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INTRODUCCIÓN 
y primeras claves

			
			«Es que

			ya no es como al principio».

			«Nos queremos mucho,

			pero no es lo mismo».

			«La pasión

			ha desaparecido».

			«¿Dónde está la magia?

			¿Y los detalles de antes?».

			

			¿Te suenan estas frases? Antes o después, en mayor o menor medida, todas las parejas me cuentan la misma historia en la que parece que el amor, la pasión, la magia (como tú lo llames) empieza a desaparecer o… ¡desaparece por completo!

			¡Qué bien que ha caído este libro en tus manos! Ahora vas a comprender el porqué de todo esto y, no solo eso, sino que también vas ponerle «solución»… si es que quieres.

			Entrecomillo «solución» porque las soluciones son para los problemas. Esta situación no es un problema, es un hecho. A lo largo de la lectura encontrarás mucha información, retos y actividades para recuperar esa pasión del principio, pero, antes de nada, vamos a revisar tus expectativas.

			
							María tiene treinta y cuatro años. Lleva cinco casada con Hernesto que la ha acompañado a su cita de hoy. Tienen dos niños de cuatro y dos años, respectivamente.

							Esta es su primera sesión conmigo: se sientan en mi sofá y me cuentan que vienen porque María hace mucho tiempo que no tiene deseo, que se le han ido las ganas.

							María me suelta la frasecita del millón: «¡Es que ya no es como al principio!». A lo que yo le respondo: «Cuéntame, ¿hay algo que se parezca al principio de vuestra relación?».

							«Hum… yo diría que nada, nuestra vida es completamente diferente».

							«Entonces, María, ¿qué te hace sospechar que el deseo o la pasión o vuestra relación pueda ser como al principio?».

			

			Te lo adelanto ya

			para no hacerte sufrir:

			Después de leer este libro

			no vas a recuperar la relación del principio,

			eso ha desaparecido, entierra esa expectativa.

			Después de leer (y aplicar) lo que te enseñaré en este libro tu relación va a ser más parecida a la del principio, pero mucho mejor que eso.

			¡Prometido!

			Insisto en leer y, sobre todo, aplicar. La teoría sin acción no sirve de nada, de modo que te animo a tomarte con calma esta lectura, a compartirla con tu pareja o con quien tu desees y, por supuesto, a implementar las herramientas que traigo para ti.

			Ni en el amor ni en el sexo existen trucos mágicos, de hecho no existen, para nada, en esta vida. De todos modos, te animo a que te tomes en serio mis sugerencias y si te resuenan mínimamente, dales una oportunidad. Pruébalo durante unas semanas y, si después de intentarlo verdaderamente sientes que no es para ti, entonces descártalo.

			No pasa nada, mi trabajo es arriesgado porque, a diferencia de con mis pacientes, a los que llego a conocer muy bien tras horas de sesiones, a ti te estoy abriendo mi maletín de herramientas sin conocerte de nada.

			Por eso eres tú el único responsable de probar e implementar lo que te traigo, por eso te animo a que lo intentes. Puede que haya algunas cosas que pienses que son tonterías, cuestiones tan insignificantes que es imposible que creen un efecto grande: pruébalas y demuéstralo. Puede que haya cosas que te parezcan imposibles de llevar a cabo o demasiado para ti: inténtalas y veamos qué ocurre. A mis pacientes suelo decirles «Tú inténtalo y luego me cuentas».

			Es decir: no te anticipes. Estás a tiempo de escribirme por cualquiera de mis redes sociales para decirme que nada de lo que aquí te cuento te ha sido útil, pero ¡ojo! Solo te tomaré en serio si lo has intentado un tiempo prudencial.

			Creo que en esta vida tenemos que tener una actitud abierta y no juzgar (ni juzgarnos) antes de probar. Prueba, experimenta, aprende y… si logras el éxito, entonces también tienes derecho a escribirme por cualquier red social para darme las gracias o, mejor dicho, dártelas a ti y a tu pareja ya que sois quienes verdaderamente habéis estado trabajando.

			La realidad es que solemos pensar que el amor y el sexo son algo que viene dado por naturaleza, instintivo, que llega y se mantiene solo. Sin embargo, no existe faceta del ser humano que no requiera de aprendizaje, esfuerzo y dedicación para que se mantenga en buen estado.

			No cultivar la relación y la intimidad conlleva el fracaso. Es por eso que todas las películas terminan con el beso final, ¿te has dado cuenta? ¡Hollywood no se arriesga a perder una buena trama!

			Si, lleva esfuerzo… pero ¡ojo! Es un esfuerzo muuuy divertido. Vamos a dejar de hacer cosas que no nos ayudan y a implementar otras que, te prometo, te harán muy feliz.

