACIÓN DE PAREJA

			Si queremos co-crear una relación sana y consciente, debemos establecer unos puntos de acuerdo. Qué poco romántico, ¿verdad? Quizás te parezca que plantearlos desde el inicio rompa toda magia, pero nada más lejos de la realidad. Entrar en la relación con las cartas sobre la mesa facilitará que esta se sostenga y permitirá la estabilidad dentro de la misma.

			Cierto es que no resulta fácil, ya que no nos conocemos lo suficiente, por eso es tan importante trabajar el autoconocimiento. No sé cómo es mi pareja, pero sí cómo soy yo y cómo deseo relacionarme con ella.

			¿De qué puntos de acuerdo hablamos? Si bien para cada pareja pueden ser más o menos prioritarios unos que otros, hay pilares que deberían resultar comunes a todas. Pasemos a ver cuáles son: 

			
			•Comunicación. Expresarte, y que tu pareja lo haga, desde una posición de comprensión, respeto y empatía por el otro, es absolutamente necesario. Da igual la verborrea o no que tengáis, quién sea más hábil con la palabra, lo verdaderamente importante es comunicar a la otra persona nuestros sentimientos, deseos e inquietudes, haciéndole partícipe de nuestra cotidianidad y nuestros pensamientos más profundos. ¿Quiere decir esto que tenemos que contárnoslo todo? No, es importante guardar cierta parcela de privacidad, ya que aporta control sobre uno/a mismo/a. Ahora bien, es imprescindible compartir información de lo que somos, cómo nos sentimos y lo que hacemos, con la intención de que nos conozcamos mejor. Por otro lado, la escucha activa y el prestar atención plena conforman la otra cara de la moneda. Es decir, expresar y atender son dos partes, no excluyentes, del proceso comunicativo. Una no es suficiente sin la otra, por lo que es necesario tomar consciencia de ambas para facilitar y disfrutar la comunicación entre ambos/as, favoreciendo así la resolución de conflictos y los acuerdos. 

			•Atracción. Gustar y que me guste mi pareja es un componente necesario para que la relación no se convierta en simple amistad. Para que haya deseo sexual debe haber atracción, por lo que cuidar de este, la intimidad, el contacto y la pasión resulta primordial. Si bien es cierto que el sexo no hace que una pareja funcione, sí la debilita cuando este se resiente. 

			•Proyecto común. Como mencionamos en la etapa de colaboración, tener un sueño o un propósito juntos/as contribuye enormemente a que la ilusión, por permanecer unidos/as y construir aquello que deseamos, se haga más fuerte. Da igual cuál sea el proyecto en sí, lo verdaderamente importante es el sentimiento de unión que se crea entre ambos/as. Remamos hacia el mismo lado, y aunque aparezcan mareas o tempestades, el vínculo afectivo que nos une nos permite superarlas, aportando así una mayor solidez a la relación.

			•Respeto. El respeto hace que aceptemos al otro tal y como es. Con sus valores, sus virtudes, sus manías, ideales… Es decir, aceptarlo con conciencia plena. Sin exigencias ni expectativas que nos lleven a esperar, de nuestra pareja, que sea como nosotros queremos que sea. 

			•Compromiso. Cuando en psicología hablamos de compromiso lo hacemos para referirnos a la decisión de amar al otro y tener la intención de «apostar» por la relación, consiguiendo así mantenerla en el tiempo, por encima de distintos tipos de obstáculos y dificultades.

			Más adelante veremos que esto, enmarcado dentro de amores insanos, es un arma de doble filo cuando lo vinculamos a lealtades ciegas. Pero eso será más adelante, no nos amarguemos antes de tiempo. ¿Te saqué una sonrisa?

			•Confianza. Se trata de la creencia de que, como seres individuales o pareja, seremos capaces y desearemos actuar de manera adecuada ante una determinada situación o pensamiento.

			Esta creencia engloba tres aspectos esenciales dentro de la unión: fidelidad, libertad y lealtad emocional.

