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    Para Teika, por supuesto.




    Gracias por todo, amor mío.




    





    





    





    





    





    





    





    





    





    





    Nota: Citaré las experiencias de limerentes que han publicado comentarios en el sitio web https://livingwithlimerence.com. Para preservar el anonimato, a cada comentario se le atribuirán las iniciales de su correspondiente nombre de usuario. www.watkinspublishing.com


  




  

    Introducción




    El descubrimiento de la limerencia




    En un vuelo de larga distancia de París a Nueva York, la profesora universitaria Dorothy Tennov puso a prueba la paciencia de una buena amiga suya. Una entrevista con Simone de Beauvoir había llevado a la profesora a París, y en su viaje de vuelta a casa compartía entusiasmada los hallazgos de su última investigación psicológica con su amiga, Helen Payne. Ahora bien, no era este el típico caso de una académica que aburre a su confidente con cuestiones que solamente podrían interesarle a alguien experto en la materia. Dorothy hablaba de amor.




    Durante varios años, Tennov había estado trabajado discretamente en un proyecto paralelo a su investigación principal. En 1975 se había dado a conocer con un libro que criticaba el psicoanálisis, y parte de ese trabajo había consistido en registrar las devastadoras consecuencias sufridas por pacientes que se enamoraron de sus terapeutas. Le habían llamado la atención las similitudes entre los diferentes episodios y por ello había comenzado a investigar más a fondo. Eso dio pie a una mayor apertura en el enfoque de las cuestiones relacionadas con el apego romántico y la naturaleza del enamoramiento.




    Su investigación fue un tanto clandestina. Al igual que sucede hoy en día, entonces el amor romántico no era realmente considerado una materia digna del cuestionamiento académico, algo que no le impidió ir poco a poco llenando carpetas con los informes de cientos de personas, todas ellas sufridoras de las intensas agonías típicas de los maltrechos corazones románticos. El planteamiento de Tennov con respecto a la cuestión del amor consistió en reunir información con la diligencia de una urraca: páginas y páginas repletas de testimonios. Empleó cuestionarios de sondeo con el fin no solo de descubrir detonantes inconscientes, sino también de hallar pistas sobre la base psicológica del enamoramiento y, además, de identificar experiencias comunes que pudieran definir la emoción. Organizó y filtró esta base de datos de historias afectivas en busca de patrones y verdades nucleares.




    Tennov también llevó a cabo una profunda indagación en el campo de las humanidades: desde Ovidio y Platón hasta Goethe y Stendhal. Con la ordenación de todo este material no solo trató de darle sentido a la «locura» del amor, sino que también quiso identificar los fundamentos psicológicos de la obsesión romántica y, además, averiguar cómo podría ayudar a la gente a recobrar su equilibrio emocional.




    Progresaba adecuadamente. Sus labores iban convergiendo hacia una teoría según la cual las personas enamoradas entran en un estado mental alterado definido por un torrente de intoxicación eufórica, un deseo desesperado de reciprocidad por parte de la persona amada y una tendencia a idealizar a esta persona maravillosa como si de un modelo de perfección se tratara. Esa era la idea que con tanto entusiasmo quería compartir, pero fue en ese vuelo de regreso a casa desde París, en conversación con su amiga, cuando hizo un hallazgo imprevisto.




    Francamente, Helen estaba aburrida y frustrada. Después de escuchar el monólogo entusiasta de Dorothy con creciente impaciencia, finalmente la interrumpió, exasperada. El abanico de emociones extravagantes con las que Tennov había descrito el amor no le resultaba reconocible como tal. Por el contrario, su propia vida amorosa se había visto enturbiada por parejas que oscilaban entre esos extremos emocionales: sus efusiones de éxtasis, sus demandas de atención y su miedo al rechazo arruinaban relaciones prometedoras antes incluso de que llegaran a empezar propiamente. A su juicio, esa versión ­ridícula y exagerada del romanticismo descrita por Tennov y reproducida por los medios de comunicación y la cultura popular era absurda.




    Sorprendida y avergonzada, Tennov se dio cuenta de que su trabajo se basaba en la errónea suposición de que la experiencia amorosa de todo el mundo era esencialmente la misma. Esta conversación con una valiosa amiga (que había vivido una vida plena y gratificante, con matrimonios, hijos y una vida sexual activa) empujó a Tennov a reconocer por fin su error. No estaba conformando una descripción universal de la sensación de «enamoramiento», sino que había identificado un estado mental muy específico que solo experimentan algunas personas. Con el tiempo acuñó una nueva palabra para describir el fenómeno que estaba descubriendo: limerencia.