			En mi día a día como terapeuta de parejas veo relaciones de todo tipo: más jóvenes y más mayores, con o sin hijos, con conflictos irresolubles y con atascos pequeños. En mi experiencia puedo afirmar que la gran mayoría de las parejas que acepto en consulta reciben el alta siendo muchísimo más felices de lo que habían sido nunca.

			Por supuesto, para lograr esto han tenido que trabajar en sí mismos y en la relación, unos más y otros menos, pero a todos les lleva aprendizaje y esfuerzo. La fórmula que necesitamos es la siguiente:

			
				INGREDIENTE 1

				Una base mínima de respeto,

				lealtad, amor y compromiso.

				+

				INGREDIENTE 2

				Buena actitud

				y ganas de trabajar en equipo.

							+

				INGREDIENTE 3

				Una pizca de esfuerzo, constancia

				y confianza tanto en el proceso

				como en sí mismos.

			

			Voy a explicarte un poco más a fondo cada uno de estos ingredientes pero antes es importante que conozcas mi filosofía en terapia de parejas, espero que la compartas conmigo (si no, es posible que tengamos más de un problema a lo largo de esta lectura).

			Para mí una pareja es un equipo y, como cualquier otro equipo, lo constituyen personas libres con un objetivo común. En este caso contamos inicialmente con dos personas libres que, desde su propia liberad y todos los días, deciden seguir juntos. Sí, es una decisión diaria.

			Además, he mencionado el objetivo común:

			Ser felices juntos.

			Por supuesto, existen otros objetivos secundarios muy importantes como pagar las facturas, criar a los hijos, etc. Pero, si no están más felices juntos que separados, el objetivo está roto y el equipo no se sostiene.

			Tengo que contarte algo que quizás te sorprenda y es que, como terapeuta de parejas, mi misión no es que las parejas sigan juntas a toda costa. Por el contrario, mi afán consiste en que las personas que vienen a mi consulta sean un poco más felices cada día, ya sea juntas o separadas.

			Hay muchas parejas que llegan sin un mínimo en ese equipo y decido no trabajar con ellas. Se trata de parejas que no cumplen con el ingrediente 1. He visto personas insultarse gravemente en consulta, he visto a personas mentir descaradamente o tratar de que yo colabore en una mentira que daña gravemente la relación, he visto decenas de parejas que vienen a romper en mi consulta porque no se atreven a hacerlo en sus casas.

			Todos estos son ejemplos de parejas que no cumplen con el primer ingrediente. Confío en que no te sientes identificado con este caso, ¿verdad? Estoy hablando de intolerables faltas de respeto, mentiras, deslealtades o incluso maltrato.

			Así que lo importante es ser felices; si juntos esto es posible y la pareja nos ayuda a lograrlo… ¡adelante! Si no es así, si nuestra pareja no nos hace la vida más agradable, es mejor organizar una ruptura lo menos dolorosa posible.

			Aquí es cuando entran en juego los ingredientes 2 y 3. El ingrediente 2 no todo el mundo lo tiene, ya que hay quienes deciden no invertir esfuerzos en la relación, quienes prefieren dejar que las cosas sucedan por sí solas (por cierto, por sí sola solo llega la frustración) o quienes dicen eso de «yo no creo en la terapia», como si la ciencia psicológica o sexológica fuese algo en lo que hay o no que creer (aclaración: la ciencia se inventó para no tener que confiar en la fe).

			Por último, hay muchas personas impacientes o demasiado quemadas en su situación que aunque cumplan con los ingredientes 1 y 2 no son capaces de entregarse al tercero. Como terapeuta utilizo una metodología ágil y mi sistema de trabajo es de terapia breve, pero, aun así, hay personas que no tienen la paciencia o constancia suficientes. En este caso, las animo a replantearse si hay que cambiar la actitud o su situación sentimental.

			Llegados a este punto, si después de todo esto, sigues aquí y te apetece lanzarte en esta apasionante aventura, ya solo me queda contarte algún detalle de lectura ágil como que a lo largo del libro hablaré en masculino singular para facilitar la lectura, pero, por favor, siéntete incluida, incluido, incluide en cada palabra, cada ejemplo y cada recomendación.

			Además, estaré hablando de hombres y mujeres. De nuevo, por favor, tómate los ejemplos con la capacidad crítica necesaria: cuando hablo de parejas hablo de todo tipo de parejas (hetero, homo, monógamas, abiertas…), cuando hablo de hombres o de mujeres hablo de «la mayoría de los hombres» y de «la mayoría de las mujeres» y, por supuesto, debemos ser conscientes de cómo muchos hombres se comportan a veces como suelen hacerlo las mujeres, y al revés. Por no hablar de las personas no binarias. ¡Open mind!