			Una de las situaciones que mayores conflictos genera a la pareja es la infidelidad, por lo que es importante tratar la fidelidad dentro de los acuerdos. Ser fiel es una decisión consciente, que puede incluir muchos matices, así que es importante delimitar el concepto y tener la seguridad de saber que el otro va a respetarlo.

			Después está la libertad, como seres individuales que somos. Sentirte libre en pareja, es precisamente lo que te hace querer mantener la relación. Unirte a alguien o relacionarte de una manera que te prive de todo atisbo de libertad y de independencia termina por ahogarte.

			Y por último la lealtad emocional. Consiste en ser honestos con nosotros mismos y con nuestra pareja, tanto en las cosas que nos gustan como en las que nos disgustan.

			Cada pareja establece sus criterios de confianza y todos valen, estando ambas partes de acuerdo. Ahora bien, si ese consenso no es posible, la relación está abocada al fracaso.

			•Valores. Las personas tenemos nuestra propia forma de pensar, ver y entender el mundo, lo que llamamos valores, que no son más que los principios sobre los que actuamos en consecuencia.

			Resulta importante que estemos alineados con los valores de nuestra pareja. Esto no quiere decir que tengamos que compartirlos todos, sino que al escalarlos sintamos que son compatibles los unos con los otros. Valores muy dispares imposibilitarán la unión, pero la mayoría solo requerirán de un mayor esfuerzo para integrarlos.

			

			Puede que al leer estos pilares pienses que son obviedades, y así es. Sin embargo, el darlos por supuestos, sin plantearlos desde el inicio, da paso a posibles ambigüedades y desencuentros, una vez pasado el enamoramiento.

			Es importante apuntar que, aunque estos puntos de acuerdo estén constituidos, es apropiado ir revisándolos y adaptándolos las veces que sea necesario. Como seres humanos estamos cambiando constantemente, crecemos, maduramos… lo que puede hacer que nuestras necesidades, valores y creencias también cambien. Si yo cambio, o mi pareja cambia, la relación también lo hace, por lo que es absolutamente preciso adaptar nuestros pilares a dichos cambios, para que todo fluya con mucha más facilidad.

			AMOR, DESEO, OBSESIÓN, ¿QUÉ LOS DIFERENCIA?

			Amor, deseo y obsesión son términos que tienden a confundirse cuando nos encontramos atrapados en relaciones insanas. Vamos a tratar de desenmarañar esta tela de araña, ¿te parece?

			AMOR & DESEO

			Como comentamos, el amor es difícil de describir, pero cuando hablamos del papel que juega dentro de la relación de pareja, lo definiríamos como el sentimiento que nos hace buscar el bien de la otra persona a todos los niveles. ¿Guarda relación con el deseo? En cuanto a que ambos se pueden retroalimentar, sí. Ahora bien, el deseo viene conformado de dos maneras. Por un lado, tenemos el deseo sexual, que hace referencia a la atracción física y sexual que sentimos por alguien. Por otro, el deseo amoroso, estado mental resultante del interés, apetencia, querer, anhelo y/o posesión del «objeto» amado.

			El amor puede iniciarse, y suele iniciarse, desde el deseo, pero no es equivalente a este. Aunque resulte ideal la presencia del amor y el deseo sexual dentro de la unión, realmente no siempre van de la mano. No obstante, para que la relación de pareja fluya, ambos han de estar presentes.

			Pero ¿son suficientes para que el vínculo afectivo se mantenga? La respuesta es no. Existen dos sentimientos más que, junto al deseo sexual, forman la triada del amor: la atracción y el enamoramiento.

			Podemos decir que la atracción es el primer paso, aquella que prende la mecha. No es una cuestión racional, una decisión consciente, simplemente no podemos evitar sentirnos atraídos por alguien, sucede sin más. Es una especie de impulso que nos empuja a querer saber más de esa persona, a averiguar lo que podamos de ella, a la vez que comenzamos a crear hipótesis sobre la compatibilidad o no como pareja.