    Cómo definir la limerencia




    Tennov publicó sus resultados en un libro de 1979 titulado Love and Limerence. The Experience of Being in Love [Amor y limenrencia. La experiencia de estar enamorado].1 Desde que hizo tal hallazgo, centró su atención en definir la limerencia como fenómeno. Esta se experimenta como un estado mental de atracción profunda, involuntaria y obsesiva hacia otra persona (denominada «objeto limerente»). De este modo, elaboró una lista de síntomas característicos de este estado. Con ligeras variaciones, son los siguientes:




    

      	Frecuentes pensamientos invasivos sobre el objeto limerente (OL), el cual es una pareja sexual en potencia.




      	Una aguda necesidad de reciprocidad de sentimientos igualmente fuertes.




      	Dependencia exagerada del estado de ánimo en función de las acciones que el OL lleve a cabo, esto es: euforia al percibir reciprocidad, devastación al sentir desinterés.




      	Incapacidad para reaccionar limerentemente ante más de una persona al mismo tiempo.




      	Alivio fugaz de sentimientos no correspondidos a través de vívidas fantasías sobre la reciprocidad del OL.




      	Inseguridad o timidez en presencia del OL, que a menudo se manifiesta en malestar físico (sudoración, tartamudeo, pulso cardíaco acelerado).




      	Sentimientos que se intensifican con la adversidad.




      	Una sensación de dolor «en el corazón» cuando la incertidumbre es intensa.




      	Una intensidad general de los sentimientos que relega otras preocupaciones a un segundo plano.




      	Una notable habilidad para enfatizar los rasgos positivos del OL, por un lado; y para minimizar –o empatizar con– los negativos, por otro.


    




    La lectura de esta lista suele producir dos reacciones. La primera: «Es solo amor, no necesitas una palabra especial para describirlo». La segunda: «Eso no es normal, esa gente es una neurótica». Este es, evidentemente, el quid de la cuestión que plantea Tennov: si te enamoras como ella, la primera reacción es la más probable; si lo haces como Helen Payne, coincidirás con la segunda.




    Esta misma división se observó en la recepción de la crítica al libro de Tennov. Algunos comentaristas opinaron que la limerencia era una nueva y poderosa manera de entender la atracción romántica, otros la consideraron ridícula e inverosímil, pues describía una enajenación mental y no un amor sano y maduro. Dicha recepción de los críticos encaja con la idea de Tennov según la cual existen dos tribus de personas que experimentan las primeras etapas del amor de maneras profundamente diferentes.




    Mientras que ambas pueden experimentar un aumento tanto de «la energía que emana de una relación incipiente» como de la carga erótica, la excitación y la atracción, son las personas limerentes ­quienes sucumben al total cautiverio psicológico propio de la atracción obsesiva, la cual les parece tan maravillosa, pero que a los demás se les antoja tan irracional y desproporcionada.




    Una nueva perspectiva




    Dorothy Tennov murió en el año 2007. La limerencia permaneció al margen de la conciencia cultural y apareció solo ocasionalmente en el ámbito de la investigación psicológica, toda vez que quedó mayormente eclipsada por otras teorías del apego romántico y por diferentes enfoques para el tratamiento de los trastornos del estado de ánimo. A pesar de esta relativa oscuridad, el concepto de limerencia conservó su notable poder explicativo.




    Mi propio descubrimiento de la limerencia ocurrió hace unos años, en mitad de una crisis personal. Al igual que Tennov, siempre había asumido que la experiencia de «enamorarse» era algo universal a todo ser humano, y no había pensado mucho en ella a lo largo de mi vida... hasta que se convirtió en un problema. Resulta que experimentar la limerencia no deseada por primera vez obliga a un serio autoanálisis.




    La lectura de Love and Limerence fue una revelación, no solo porque describía el fenómeno del enamoramiento con gran agudeza, sino porque –como neurocientífico académico que soy– vi inmediatamente de qué modo la neurociencia contemporánea podía explicar el estado mental alterado de la limerencia. Hemos acumulado medio siglo más de conocimiento desde que Tennov comenzó su trabajo, y sabemos más sobre los mecanismos neuronales que controlan la euforia, la recompensa, la motivación, la obsesión y la adicción. Considerados conjuntamente, estos mecanismos pueden explicar tanto las observaciones relativas al comportamiento que la profesora hizo como aquellos síntomas que padecen las personas limerentes.