			Por último, verás que voy a estar contándote casos de consulta. Son casos totalmente reales, lo único que he cambiado ha sido el nombre y algunos datos relevantes para que sea imposible identificar a mis pacientes, ¡su privacidad es lo más importante! Estoy segura de que te ayudará mucho conocer sus situaciones.

			Ahora,

			solo me queda darte

			la bienvenida oficialmente a

			
			«CARIÑO, VAMOS A LLEVARNOS BIEN»

			

			¡Qué lo disfrutes!

		

	
		
			
			
PRÓLOGO

			
			¿Cómo construimos relaciones sanas,

			profundas y duraderas en un mundo

			que cada día es más individualista?

			¿Tenemos referentes reales

			de un amor de pareja con esas características?

			Con toda la exposición

			que vemos en redes sociales,

			¿Sabemos distinguir la realidad

			de una vida cotidiana,

			un día a día que no se ve

			en esas instantáneas preciosas

			que compartimos en Instagram?

			

			Hace no muchos años este libro hubiera sido impensable, innecesario incluso. Porque la diversidad era invisible y todas las parejas parecían ser heterosexuales y monógamas. Y en esas relaciones cada cual conocía su papel. Las personas cumplían con su rol en la sociedad. Su identidad estaba determinaba por ese rol.

			¿Quién soy? ¿El hombre de la casa?

			En ese caso mi trabajo es proveer lo que mi familia necesite. No hace falta que llegue temprano a casa porque baños y cenas de los niños, hacer con ellos las tareas del cole, charlar con mi pareja sobre el día, nada de esto son mis competencias. Yo me parto el lomo para que no le falte de nada a mi familia y, aunque no comparto otras responsabilidades con mi mujer, sí que la responsabilidad de traer seguridad económica a casa me pesa como una losa sobre los hombros. Si pierdo mi empleo y no puedo entonces cumplir con mi función, ¿quién soy?, ¿para qué sirvo?

			¿Quién soy? ¿La mujer de la casa?

			En ese caso mi trabajo es cuidar a mi familia. Mi trabajo fuera de casa, si es que existe, nunca es tan importante como el de mi marido. Puede que tenga un empleo de pocas horas como máximo, porque mi responsabilidad es llevar y recoger a los niños del cole (si son pequeños), cocinar, limpiar la casa, hacer la compra, ocuparme del cuidado de los hijos y de mis padres o suegros si están mayores. Mi identidad es el cuidado, pero yo no me cuido, ni me lo planteo, y si me siento triste, perdida o furiosa, mi responsabilidad sigue siendo la misma, no me puedo permitir caer.

			¿Quiénes somos? ¿Un matrimonio?

			Discutimos por temas de dinero, por si uno llega demasiado tarde del trabajo, por cuestiones domésticas… los mismos motivos que en la actualidad, probablemente. Sin embargo, cada cual conoce su función, su responsabilidad, con límites muy claros.

			Esa rigidez en los roles se fue difuminando, con consecuencias positivas unas y otras, no tanto. Porque ahora no hay un «manual» de cómo ser. Exploramos nuestra identidad a lo largo de toda la vida. Estamos en construcción. El lado bueno es que podemos decidir, aunque con algunos condicionantes, quién ser. El lado malo es que en esa búsqueda de una/o misma/o y de nuestro rol en pareja podemos sentirnos muy perdidas/os y quizá esté borrosa la línea entre lo que aporto y lo que puedo esperar de mi pareja.

			Y no solo eso. La esperanza de vida ha ido en aumento. No nos emparejamos de por vida con la primera persona con la que tenemos una relación. Vemos que existe un mundo de posibilidades. Así que comenzamos nuestra historia con esa persona ya sabiendo que puede que estemos con ella muchísimos años, al mismo tiempo que sabemos que quizá podríamos encontrar a alguien más afín, o que nos valore más, o que nos haga sentir más. Pedimos a nuestra pareja, como dice Esther Perel, lo que antes nos daba toda la tribu entera. Queremos que esa pareja sea nuestro amante, nuestro amigo, nuestro confidente, nuestro compañero de viaje. Lo queremos todo en una sola persona y durante muchos años. Al mismo tiempo que vamos modificando un poco, o mucho, nuestra propia identidad. Parece una misión imposible si lo pensamos racionalmente. Y, sin embargo, emocionalmente, tenemos muy claro, muy interiorizado, que eso debe ser lo normal. Y que además surja de manera fácil, que fluya, sin demasiado esfuerzo.