			La química del deseo y la atracción son similares, pero no son idénticas. Mientras que en la atracción la testosterona facilita la excitación, la dopamina nos anima a continuar y la oxitocina nos libera del miedo a estar frente a un/a extraño/a, facilitando así el acercamiento a este/a. En el deseo, el impulso biológico que nos empuja a buscar gratificación sexual viene determinado principalmente por la testosterona, olvidándose del interés por forjar un vínculo afectivo.

			Si bien el estrógeno nos hace más receptivos al sexo y nos ayuda a desinhibirnos, es la testosterona la que sirve de acelerador.

			Esto explicaría cómo no puedes enamorarte de dos personas a la vez, en cuanto a los mecanismos de atracción se refiere, pero sí puedes desearlas sexualmente al mismo tiempo.

			El deseo y el sexo pueden llevarnos a la atracción, incluso al amor, dado que los niveles altos de testosterona aumentan la transmisión de dopamina y norepinefrina y reducen la de serotonina, química propia del proceso de enamoramiento. Y es indiscutible que la sexualidad mantenida en el tiempo puede llevarnos al apego y la vinculación afectiva, gracias a la oxitocina. Aunque ¡ojo! Que nuestra amiga nos puede jugar malas pasadas, ya que podemos acabar enganchados afectivamente a la persona con la que hemos echado el polvo de nuestra vida, y haber metido así al enemigo en casa.

			Superados los primeros encuentros, el deseo y la atracción darán lugar al enamoramiento, completando así la tríada del amor.

			Ya conocemos, entonces, los tres pilares fundamentales para que una relación de pareja se forme, ¿cuáles son los que hacen que se mantenga y perdure? Intimidad, pasión y compromiso.

			La intimidad es la que nos hace interesarnos por otra persona, conocer sus gustos, aficiones, preocupaciones… favoreciendo con ello el establecimiento de la unión y acrecentando el sentimiento de empatía, tan necesario en la relación.

			La pasión será el componente más fogoso, más sexual. Para que pueda sentirse, deben estar presentes la atracción y el deseo. Ahora bien, la pasión no solo se da a nivel físico, también intelectual. Sentir que conectamos con el otro, en ambos aspectos, intensifica el vínculo afectivo.

			Finalmente, el compromiso, tanto a corto como a largo plazo, entendiendo por corto el compartir el momento presente con la pareja, mientras que el largo plazo viene conformado por el conjunto de planes y proyectos que queremos hacer juntos a futuro.

			La teoría triangular de Sternberg, psicólogo estadounidense, resume muy bien el tipo de relaciones que se crean cuando falta alguno de los componentes mencionados, imposibilitando así la construcción de relaciones conscientes, sanas y estables.
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			Si tienes pareja en la actualidad, ¿sabrías poner nombre a tu amor? Inténtalo. Empezar a hacer consciente cómo nos sentimos y relacionamos con la persona a la que amamos resulta un buen punto de partida para sanear la relación o abandonarla, en caso de declararla insana.

			Teniendo en cuenta que para el ser humano todo aquello que es importante funciona desde las dinámicas del deseo y que, a diferencia de una necesidad, este nunca queda satisfecho por su alcance o consecución, podemos entender la presencia de actitudes insanas dentro de las relaciones de pareja: celos, envidia, apego al perpetrador, triangulaciones, dependencias… También lo difícil que resulta librarse de él, ya que solo lo conseguiremos desde la voluntad racional de cortar por lo sano. Y cuanto cuesta, ¿verdad?

			Como lo que aquí nos ocupa es la salud o no de las relaciones de pareja, voy a tratar de aportarte un poco de luz racional a qué es y cómo se comporta el deseo amoroso, esperando así que percibas la importancia de no ignorar las consecuencias negativas que se puedan derivar de este. Para ello, me serviré de lo que Iñaki Piñuel, psicólogo, denomina las Siete leyes del deseo amoroso.