    El medio siglo de progreso también nos ha proporcionado un segundo gran avance. Tennov tenía que recopilar minuciosamente ­testimonios individuales en un mundo anterior a Internet; sin embargo, hoy en día podemos conectar sin esfuerzo con otros locos internautas románticos. A medida que se desarrollaba mi propia comprensión de la limerencia, hice lo que cualquier persona normal del mundo moderno habría hecho: abrí un blog.




    En parte para exorcizar mis propios pensamientos acuciantes, pero también como una oportunidad para entusiasmarme con esta teoría poco conocida que explicaba tantas cosas sobre las pruebas que nos imponemos en nombre del amor. Con el tiempo, este blog se ha convertido en una comunidad de compañeros de viaje, muchos de los cuales han encontrado en la web Living with Limerence2 [vivir con limerencia] un refugio bajo la tormenta emocional desatada por el enamoramiento obsesivo, un lugar donde compartir sus historias. Algunas de ellas son cómicas, otras trágicas: desde personas que se arrepienten de los tatuajes con los que esperaban impresionar a sus objetos limerentes, hasta quienes han suspirado durante décadas por un amor secreto, no correspondido. La limerencia puede dar al traste con vidas por lo demás estables y esos efectos no se limitan a las propias personas limerentes, por supuesto. También prestamos atención a sus allegados: hombres cuyas esposas han vaciado la cuenta familiar de ahorros y han enviado todo el dinero a un estafador virtual del que están enamoradas, y mujeres cuyos maridos han pasado de ser abnegados padres y compañeros a adúlteros displicentes y crueles.




    Cómo darle sentido a la limerencia




    El objetivo de este libro es explicar el fenómeno de la limerencia tanto a quienes se encuentran actualmente en esa montaña rusa emocional como a los que nunca la han experimentado (aunque quizá se hayan enfrentado al desconcertante comportamiento de un amante aparentemente irracional). El libro se divide en tres partes: la primera, Cómo entender la limerencia, examina qué ocurre en el cerebro de una persona limerente; la segunda, Cómo entender el objeto limerente, explica por qué quien padece limerencia se obsesiona con determinadas personas; y la tercera, Cómo superar la limerencia, aborda el modo en que la persona afectada puede escapar de la trampa psicológica.




    La limerencia surge de unos sistemas neuronales innatos que se han ido perfeccionando a lo largo de la historia evolutiva y que, posteriormente, son programados con nuestra propia experiencia de crecer en un entorno social complejo. Las presiones culturales moldean nuestras reacciones a los acontecimientos y determinan cómo le damos sentido a cada batacazo emocional. Todos estos factores son importantes a la hora de entender lo que ocurre cuando nos hechiza una persona irresistiblemente atractiva.




    Lo que hace a estas personas tan atractivas es también una parte importante de la historia.




    Vistas en conjunto, las pruebas sugieren que la mejor forma de entender la limerencia es como una adicción a una persona. Esta perspectiva explica por qué estar con estas personas es tan embriagador, por qué casi todos los pensamientos del día están dominados por ellas y cómo la limerencia progresa desde un estado de euforia natural a un ansia agotadora que dificulta la concentración en las tareas cotidianas. Dicha perspectiva nos permite asimismo encontrar soluciones prácticas para controlar la limerencia cuando se vuelve intolerable.




    Los picos de euforia son muy intensos, pero siempre les sucede una caída. Siempre llega el dolor después. Solo quiero sentirme normal de nuevo, pero no consigo zafarme. —JD




    Puedes aprender mucho sobre ti a partir de cómo y de quién te enamoras.




    

      ¿ERES LIMERENTE? CUESTIONARIO DE AUTOEVALUACIÓN




      Estas preguntas están diseñadas para identificar las experiencias comunes vividas por limerentes durante períodos de enamoramiento. Responde verdadero o falso utilizando tu mejor criterio para determinar si alguna vez has vivido estas experiencias en el curso de tus propias relaciones románticas con otra gente:




      

        	Cuando estoy con esta persona, se me atenazan los nervios y me altero; mi corazón se acelera, me agito y me siento torpe.




        	Cuando es alegre y amigable conmigo, siento euforia y un «subidón».




        	Cuando muestra una actitud fría hacia mí, me domina la ansiedad y siento pánico.




        	El mundo entero parece más brillante y colorido desde que nos conocimos.




        	Siento más energía y optimismo desde que nos conocimos.