			Por todo esto, el libro que tienes en las manos es fundamental. Porque el amor es un sentimiento, pero amar es un arte que requiere esfuerzo, tiempo, energía… ¡y técnica! El esfuerzo, el tiempo y la energía la pondrás tú y Nayara Malnero te enseñará la técnica. Como bien dice ella, aquí encontrarás herramientas, recursos y técnicas que no son para todo el mundo. Algunas te servirán y otras no, en este momento o en esta relación, pero quizá te sirvan más adelante.

			Si ya conoces a Nayara, te parecerá que la estás escuchando hablar a través del libro. Su estilo siempre directo y divertido te hace reírte de ti misma/o, cuestionarte y afrontar esos aspectos de ti que puedes mejorar. Eso es lo que te llevas con este libro, un manual lleno de cosas prácticas, útil tanto si estás en una relación ahora mismo como si no. Cuando vas a consulta con Nayara te pone las pilas, y hacer lo mismo a través de las páginas de un libro ya es complicado, pero lo consigue. Cuando terminas Cariño vamos a llevarnos bien te queda la sensación de haber estado sentada/o en el sofá de Nayara y de salir de su despacho con las ganas de tomar responsabilidad sobre lo que es tu parcela de responsabilidad.

			Nuestra identidad y nuestra relación de pareja están en continuo cambio, ya no hay fronteras, no hay corsés que nos aprieten y asfixien, pero sí hay mucha incertidumbre y vulnerabilidad. Nayara no elimina nada de eso (ni falta que hace), pero te acompaña en el camino con cosas muy tangibles a las que agarrarte.

			
			¿Qué más se puede pedir?

				

			Susana Ivorra

			Psicologa, sexóloga

			y terapeuta de parejas.

		

	
		
			Capítulo 1:

			
COSAS QUE DEBES DE SABER sobre el amor, el enamoramiento y la pasión en pareja

			EL AMOR

			El mayor protagonista en una relación de pareja es indiscutiblemente el amor, eso es indudable. El problema empieza cuando tomamos consciencia de que nos han contado que esto del amor funciona de una manera que, llevado a la práctica, no es verdad.

			Antes te contaba que las películas siempre terminan con el beso final de los protagonistas. También cuando aparece un encuentro sexual, la escena se desvanece de forma que tú mismo debes imaginarte qué ha sucedido después. La expresión más utilizada es la de «fueron felices y comieron perdices», pero ¿cómo las comieron? ¿Cómo las cocinaron? ¿Todas las parejas comen lo mismo? ¡Pobres perdices!

			Lo que quiero contarte con esto es que, sobre lo que ocurre en la vida real, en el amor real, nos han contado muy poco. Sabemos mucho sobre la conquista, sobre lo que se siente cuando uno está enamorado, pero… ¿qué sabemos sobre lo que se siente o sobre lo que hay que hacer cuando se llevan cinco, diez o veinticinco años juntos? ¡Sobre eso no tenemos ni idea! Ya es hora de aprender, ¿no crees? ¡Vamos allá!

			Los terapeutas solemos decir que el amor de pareja consta de cinco fases:

			
				Fase 1.

				ENAMORAMIENTO.

							Es el momento en el que nos estamos conociendo, en el que todo es nuevo y priman emociones como la ilusión y la pasión, el deseo de «fusión» con el otro.

				Fase 2.

				NOS CONVERTIMOS OFICIALMENTE EN PAREJA.

							Empezamos a compartir juntos, a conocernos más y todo sigue siendo maravilloso. Aunque empecemos a descubrir algún defectillo en el otro, ¡pero no es importante comparado con lo genial que es la relación!

				Fase 3.

				DESILUSIÓN.

							Resulta que esos defectos de la fase 2 empiezan a tener importancia, se han convertido en manías que no me gustan nada. La intensidad no es como la de antes, ni la ilusión, ni la pasión. Comienzan las discusiones porque ahora vemos «el otro lado» de la persona que tenemos con nosotros, ya no es precisamente perfecto… y aquí suele suceder la ruptura.

				Fase 4.

				CONSTRUCCIÓN DEL AMOR REAL.

							Si superamos la tercera fase, es que nos queremos a pesar de nuestros defectos, ganamos en flexibilidad como pareja y aprendemos a negociar con el otro. Pasamos de una fase de enamoramiento a una fase más tranquila de amor construido y verdaderamente real. Sucede generalmente en torno a los dos años de relación.

				Fase 5.

				JUNTOS PODEMOS CON TODO.

							El compañerismo, el compromiso y la lealtad que nos tenemos nos llevan a compartir un amor duradero y auténtico. Nos relajamos el uno con el otro y nos hacemos felices gracias a un propósito de vida común.

			

			¿Te sientes identificado con alguna de estas fases? ¿Cuántas has vivido? Salvo que hayas tenido una pareja de más de dos años de duración, es probable que no hayas pasado de la fase 3.