			
			Primera ley. El deseo no es espontáneo, ni original, sino copiado de otro.

			Pensar que deseamos al otro desde su autenticidad y genuidad es quedarnos atrapados en una mentira, ya que somos llevados a desear a aquellos que son real o supuestamente deseados por otros como objetos de amor, principalmente a los que desean nuestros modelos de referencia.

			Segunda ley. El deseo depende de un modelo, aunque no seas consciente.

				Tienden a convertirse en modelos las personas más cercanas a nosotros, tanto a nivel físico como emocional. Pensamos, sentimos, opinamos y deseamos cosas parecidas a las personas con las que interaccionamos más.

			Tercera ley. El deseo se refuerza si encuentra oposición o dificultad y se debilita y desaparece tras su consecución.

				Cuantas mayores sean las dificultades para alcanzar a la persona que te gusta o más modelos confluyan deseándola, más grande será tu deseo. Un caldo de cultivo ideal para entablar relaciones afectivas imposibles, conflictivas o traumáticas, como las mantenidas con narcisistas perversos y /o psicópatas integrados.

			Cuarta ley. La mutua imitación entre ambos miembros de la pareja crea reciprocidad.

				Partiendo, como ya sabemos, de que el deseo es mimético. La imitación del imitador sobre el modelo puede y suele revertirse produciendo un doble vínculo en el que el imitador se transforma en modelo y el modelo en imitador. De tal forma que empiezan a originarse todo tipo de «escalamientos miméticos», tanto positivos como negativos. Pudiendo pasar de la mutua imitación de afectos (caricias, cuidados, palabras amables) a la mutua imitación de violencia (insultos, reproches, menosprecios, indiferencia). Sin olvidarnos del acto de presencia que hace la envidia dentro de esta reciprocidad insana, causante de un gran número de rupturas.

			Quinta ley. La reciprocidad negativa entre ambos os condena a un conflicto sin objeto.

				A media que avanza el litigio desaparece el objeto deseado. Es decir, la pareja pasa de ser objeto a objetivo. Un adversario al que hay que ganar, vencer, someter o dominar a toda costa.

			Sexta ley. El mecanismo mimético lleva a pensar que la culpabilidad es del otro y que este fue quien inició el conflicto.

				He aquí cuando entran en escena los mitos, historias que nos contamos
					nosotros mismos para poder entender algo que nos resulta incomprensible,
					pretendiendo así obtener una explicación de lo que nos está ocurriendo. Eso sí,
					como don ego nos nutre constantemente, pensamos que es la otra parte la que crea
					el conflicto, la malintencionada, la perversa, la sinvergüenza, etc. Acotamos,
					con ello, la posibilidad de darle la vuelta al malestar, al no reconocer que
					estos comportamientos son producto del mecanismo mimético que se establece entre
					ambos.

			Séptima ley. El escalamiento violento fundamentado en la imitación mutua termina con la destrucción mutua asegurada de ambos miembros de la pareja.

				A partir de un determinado momento, las parejas en conflicto ya solamente se imitan dentro de la negatividad, llevándolas, irremediablemente, a la destrucción de ambos/as. Están unidos/as por la violencia, hay que destruir al otro sea como sea. Se trata de «morir matando», llegando incluso a destruirse a sí mismos/as con el único objetivo de dañar al otro miembro. Tal y como indican estudios recientes sobre la direccionalidad en la violencia de pareja, admitiendo la reciprocidad de esta por parte de ambos miembros. Estas investigaciones concluyen que la violencia bidireccional se expresa en diferentes formas en las que hay situaciones que generan luchas de poder y control en el que cada uno de los miembros de la pareja trata de imponerse al otro.

			

			Ya no te parece tan romántico el deseo, ¿verdad? Pero sí, aún lo podemos complicar más. Somos así de espléndidos los seres humanos. Veamos cómo.

			CUANDO EL AMOR SE CONVIERTE EN TRAMPA

			Las trampas que te puede presentar el deseo amoroso pueden ser variopintas y no excluyentes, imposibles de esquivar, en un primer momento, sin la intervención racional de un autoconocimiento responsable. Vamos, que nadie está libre de caer en ellas.

