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. DE QUE VA ESTO?



ace anos que quiero darles una salida digna a mis amores in-

sanos y no se me ocurre mejor manera que ofrecer mis viven-

cias y mis conocimientos como psicéloga, a quien los quiera
recibir en beneficio propio. Amores estos que nos hacen sentir que vi-
vimos montados en una montafia rusa constante: curvas, subidas, ba-
jadas, diversion, mareos, euforia... todo concentrado en un espacio de
tiempo sobre el que no tenemos control. Amores que nos atrapan entre
la culpa, la vergiienza y el miedo, que nos remueven y nos elevan por
igual, queddndonos atrapados entre la duda de abandonarlos o seguir
intentdndolo un poco més. Y es que este tipo de amores son adictivos,
lo que conlleva un sufrimiento que nos condena y nos invita a perpe-
tuarnos 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 sefiales de
alerta, siendo ti quien decidas si prestarles atenciéon 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 si acompafarte en este camino consciente hacia el
reconocimiento de tu ser, tu esencia, tu alma... y la manera en que
escojas relacionarte.

Seguramente te impactardn algunas de las cosas que vas a leer y
muchas otras te las negaras. Asi que aborda la lectura desde el amor,
el respeto y la compasién 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, apor-
tdndote asi la paz interior que tanto ansias.



CAPITULO1

PROVEAMOS

AL «<AMOR»
DE SUVERDADERO

SIGNIFICADO



® Quéeselamor? Sentimiento tan indispensable para el ser humano

como tan complejo de definir. Hay quien lo aborda en términos

quimicos y quienes de ¢l hacen arte. Nutre al bebé, acomparfia al/

la hombre/mujer y fortalece la sociabilidad. Todo ello con un tnico
proposito: proporcionarnos vida y situarnos en el mundo.

Aunque podemos sentir muchos tipos de amor, en funciéon 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? ¢(Cudnto dura
el amor? {Qué componentes lo conforman? (Expresamos el amor de la
misma manera? Y es que las relaciones afectivas son complicadas de en-
tender, a la par que fascinantes cuando se viven de manera consciente.



. QUE HACE QUE NOS ENAMOREMOS
DE UNA PERSONA Y NO DE OTRA?

or muy genuinos y romanticos que nos consideremos, lamento

decirte que, en cuestion de amor, somos mucho més simples.

Amamos de la forma en que aprendimos amar y esto se lo debe-
mos a las neuronas espejo.

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

Pero {qué son exactamente las neuronas espejo? Son células nerviosas
de nuestro cerebro encargadas de imitar las acciones que inconscien-
temente llaman nuestra atencion. Estas nos permiten sentir empatia,
imitar a los demds, asi como sentir y saber si alguien nos estd mintien-
do o engainando. Habilidades, todas, cruciales en el proceso amoroso.

Pese a estas tltimas evidencias neurocientificas, no existe una respues-
ta tinica dentro de la comunicad que explique como se forja el vinculo
afectivo, por lo que hablaremos de patrones habituales, mds o menos
visibles, sobre los que se sostienen cuatro de las teorias mas conclu-
yentes en concepto de amor:

1. Teoria de la similitud familiar.

Tendemos a fijarnos en personas que nos recuerden a nues-
tras figuras de apego (madre, padre, abuelos, personas que
nos criaron), dado que estas semejanzas nos aportan seguri-
dad y confianza al resultarnos familiares. Es como si nos co-
nociésemos de toda la vida, la afinidad es palpable.



2. Teoria de la correspondencia.

Esta teoria se sustenta sobre la base de que, a la hora de ena-
morarnos, el haber compartido experiencias similares, valo-
res y gustos semejantes, todo resulta maés facil. Tal correspon-
dencia es vivida como un proceso de crecimiento personal y
de pareja beneficioso.

3. Teoria de la admiracion.

¢Puede la admiracion transformarse en amor? La respuesta es
si, 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 mas atraidos por ella.

4. Teoria de la quimica del amor.

Como veremos en el siguiente apartado, la quimica es siempre
la invitada VIP del proceso amoroso. Endorfina, encefalina,
feniletilamina entran en accion activando nuestra sensacion
de euforia y bienestar, siendo la oxitocina el ingrediente prin-
cipal de este coctel de hormonas y neurotransmisores que tra-
bajan en pro del amor.