			Y ¿por qué las parejas no suelen pasar de la tercera fase? La respuesta es obvia: la magia se desvanece y nos damos de bruces con el mundo real. Cuando comenzamos algo nuevo, al menos si es por decisión propia, estamos llenos de ilusión y expectativas. Ocurre igualmente si se trata de un nuevo trabajo, un nuevo proyecto, un nuevo amor… pero ¿qué pasa a medida que va pasando el tiempo?

			Te seré sincera, cuando en el libro Viaje al amor: las nuevas claves científicas de Eduardo Punset leí que un cerebro enamorado era químicamente muy similar a un cerebro con trastorno obsesivo compulsivo (TOC) las piezas del puzle empezaron a encajar.

			
							Kike es un ingeniero de gran éxito. Tiene treinta y ocho años y se siente un afortunado: vive en una gran ciudad donde nunca se aburre (asiste a consulta online) es atractivo, independiente y exitoso con las mujeres.

							Sin embargo, desde hace un par de años tiene una gran preocupación: la mayoría de sus amigos se están casando y teniendo hijos. Está sintiendo una gran presión en este sentido y aunque aún no se ha planteado si este es el estilo de vida que desea, se pregunta por qué ninguna de sus relaciones prospera.

							Me habla de Noelia, su primer amor. Luego Cata que cocinaba divinamente. Con Silvia tenía una conexión sexual brutal… Pero con ninguna de ellas superaba el año o dos años de relación. En cuanto comenzaban a vivir juntos o cuando la relación se ponía más sería empezaban las discusiones y él sentía que «ya no era lo mismo».

							«¡Guau, Kike! —le dije al terminar su relato—, ¡eres un completo adicto al enamoramiento!».

			

			Cuando nos enamoramos, nuestro cerebro se convierte en SODA. Sí, como lees, igual que la inestable agua carbonatada que después de un tiempo pierde el gas. Las responsables de todo esto son principalmente cuatro hormonas que forman el acrónimo SODA. Y, aunque no solo la química lo justifica todo, voy a presentártelas. Ellas son:

			
				Serotonina

				Oxitocina

				Dopamina

				Adrenalina

			

			A la serotonina la conocemos como la hormona de la felicidad. Está muy relacionada con el deseo sexual y con esa sensación de comernos el mundo, cuando estamos llenos de energía y disfrutando de la vida. Básicamente, cuando nos enamoramos estamos «a tope» a nivel vital.

			Pero hay algo más sobre la serotonina que descubrió Donatella Marazziti, una de las psiquiatras italianas más influyentes. Estaba investigando la relación entre la fase temprana del amor romántico (enamoramiento) y la serotonina, cuando se dio cuenta de que en las personas con TOC los niveles de serotonina eran hasta un 40 % más bajos, al igual que en las personas enamoradas que aún no habían tenido relaciones sexuales con su ser amado.

			En esa primera fase del enamoramiento, cuando la relación aún está en pañales, las personas podían pasar horas y horas pensando en su ser amado, imaginando escenarios posibles, desconcentrados y absortos en sus pensamientos. ¡Al igual que les ocurre a las personas obsesivas!

			Sin embargo, los índices de cortisol (hormona del estrés) eran altos. De hecho, la serotonina baja está relacionada con agresividad, depresión y ansiedad. Este es uno de los motivos por los que los primeros encuentros con la persona amada nos generan tanta ansiedad y enganche. ¡Nos obsesionamos y nos sentimos inseguros!

			Después, cuando todo se estabiliza, por suerte, la serotonina vuelve a su normalidad. Probablemente la relación ya esté más consolidada y en ese momento de estabilidad es cuando nuestra energía se dispara y «haríamos cualquier cosa por amor». Al fin y al cabo, ¿quién no ha dejado alguna vez de necesitar comer o dormir cuando está enamorado?

			La oxitocina es la hormona del contacto físico y la cercanía. Liberamos oxitocina cuando tenemos una conexión emocional muy grande con alguien, cuando abrazamos y besamos, pero especialmente en el momento de tener relaciones sexuales y en el orgasmo. También en el momento del parto y en la lactancia, la oxitocina es la responsable de las contracciones uterinas.

			Cuando nuestra oxitocina está alta tenemos ganas de conectar con esa persona, sobre todo físicamente. Esto potencia el vínculo entre los dos y el cariño, también la visión de los planes de futuro juntos.