			Según las investigaciones de Piñuel podemos clasificarlas en: El/la Robanovias/os; El/la Curioso/a impertinente o eterno/a marido/mujer, La Misión Imposible, Donjuanes y Mesalinas; La Coqueta o el Chico Malo y El Pagafantas o Alma Mater.

			Cada una de estas trampas se correlaciona directamente con alguno de los grados de insalubridad relacional: ausencia de amor propio, dependencia, codependencia, narcisismo, psicopatía… Dedicaré un capítulo a cada uno de ellos, con la intención de mostrarte las diferencias que existen y puedas reconocer cuál es tu caso en concreto, de estar atrapado/a en este tipo de relaciones. Pero ahora pasemos a conocer en profundidad las trampas mencionadas, ¿te parece?

			
			1.El/la Robanovias/os. «Amar» (desear) a alguien porque veo que le gusta a otro. Se correlaciona directamente con la ausencia de amor propio.

			¿Recuerdas la expresión «culo veo culo quiero»? Pues eso mismo.

			Al ser el deseo imitativo, no teniendo claro qué elegir o en quién fijarse, se tiende a poner la atención en lo que desean mis figuras de referencia (modelos). Por tanto, con total inconsciencia, creemos que estamos enamorados de la pareja de esa persona.

			Es la proximidad con mi amigo/a lo que induce la copia de sus deseos, especialmente los amorosos. Mientras que estos son compartidos, me siento afín a él/ella, ya que me identifico. Ahora bien, en el momento que no es posible compartirlos, nace la rivalidad, la envidia y el antagonismo, lo que no hace más que exacerbar el deseo.

			Debo dejar claro que no se trata de un acto consciente de traición, la persona siente una atracción incontrolable que la lleva a reconocerse dentro de un amor romántico.

			2.El/la Curioso/a impertinente o eterno marido/mujer. «Amar» (desear) a alguien para que me envidien. Se correlaciona directamente con el Narcisismo.

			Se trata del deseo de ser deseado por los demás. Busca el amor propio a través de saberse deseado/a, ya que por sí mismo/a es conocedor/a de que no posee característica alguna que le/la convierta en objeto de tal deseo y esto le produce un enorme vacío.

			Hace ostentación y exhibe a su pareja con la única intención de suscitar reconocimiento y envidia, que le ayuden a validarse como ser humano, pero no uno cualquiera, sino un Dios. Eso sí, como buen/a narcisista, «quiero que me envidies, pero no que mi imites», lo que acaba por convertirse en un laberinto sin salida, ya que esta actitud no hará más que activar el deseo de las personas a las que provoca. Y, ¡ay, amigo/a! se te olvida que lo que más te duele no es que te dejen, sino que te reemplacen.

			3.La Misión imposible, Donjuanes y Mesalinas. «Amar» (desear) a alguien porque es imposible, difícil o prohibido. Se correlaciona directamente con las personalidades antisociales, narcisistas y psicopáticas.

			La única razón por lo que a la persona le gusta otra en concreto, es porque esta porta la etiqueta de «inalcanzable». Cuanto más difícil le resulta conseguirla, más valor le aporta la posible unión. Cuanto más le ignora o muestra indiferencia, más atractiva le parece. Cuanto más prohibida resulta, más sentimientos le nacen. Eso sí, tan pronto como la persona «inalcanzable» cuelga su etiqueta, pasando a ser accesible y conquistada, pierde su calidad de deseable. 

			Tanto para el Don Juan, como para su correlato femenino, la Mesalina, las personas a las que seducen no son más que objetos de colección. Las clasifican de manera dicotómica: rivales y presas. Una vez alcanzadas las presas, son desechadas con total frialdad y sin ningún sentimiento de culpa. Pasan, así, a buscar a su próximo rival. 