ATRAVESANDO ETAPAS:
DEL ENAMORAMIENTO AL NIDO VACIO

as relaciones amorosas, mantenidas en el tiempo, transitan por

una serie de etapas donde la bioquimica del amor, y la adapta-

cién y modificacion en cuanto a hdbitos y comportamientos en
pareja, trabajan a favor de la perdurabilidad de la unién.

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



Quizas sea la mds intensa y volatil de las etapas, gracias a la produc-
cion y liberacion de dopamina, elemento quimico clave de la atraccion.
Un sistema de recompensa relacionado con el placer, la atencion y la
gratificacion, dado que no solo favorece la aparicion del primero, sino
que también sustenta a la mente mediante expectativas para volver a
experimentarlo y motivaciones proactivas para conseguirlo.

Es tal la atraccion que sentimos el/la uno/a por el/la otro/a que es prac-
ticamente imposible no rendirse al sexo en cada encuentro. Vamos «en-
chufados» por la norepinefrina, sustancia quimica prima hermana de
la adrenalina, por lo que nos sentimos enérgicos, y nuestro cerebro y
cuerpo se encuentran deseosos de entrar en accién. Dormir y comer son
secundarios, lo que importa es «exprimir», al maximo, el tiempo que pa-
samos juntos. Aqui la serotonina (estabilizadora del humory 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 cértex anterior
cingulado, implicadas en los procesos ldgicos o de razonamiento, emi-
sion de juicios, sometimiento del otro a valoracion y empatia, etc... Son
tiempos «ciegos» de amor. Es un estado casi hipndtico donde se percibe
a la pareja como alguien insustituible. Eso si, con fecha de caducidad.
iOhhhhhh! 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 disminucidn de la intensidad con la que se vive.

A la mezcla de dopamina y norepinefrina debemos anadirle una buena
dosis de endorfinas, opidceos naturales productores de un efecto anal-
gésico 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 apoda-
da la «<molécula de la atraccién». Es arrolladora, inmensa, magnética
e imparable en los momentos iniciales de la unién. Perteneciente al
grupo de las anfetaminas, como gran activadora del sistema nervioso,
proporciona sensaciones de atolondramiento y ensuefio, pudiéndose
liberar durante el orgasmo, provocando con ello una sensacion aluci-
nante y extracorporea. Mata el apetito y puede funcionar como antide-
presivo a corto plazo. Presente en alimentos como el huevo, el plata-
no, las lentejas, las almendras, las nueces y el buen chocolateeeee....
«iAlabado sea Dios!»



Ahora bien, la FEA, que para nosotros es la mas «guapa», por las sen-
saciones 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 relacion donde el acoso moral esté presente y acabar, asi,
desarrollando toda una serie de sintomatologia desagradable.

Una vez superada esta etapa entramos en la de NOVIAZGO o AMOR
ROMANTICO. Considerada la transicién 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 per-
sona es la persona con la que queremos estar. Es decir, se pasa a con-
textualizar la relacion mas alld del ta y yo.

Desde el punto de vista bioquimico, la mayor concentracion de fun-
ciones radica en el Area Tegmental Ventral (ATV), zona del cerebro
que agrupa neuronas que actiian como sistema de recompensa natu-
ral. Esta &rea es importante en la cognicion, la motivacidon, el orgas-
mo y muchas de las emociones intensas que venimos experimentando
desde el enamoramiento. Ademaés, se ubica dentro del cerebro repti-
liano (primitivo), imprescindible para la supervivencia, ya que regula
aspectos como comer, beber, mantener relaciones sexuales y sentir la
necesidad de proteccion, por lo que se convierte en una necesidad casi
imposible de evitar.

Cierto es que la pasion y la fogosidad ya no son como al principio, pero
siguen estando muy presentes, ganando terreno la seguridad y la con-
fianza en el vinculo.

Si ain no nos hemos tirado de los pelos (entiéndase como ironia),
llega uno de los momentos mds deseados para la pareja, la etapa de
CONVIVENCIA 0 AMOR COMPROMETIDO. Conforma el primer gran
proyecto juntos/as y eso, al margen de conllevar estrés, aporta mucha
ilusion.

Al disponer de un lugar estable y seguro para mantener relaciones se-
xuales, la pasion se aviva. La memoria nos transporta a cuando nos
conocimos, cdmo nos desedbamos, y disfrutamos del «desnudarnos»
emocionalmente ante el otro. Nos convertirnos en exploradores in-
saciables, queremos probar cada recoveco que encontramos. Sin em-



bargo, esto se puede volver un arma de doble filo, cuando pasado el
tiempo, sin quedar lugares por conquistar, caemos en la rutina y re-
conocemos la cama como el unico lugar apetecible. Y es que todo lo
que sube tiene que bajar, por lo que serd importante ir midiendo y
trabajando nuestro nivel sexual, redescubriéndolo y activdndolo para
que no caiga en el olvido.