			Aquí comienza el peligro. Cuando tenemos relaciones sexuales con una persona nueva, la oxitocina puede confundir nuestros sentimientos. Hace que estemos más deseosos de compartir con ella y que entremos en una nube del enamoramiento, haciendo planes de futuro que quizás nunca lleguen a suceder. Es por eso que a veces digo «no es amor, es oxitocina». La oxitocina, junto a otras hormonas es la responsable de muchos «te quiero» antes de tiempo.

			En las relaciones de pareja, la oxitocina es imprescindible. Cuando mantenemos relaciones sexuales y tenemos orgasmos también reforzamos el vínculo. De ahí la importancia de tener encuentros entre las parejas de larga duración porque, por un lado es una forma de pasarlo bien y demostrar cariño y, por otra, me atrevo a afirmar que las parejas que no tienen relaciones sexuales están, con mucha más probabilidad, condenadas a la ruptura.

			Por su parte, la dopamina es la hormona del placer y es muy conocida por estar implicada en las adicciones. Al fin y al cabo, parece que el enamoramiento se parece mucho a un proceso adictivo, ¿no crees? Adictos a esa persona tan especial.

			Un buen ejemplo es la comunicación que mantienen las parejas cuando se están conociendo o en sus inicios vía WhatsApp u otras redes sociales (de este tema hablaremos largo y tendido más adelante). Revisamos el teléfono una y otra vez para ver si nos ha escrito, escribimos y esperamos con ansia la respuesta, revisamos sus estados y sus publicaciones… ¡es una adicción en toda regla!

			Cuando nos enamoramos ansiamos constantemente el contacto placentero con esa persona: hablar, tocarnos, tener relaciones sexuales…Eso nos genera un gran placer que hace que queramos más y más. Nos convertimos en adictos a cómo nos hace sentir esa persona.

			La antropóloga Helen Fisher estudió esta circunstancia aplicando la resonancia magnética a personas enamoradas. Descubrió que cuando estas personas veían a su ser amado, en su cerebro «se encendían» las partes encargadas de la gratificación y el placer, concretamente el núcleo caudado y el área tegmental ventral.

			Estas dos áreas son las mayores captadoras de dopamina, las encargadas de darnos un «chute de placer», motivación, entusiasmo y energía. Muy probablemente sean las responsables de que hagamos locuras por amor. Por suerte, esta adicción irá despareciendo paulatinamente y se irá sustituyendo por la oxitocina, permitiendo que las siguientes fases del amor puedan desarrollarse.

			Por último, nos queda la adrenalina. «Pero ¿esa no es la hormona del miedo?», te preguntarás, ¡pues no estamos desencaminados! La adrenalina es la responsable de que nuestro corazón de acelere y de que se active nuestro sistema de alerta. Alerta por esa persona amada.

			Suben las pulsaciones, nuestras pupilas se dilatan, empezamos a transpirar y toda nuestra atención se centra en esa persona. Nuestra mirada se desvía automáticamente, es un estado de vigilancia constante hacia el ser amado, nos atrae y reclama nuestra atención sin que lo decidamos voluntariamente.

			Además, seguro que has escuchado hablar sobre las «mariposas en el estómago». Te encantará saber que la adrenalina activa el sistema de alerta también en nuestro sistema digestivo provocando estas sensaciones. ¡No son mariposas, son señales de alerta!

			Como ves,

			la SODA es un coctel explosivo

			en el que tenemos:

			FELICIDAD, INTIMIDAD, PLACER

			Y ACTIVACIÓN CORPORAL.

			Con todo esto,

			el enamoramiento del inicio de una relación hace que nos centremos irremediablemente

			en las cosas buenas

			y obviemos las cosas malas del otro.

			¡Todo parece maravilloso!

			El problema está en el cúmulo de emociones y en toda esta información errónea que vamos recogiendo y que hace que nos formemos una imagen idílica de la persona amada. La catástrofe llegará cuando tomemos consciencia de que fue mucho mejor en nuestra mente que en la vida real, ¡nuestra química cerebral nos hace trampa!

			Nos generamos ilusiones y expectativas que con el paso del tiempo, con la convivencia o simplemente con el trascurso de las experiencias juntos empiezan a derrumbarse. Así es como descubrimos poco a poco que quizás nuestra pareja no es la mejor en la cama, que sus chistes ya no tienen tanta gracia y, como decía la canción del grupo Los Inhumanos «te casaste, la cagaste»: «Ese lunarcito que tenías en la cara ha criado pelos. ¡Ay, cómo pincha el cabrón!».

			Por supuesto, con esto no quiero decir que enamorarse no sea algo especial o que no nos dejemos llevar por esas emociones diferentes y fantásticas. ¡Todo eso es genial! Cuando estás enamorado, simplemente lo sabes… ¡y hay que disfrutarlo! Pero es importante tener en cuenta todo esto para tomar decisiones más conscientes.