			4.La Coqueta o El Chico Malo. «Amar» (desear) a alguien porque pasa de mí o me ignora. Se correlaciona directamente con el narcisismo perverso y la psicopatía.

			El objetivo principal de ambos es ocupar el puesto de objeto de deseo, para ello simulan desearse a sí mismos de un modo intenso y exclusivo. Bajo una impostada apariencia de independendencia, autoestima y autonomía emocional, se muestran indiferentes ante el deseo de otros, aunque su fin último es suscitar en ellos tal deseo.

			5.El Pagafantas o Alma mater. «Amar» (desear) a alguien porque necesito sentir que me necesita. se correlaciona directamente con la dependencia y la codependencia.

			Hablamos de Pagafantas (hombres) y Alma Mater (mujeres) para referirnos a personas ingenuas y bonachonas que confunden el amor con el sufrimiento y que renuncian a todas y cada una de sus necesidades existenciales, sobre todo una: el derecho a ser amadas y cuidadas por su pareja. Su lema principal es «necesito que me necesites».

			Para ellas el ser necesitadas por el otro es un síntoma inequívoco de amor, por lo que esta dedicación a los demás los acaba atrapando en una profunda dependencia emocional o codependencia. Aunque no se reconocen como tal, recurren al autoengaño permanente para seguir al «servicio de».

			Estos, a diferencia de los anteriores que quieren convertirse en un objeto inalcanzable, pretenden transformarse en un objeto totalmente asequible, utilizable y a disposición permanente del otro, pretendiendo así seducirlo indirectamente. El problema es que resultan un objeto tan fácil de usar y tan barato que nadie los puede valorar como dignos de ser amados. Por lo que, como ya habrás podido deducir, son carne de cañón para psicópatas.

			

			LIMERENCIA: LA OBSESIÓN DE SER AMADO/A

			Término acuñado por la psicóloga Dorothy Tennov (1979) para describir el estado involuntario de profunda obsesión y encaprichamiento con otra persona. La limerencia incluye la sensación de ser emocionalmente dependiente del objeto de tus afectos (deseos), la devastación si estos sentimientos no son recíprocos y las fantasías acerca de la otra persona, llegando incluso a ser extremas. 

			No gira en torno al compromiso y la intimidad, como pudiese esperarse de un proceso amoroso, sino que se trata de una obsesión. Obsesión esta que te lleva a exagerar los atributos positivos del objeto, minimizando al máximo sus defectos. Todo tu día gira en torno al otro, perdiendo así el control de tu propia vida.

			La limerencia la suelen sentir las personas codependientes en los primeros pasos de su relación con un/a narcisista, psicópata o sociópata. Debido a traumas anteriores, generalmente en la infancia, sienten una atracción tan inmensa que no la pueden controlar.

			¿Quieres saber si sufres de limerencia? Te voy a enumerar los comportamientos más comunes:

			
			•Fantaseas sobre un futuro juntos/as aunque la relación sea inexistente, superficial o apenas en sus primeras etapas.

			•Las fantasías son constantes, llegando incluso a ser excéntricas. Tienden a tener un elemento «heroico» donde te imaginas «salvando la relación» de situaciones peligrosas.

			•Ante un posible contacto (llamada, mensaje, cita) te muestras muy ansioso/a, llegando a presentar palpitaciones o tartamudez ante su presencia.

			•Te descubres imaginando escenarios en los que te encuentras con esa persona o hablando con ella.

			•La elevas a nivel Dios. Todo lo que hace lo interpretas como ideal y perfecto.

			•Todo el día tiende a girar en torno a esta persona, lo que hace, lo que necesita, cómo reacciona, etc.

			•Aunque apenas la conoces, sientes que es tu alma gemela.

			•Aun sin haber compromiso entre ambos/as, tienes celos. Te sientes «atado/a» a ella.

			•Experimentas cambios de humor muy drásticos, similares a los del consumo de droga. Te sientes eufórico/a cuando está cerca y te hundes en depresión cuando te sientes rechazado/a o ignorado/a.