La segregacion de endorfinas y encefalinas nos ayudara a que la adic-
cion al amor se mantenga, pero ya desde emociones mas sosegadas,
que nos aportan gran satisfaccion y bienestar.

No todo es quimica: recursos como la comunicacion, la negociacion, el
establecimiento de limites y la resolucion de conflictos, serdn necesa-
rios para hacer frente a las dificultades que se presenten que, junto con
la autoafirmacion, reconocimiento autbnomo dentro de la pareja, nos
ayudaran a crear relaciones conscientes. Se dice que «cuanta mas li-
bertad me das, mas me acerco a ti», y en este caso es asi. Estar con una
persona que te respeta, que confia en ti, que te entiende y no invade tus
espacios e individualidad, es estar con una pareja madura y compro-
metida consigo misma y con la relacion, por lo que permanecer junto
a ella serda mucho mas satisfactorio y sano.

iAtencion! Cuando nuestro amor es insano, aunque no lo reconoz-
camos, el sistema de aproximacidon-evitacion falla. (Esto qué quiere
decir? Que para cuando nos queremos dar cuenta ya estamos convi-
viendo con otra persona que no nos hace bien y ni siquiera se nos ha
disparado la alerta por ello. Asi que cuidado: sin pausa, pero sin prisa.

Al no tener tantas relaciones sexuales, los niveles de oxitocina bajan,
dando lugar a un amor mads sereno, mas amigable, de asentamiento de
la pareja, lo que se conoce como AMOR COMPANERO. Sin embargo,
que la pasiéon no se sienta como el primer dia, no es indicativo de cadu-
cidad del amor, simplemente nos informa de que estamos cambiando
de nivel. Un nivel mds tranquilo y menos fogoso, pero no por ello poco
satisfactorio. Entender y aceptar estos cambios indica salud y evolu-
cion de la relacion.

A medida que crecen los proyectos juntos, nos adentramos en la etapa
de COLABORACION. Estos proyectos pueden ser de cualquier indole,
desde profesionales, como la creacion de una empresa juntos, hasta fa-



miliares, como la decision de tener hijos. Al principio, todas las decisio-
nes, que se van a ir tomando, favoreceran el sentimiento de unién del/
la uno/a con el/la otro/a, por lo que se vuelven a dar con més asiduidad
los momentos de mayor intimidad y cercania afectiva. Pero, como todo
nuevo cambio de habito, 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, ademés de dedicarnos tiempo como
pareja, se convierte en una ardua tarea. Cometemos el error de cam-
biar nuestros roles por el de empresario/a y/o papd/mama, olviddando-
nos de que seguimos siendo amantes. Las relaciones sexuales se dan
con menor frecuencia, convirtiendo el sexo en algo mecénico y rapi-
dito, donde simplemente buscamos «cumplir», evitando asumir que se
estd produciendo un distanciamiento entre ambos/as.

Debemos aprender a reorganizar la vida laboral y/o familiar dando
cabida a nuestra unién afectiva. (De qué manera? Encontrando espacio
para la pareja, alimentando la actividad sexual, tratando de conservar
nuestro atractivo y nuestra capacidad de seduccion para no desatender
el deseo, potenciando el sentido del humor, aliviando tensiones y for-
taleciendo el vinculo, asi como con el mantenimiento de «tradiciones»
que nos recuerden el porqué nos escogimos como compafieros de viaje.

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

Si bien el hecho de que los hijos se vayan de casa nos puede desesta-
bilizar un poco, dado que cambia el orden de prioridades, es momen-
to de restructurar la union, adaptdndonos a este nuevo cambio vital.
Hemos compartido inquietudes, adversidades, gastos, alegrias y penas,
pero en esta etapa lo més importante es identificar nuestros valores.
Al hacerlo, muchas parejas descubren nuevos alicientes que les re-
sultan atractivos: gozar de mayor intimidad, liberarse de la preocupa-
cion y responsabilidad que supone la crianza y manutencion de sus
retofios... Viven esta etapa como una segunda juventud, donde poder
reconectar y dedicarse mds tiempo a ellos mismos, tanto de manera
individual como conjunta. Esta positividad, enfocada en el cambio, re-
percute favorablemente en sus relaciones sexuales, aumentando con
ello el deseo.