			No obstante, el amor a veces es diferente y se forma poco a poco. No siempre surge la pasión a primera vista ¡y no pasa nada! Muchas personas se equivocan al pensar que si no sienten esas mariposas en el estómago entonces esto no es de verdad ¡vaya que sí puede serlo! De hecho, mucho más real que la «enajenación mental transitoria» del enamoramiento, ¿no crees? De todos modos esto no se elige, se vive.

			[image: ]

			VÍDEO:

			¿Cómo saber si sigo enamorado?

			Para finalizar esta lección y, cambiando de tercio, como complemento he creado un test para ver cuánto de lo que nos ha vendido la sociedad sobre el amor te has creído. Tómate unos minutos, reflexiona y apunta al lado de cada afirmación si crees que es verdadera o falsa. Después, cuando termines la lectura del libro, vuelve a ellas para comprobar si continúas de acuerdo con lo que habías respondido.

			Estos ocho enunciados pueden ser verdaderos o falsos. Solo hay una respuesta correcta y recuerda que lo más importante no es acertar, sino aprender.

			[image: ]

			VÍDEO:

			9 cosas absurdas sobre el amor de mis pacientes

			
				
					
					
				
				
					
							
							1.En el amor es importante ser como dos medias naranjas que se completan, por eso nos buscamos unos a otros.

						
					

					
							
							▢ VERDADERO

						
							
							▢ FALSO

						
					

					
							
							2.Los celos, hasta cierto punto, son una demostración de amor.

						
					

					
							
							▢ VERDADERO

						
							
							▢ FALSO

						
					

					
							
							3.El amor lo puede todo… o casi todo, si es fuerte al final «triunfa».

						
					

					
							
							▢ VERDADERO

						
							
							▢ FALSO

						
					

					
							
							4.La gente cambia por amor, si le merece la pena.

						
					

					
							
							▢ VERDADERO

						
							
							▢ FALSO

						
					

					
							
							5.Las discusiones no son buenas en las relaciones de pareja.

						
					

					
							
							▢ VERDADERO

						
							
							▢ FALSO

						
					

					
							
							6.Si no estoy enamorado, entonces la relación no merece la pena.

						
					

					
							
							▢ VERDADERO

						
							
							▢ FALSO

						
					

					
							
							7.Si somos una pareja, también somos un equipo y debemos de ir «los dos a una», siempre estar de acuerdo en las decisiones.

						
					

					
							
							▢ VERDADERO

						
							
							▢ FALSO

						
					

					
							
							8.Si estás enamorado, nunca te sientes atraído por otras personas. Ser fiel es lo natural.

						
					

					
							
							▢ VERDADERO

						
							
							▢ FALSO

						
					

					
							
							9.La convivencia y formar una familia es el objetivo de toda relación amorosa.

						
					

					
							
							▢ VERDADERO

						
							
							▢ FALSO

						
					

				
			

		

	
		
			Capítulo 2:

			
SELECCIÓN EFECTIVA DE PAREJA. Unas líneas necesarias tanto si tienes pareja como si no la tienes

			Como ya sospecharás, una cosa es conocer la teoría y otra, bien diferente, la práctica. Todos hemos visto cómo personas con valores aparentemente muy bien asentados rompen todos sus criterios cuando se encuentran en una situación compleja.

			Las relaciones de pareja son, sin duda, una de las situaciones más difíciles de manejar en la práctica y pueden provocar que todos nuestros ideales se desmoronen… salvo que sepamos evitarlo. Eso quiero lograr con este capítulo y por ello trataré de que te sea especialmente útil tanto si ya estás en una relación estable como si no.

			
							María es una mujer de cincuenta y dos años que acude a mi consulta porque dice sentirse «vacía, sin ilusiones». Me cuenta que tiene una vida tal y como la había soñado. Es exitosa profesionalmente, con tiempo y dinero para poder hacer realidad todos sus sueños excepto uno: tener una pareja estable.

							Desde hace tiempo enlaza una relación tras otra. «Algunos más jóvenes, otros más mayores. Rubios, morenos. Con más y menos dinero. Más o menos divertidos. Pero nada, no cuajan».

							Entonces decido hacerle a María una pregunta poderosa*: «¿Qué tienen en común todos esos hombres?».

							María responde: «No sé, diría que absolutamente nada. Todos son muy diferentes y aun así, uno tras otro, la relación no va más allá de unos meses».

							Bien, voy a volver a repetirte la pregunta entonces, María «¿Qué tienen en común todos esos hombres?»

							«Bueno… —reflexiona— el único denominador común soy yo».

							Voilà!