			•Cualquier cosa que hace, por pequeña que sea, te afecta mucho. Analizas cada palabra, cada acción, reviviéndolas una y otra vez, tratando de buscar pistas de que esta persona siente lo mismo por ti.

			•Experimentas un anhelo enorme y desproporcionado por su afecto, atención y aprobación. Sientes que no puedes vivir sin ella.

			

			Por consiguiente, tal y como afirman los psicólogos Albert Wakin y Duyen B., limerencia y amor no son lo mismo. Aunque se puedan confundir en los primeros pasos de la relación sentimental:

			•En el amor y el enamoramiento se experimentan sentimientos intensos iniciales y sensaciones de absorción de la otra persona, pero estos se acaban atenuando con el paso del tiempo, llevando a la relación a una etapa más estable, sana y comprometida.

			•La limerencia implica obsesión total y un estado involuntario con anhelo agudo de reciprocidad emocional, con pensamientos obsesivo-compulsivos y dependencia emocional. Llegando incluso a adoptar comportamientos poco favorables como manías de control y persecutorias.

		

	
		
			CAPÍTULO 2

			¿DÓNDE EMPIEZA LA INSALUBRIDAD DE LA RELACIÓN?

			 

			Desde pequeños vivimos rodeados de distintos modelos de relación de pareja: padres, abuelos, tíos… Modelos estos que se implementan a partir de nuestra pubertad a través de los amigos, pero ¿son los únicos que cogemos como referencia? No. Existen grandes «atractores miméticos» en cuanto a amor y deseo que hasta ahora no hemos mencionado: los cuentos, novelas y películas que buscan conectar con nuestro mundo emocional.

			La mayoría de nosotros hemos crecido con Disney, y aún hoy en día sigue siendo uno de los grandes reclamos para pequeños y no tan pequeños. Si bien en la actualidad el perfil de sus personajes principales discrepa de los antiguos, se sigue apostando por vincular al amor con el romanticismo, la mayoría de las veces. Pongamos algunos ejemplos (¡Ojo! Que voy a hacer spoilers):

			La Cenicienta. La historia empieza con una joven que se queda huérfana y la madrastra e hijas de esta le arrebatan su casa y su dinero, convirtiéndola en sirvienta. Cenicienta, que así se llama la joven, sueña con un día conocer a un príncipe que la rescate de su amargada vida y he aquí donde aparece la figura de su hada madrina para concederle tal deseo.

			Un día se convoca un baile con el anuncio de que el príncipe busca esposa, así que el hada madrina le hace de personal shopper y le proporciona un carruaje para llegar a palacio. Es tal la belleza de Cenicienta que el príncipe se queda prendado al verla, así que, saltándose todos los protocolos, se acerca a ella y empiezan a bailar. La música tocando de fondo, sus miradas puestas el uno en el otro y, como quien no quiere la cosa, terminan en los jardines de palacio dejándose llevar por el momento. ¡Ay! qué romántico, ¿escuchaste mi suspiro? Pero todo lo bueno dura poco, ya que Cenicienta tenía toque de queda y a las doce de la noche debía estar en casa.

			Es tal el «amor» que se respira que la joven no se percata, hasta que empiezan a sonar las campanadas, de que se tiene que marchar, por lo que, sin decidir si van a quedar al día siguiente, echa a correr perdiendo con ello uno de sus zapatos de cristal. Hay que tener en cuenta que entonces no había móviles ni redes sociales, así que lo tenían crudo los pobres. ¿Y qué genialidad se le ocurre al príncipe para encontrarla? Pues a pesar de haberse quedado patidifuso al verla, por la belleza que desprendía y del tiempo que estuvieron juntos, el señor príncipe no se acuerda ni de su cara y trama un plan para encontrarla. ¿Cuál fue el brillante plan? Probar a todas las jóvenes del reino el zapato que Cenicienta perdió en la huida, y aquella a la que le valga será la elegida para casarse con él. 