        	A veces anhelo estar a solas para poder pasar tiempo fantaseando con esta persona.




        	En mi mundo, no hay nada que pueda desear más que estar en su compañía.




        	Es una persona extraordinaria, y me encanta el hecho de que yo me doy cuenta de ello mientras que otra gente es incapaz.




        	A menudo me preocupa si le gusto tanto como deseo gustarle.




        	Cuando siento ansiedad, consigo calmarme al revivir un encuentro alegre con esta persona.




        	Con frecuencia ensayo mentalmente hipotéticas conversaciones entre nosotros dos.




        	Siento la obligación de compartir secretos íntimos con esta persona.




        	Reviso compulsivamente sus redes sociales para tratar de sentirme más cerca.




        	Desde que nos conocimos, no tengo ningún interés romántico hacia nadie más.




        	Mis sentimientos hacia esta persona son mucho más intensos que cualquier otro interés en mi vida.




        	De veras quiero que esta persona sienta lo mismo por mí.




        	Frecuentemente me cuesta concentrarme en lo que hago porque me distraigo pensando en esta persona.




        	Ahora la mayoría de películas y canciones románticas me hacen pensar en esta persona.




        	A veces siento (o me gusta fingir) que está conmigo en espíritu aunque estemos separados.




        	Cuando vivo una nueva experiencia, inmediatamente me pregunto qué pensaría esta persona.




        	Sus cosas y los lugares en los que ha estado tienen un significado especial para mí.




        	Aunque me lo proponga, con frecuencia soy incapaz de dejar de pensar en esta persona.




        	Me avergüenza la intensidad de mi flechazo e instintivamente lo mantengo en secreto.




        	A veces descuido mis responsabilidades para tener más contacto con esta persona.




        	Siento celos intensos o una abrumadora ansiedad si flirtea con alguien.


      




      Puntuación




      Si has respondido «verdadero» a quince o más preguntas, es muy probable que seas limerente. Estas afirmaciones se basan en la lista de síntomas elaborada por Tennov, y han sido perfeccionadas mediante el empleo de encuestas que los visitantes de la página web Living with Limerence han respondido en función de sus propias experiencias. El cuestionario no proporciona un diagnóstico psicológico, pero es una buena forma de averiguar si te identificas con la tribu de la limerencia.


    


    




    

      

        

          1 Tennov, D. (1998). Love and Limerence. The Experience of Being in Love. Scarborough House.


        




        

          2 https://livingwithlimerence.com


        


      


    


  




  

    Primera parte




    Cómo entender la limerencia


  




  

    Capítulo 1




    ¿Qué es la limerencia?




    El amor: ¿un flechazo o algo más?




    La limerencia te hace sentir de maravilla. Hay pocas experiencias que igualen las altas cotas emocionales y físicas a las que su euforia te eleva. Es una sobrecarga de excitación que recorre todo el cuerpo.




    La limerencia también te hace sentir fatal. Puede exprimirte, sumirte en la desesperación, detrozarte los nervios e incapacitarte para controlar tus emociones o encontrar la paz.




    Cualquier intento de explicar la limerencia necesita captar esta gama de emociones contradictorias. El planteamiento de Dorothy Tennov consistió en recoger testimonios y buscar experiencias comunes que destilaran los rasgos del enamoramiento limerente hasta la obtención de sus elementos esenciales. Esta sigue siendo una forma muy poderosa de entender y definir el fenómeno:1




    Una vez me pasé toda la tarde hablando con él, tan eufórica que me hormigueaban las yemas de los dedos. ¡Literalmente! Estaba tan abrumada por la emoción de estar con él que todo mi cuerpo estaba excitado y sentía cosquilleo y picazón en mis dedos. ­—BT




    Cuando está cerca, no sé cómo comportarme ni qué decir. Es una mezcla de incertidumbre, miedo al rechazo y alegría de sentir que está en la misma habitación. ¡Ay, Dios mío! ¡Esto me está medio matando! —LP




    Es como si mi mundo hubiera sido gris toda mi vida y ahora de repente fuera de colores. Siento esta loca mezcla de vergüenza, euforia, humillación, dicha, culpa, ansiedad, pérdida, anhelo... Siento que estoy enloqueciendo. Por un lado quiero que pare, por otro no. —CA