			

			*Las preguntas poderosas con aquellas que te hacen pensar un poco más allá, aquellas que a veces son muy simples, pero, formuladas en el momento adecuado, pueden generar un gran cambio o ayudarte a darte cuenta de algo importante.

			La mayoría de las personas creen que a la terapia de pareja acuden siempre dos individuos con problemas entre ellos y cuyo objetivo es mejorar la situación. Sin embargo, la terapia de parejas va mucho más allá y es habitual que acudan personas solas que buscan sentirse mejor o generar un cambio con respecto a sus relaciones sentimentales. Algunos ejemplos son:

			•Me doy cuenta de que «siempre tropiezo con la misma piedra» y quiero cambiarlo.

			•No sé si quiero o debo continuar con mi relación de pareja, vengo a tomar una decisión.

			•Quiero dejar mi relación de pareja, pero no sé cómo hacerlo de la mejor manera posible. (En esta situación a veces vienen los dos miembros de la pareja juntos, habitualmente cuando hay hijos a los que no queremos herir, por ejemplo).

			•Quiero superar una ruptura que me está haciendo sufrir mucho.

			•Estoy soltero/a y quiero tomar mejores decisiones amorosas a partir de ahora.

			•Estoy conociendo a alguien y quiero que esta relación marche bien o no vuelvan a hacerme daño.

			¡Las posibilidades son infinitas y es por eso que aprender a hacer una selección efectiva de pareja es tan importante! En este capítulo te enseñaré cómo.

			En el ejemplo de mi paciente María, lo que le ocurría es que siempre tropezaba con la misma piedra: hombres que no querían comprometerse. Por eso es importante preguntarse:

			«¿Por qué siempre tropiezas con esa piedra?»,

			¿Qué haces una y otra vez

			para tropezarte con la misma piedra?»,

			«¿Qué podrías hacer diferente a partir de ahora?»,

			«¿A qué debes de empezar a decir NO

			y a qué SÍ para no volver a tropezar?».

			Este es el momento en el que puedes estar pensando:

			«Pero, Nayara, cuando el amor llega, simplemente

			lo sientes. No es algo sobre lo que se decida».

			Lo siento, no estoy de acuerdo, si sigues pensando esto quizás deberías volver a leer el capítulo 1.

			Los seres humanos tenemos una corteza cerebral mucho más desarrollada y compleja que el resto de los mamíferos. Esta parte del cerebro se encarga, entre otras cuestiones, de generar los pensamientos, los aprendizajes y la toma de decisiones. ¿Qué tal si le damos un uso mejor?

			No somos autómatas del amor, ¡hasta en esto tenemos poder de decisión! Pero para ello antes debemos tener unas cuantas cosas claras. La primera de todas es saber lo que necesitamos, cuales son nuestros valores más esenciales. Esta será nuestra guía imprescindible y nuestro salvavidas para no volver a echar la culpa a «la piedra» o a la mala suerte.

			En adelante, voy a exponerte una de mis herramientas terapéuticas más exitosas en este sentido. Generalmente la utilizo en consulta para tomar decisiones cruciales en el amor o para tomarla como referencia cuando estamos buscando una nueva pareja. Sin embargo, cuando me es posible también la utilizo en aulas con adolescentes o en otros contextos de educación con adultos.

			¡Es muy muy poderosa! Pero para ello necesitamos conocer cuatro premisas imprescindibles:

			
				1

				DESEOS Y NECESIDADES

				no son lo mismo.

				2

				NUESTROS OBJETIVOS

				deben formularse

				de un modo concreto

				para que se hagan realidad.

				3

				Es imposible

				CAMBIAR AL OTRO.

				4

				Hacer las cosas bien

				NO EVITA LOS PROBLEMAS.

			

			
DESEOS
Y NECESIDADES
NO SON LO MISMO

			Los seres humanos solemos confundir habitualmente nuestros deseos con las verdaderas necesidades que tenemos y eso nos lleva, habitualmente, a un fracaso estrepitoso en nuestras vidas.

			Por ejemplo, mientras escribo estas líneas me está apeteciendo comer chocolate. ¿Quién no desearía hacer una parada en su trabajo para comer un dulce? Sin embargo, no lo necesito, está claro que el chocolate no es necesario en ningún caso. Quizás lo que sí necesito es hacer un pequeño descanso o incluso saciar mi hambre con algo nutritivo, pero el chocolate no es necesario, solo es un deseo como cualquier otro.

			Lo mismo ocurre en pareja. Cuando le preguntamos a la gente como sería su pareja ideal suele responder cosas como «alto, guapo/a, con dinero, elegante, que me haga reír…». Sin embargo, todo eso son deseos. ¿Quién no desearía que el hombre o la mujer más atractivos y multimillonarios del mundo le rogaran amor eterno?
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