			Tuvo la gran suerte de que su amada no usaba una talla corriente, llega a usar un 38 o 39 y se las ve canutas el pobre príncipe para dar con ella. Así que como su pie era bastante pequeño y a ninguna otra joven le entraba ese zapato diminuto, el príncipe azul consigue a su chica y son felices para siempre. 

			No importa que no se conozcan, no importa que solo hayan estado un par de horas juntos, no importa que él no se acordara ni de la cara de ella, no importa nada. Lo único que nos dicen que ha de importar es el físico, ya que se enamoran a primera vista y los dos están de muy buen ver, y que será él quien te apartará de todos tus males y desgracias, haciéndote feliz toda la vida. Te hará feliz porque es rico, guapo y tiene poder, y porque por ti misma no puedes serlo, lo necesitas a él para comer las perdices. Igual es que también es cazador y eso no nos lo cuentan. Así que rico, guapo, poderoso y cazador de perdices, resulta un partidazo para sacarte de tu triste vida. 

			La Bella y la Bestia. Bella es una joven a la que le encanta leer y en el pueblo es tachada por ello de «rara» y «extravagante» porque, cito literalmente lo que dicen en la película: «el pueblo entero lo comenta: no está bien que una mujer lea, en seguida empieza a tener ideas y a pensar». Ese insultante comentario se lo dice Gastón, el machote del pueblo, del que están enamoradas todas las jovencitas. Machote y machista, ya que quiere casarse con Bella para que ella cuide de la casa y de los hijos. Esta no busca lo mismo que él y rechaza su petición de matrimonio. ¿Chica lista? Sigamos con la historia. 

			El padre de la joven, que era inventor, yendo a una feria se perdió y encontró cobijo en un castillo. Castillo este gobernado por una bestia. Esta resultó ser un príncipe encantado que fue convertido en bestia por ser déspota, malvado, cruel y fijarse solo en la apariencia de las personas. 

			Cuando Bella se entera de que tiene retenido a su padre, acude en su búsqueda. Al llegar allí decide intercambiarse por él, quedándose así ella en el castillo y su padre puede regresar a casa. 

			Durante su estancia, Bella y Bestia van haciéndose amigos y, aunque él sea un sabueso enorme, peludo y con garras, además de su captor, ella se enamora. Enamorarse de un animal como la Bestia estaría considerado una parafilia, pero como resulta que es un príncipe encantado, y este también, guapo y rico, entonces no pasa nada, aunque te enamores de ese peludo. Es decir, que Bella, además de tener una parafilia sexual, resulta que también padece el Síndrome de Estocolmo, estado psicológico en el que la víctima de secuestro, o persona detenida contra su propia voluntad, desarrolla una relación de complicidad con su secuestrador. Consiste en mostrarse comprensivo con la conducta del secuestrador y llegar a entender e incluso justificar sus ideas, bien durante el secuestro o tras ser liberada. De hecho, hay una escena en la película donde la Bestia deja en libertad a Bella para que vaya con su padre que está enfermo, y es ella misma la que defiende a la Bestia delante de todo el pueblo.

			Pero vamos a ver Bella, que te tiene secuestrada, que no tienes libertad para salir del castillo, que tu vida se reduce a tu secuestrador… Vale, aceptamos su enajenación transitoria, pobrecita se ha enamorado, pero ¿y todas las personas que aplauden el gesto «empático» de la Bestia? Esa enajenación no es transitoria, es permanente. ¿De verdad nos dejamos engañar tan fácil? ¿Tan pronto perdemos el sentido de la objetividad? Parece ser que sí porque de nuevo no pasa nada, ya que él termina convirtiéndose en príncipe y entonces Bella ya puede ser feliz, porque ya tiene a su hombre.

			Como ves, el perfil de nuestras protagonistas es bastante similar. Mujeres que no se sienten bien con la situación que tienen y que les gustaría que mejorara. ¿Qué mujer no se ha sentido así alguna vez? ¿Quién no ha sentido, en algún momento
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