    A lo largo de este verano ha ido creciendo esta sensación que ahora sé que se llama limerencia. He estado irritable, deprimido, aislado de mi familia y sin obtener ningún placer de las actividades que normalmente disfruto. Cuando le envío un mensaje, estoy en vilo hasta que responde, y cuando no lo hace, me quedo destrozado. Puedo consolarme recordando momentos compartidos con ella e imaginando la manera en la que responderá. —F




    Estoy sencillamente obsesionado. No consigo acallar mis pensamientos, no puedo escapar de los momentos de abatimiento y sigo persiguiendo los picos de euforia aunque sé que siempre me estrello después. Es solo que la deseo más que a nada que haya deseado antes...Todo en ella es perfecto. —JD




    La limerencia es un sentimiento abrumador de entusiasmo y excitación provocado por la presencia de esa persona extraordinaria. Cuando estás en su compañía, sientes que estás en el séptimo cielo, pues te provoca una euforia vertiginosa que resulta embriagadora. La perspectiva de crear un vínculo romántico con esta persona ofrece la promesa de «la unión extática» descrita por Simone de Beauvoir.2 Todo tu cuerpo parece sobrecargado de energía: tus pensamientos burbujean y se expanden, aumenta tu optimismo, tu corazón se acelera y agita, percibes un hormigueo causado por la excitación y el vigor... Te sientes invencible.




    Por desgracia, ese estado de júbilo es tan frágil como cabalgar una ola, la cual, inevitablemente, acaba por romper. La sobreexcitación que genera su compañía se vuelve agotadora. Resulta difícil fijar la atención en otra cosa: la concentración se esfuma y entonces te das cuenta de que el mundo entero está repleto de recordatorios de esta persona. Lo peor de todo son los momentos en que parece comportarse de manera fría contigo. Tu corazón, que antes revoloteaba como una mariposa, ahora percute como un martillo y te duele. La vergüenza y la ansiedad recorren todo tu cuerpo. Por un lado, te aferras desesperadamente a los recuerdos de cuando era amable, atenta o coqueteaba contigo; por otro, usas esos recuerdos felices como ancla para estabilizar tu ánimo y aliviar el dolor del rechazo.




    Esta volatilidad emocional es un síntoma de limerencia y es en gran medida involuntaria. Tu estado de ánimo oscila de un lado a otro, aparentemente fuera de control. Tus pensamientos y sentimientos están a merced de esa persona que ha entrado en tu vida y la ha trastornado: tu objeto limerente.




    




    Definitivamente algo pasa con esta gente




    La limerencia es una obsesión centrada en otra persona. Alguien que se convierte en el centro de tu vida y que parece tener una potencia romántica extraordinaria que te seduce y hechiza, te atrae irresistiblemente hacia ella. Esta atracción es tan fuerte que resulta asombrosa. Si estás en la misma habitación que esta persona, eres hiperconsciente de su presencia: ¡ay del pobrecillo que intente entablar una conversación contigo justo cuando esa otra persona esté revoloteando alrededor!




    Estaba almorzando con una amiga cuando de repente caí en la cuenta de que llevaba ya una eternidad sin oír nada de lo que me decía: él había entrado en el comedor como si fuera una presencia descomunal de la que yo era hiperconsciente. En serio, por el simple hecho de sentirlo en la mesa de atrás era como si el sol me abrasara. —TC




    Todo lo relacionado con este tipo de persona se magnifica: no es únicamente una taza de café, es su taza de café, su chaqueta o su coche.




    Los psicólogos llaman a este fenómeno «sesgo de prominencia»: las cosas asociadas a ella pasan de figurar en un segundo plano a dirigir tu atención.3 El significado emocional que tienen para ti amplifica tu conciencia de ellas. Este hecho evidencia que las personas que padecen limerencia están mal dotadas para juzgar con precisión a sus propios objetos limerentes.




    Tennov utilizó deliberadamente la expresión «objeto limerente» para reflejar esta distorsión. A primera vista parece algo censurable, pues ¡se trata de una persona, no de un objeto! Como tal, merece su debido respeto, no ser deshumanizada simplemente por haberse convertido en el foco del enamoramiento de otra persona. Si bien eso es cierto, en realidad el individuo que padece limerencia no reacciona ante su objeto limerente como si este fuera del todo un ser humano: lo idealiza e idolatra, le atribuye motivaciones imaginarias y proyecta sus propios deseos y esperanzas en la pantalla en blanco de esa figura fantástica que habita en su cabeza. La expresión «objeto limerente» (OL) plasma una realidad crucial: las personas limerentes ejercen la cosificación. Dicho concepto tiene un significado psicológico, así que seguiré utilizándolo.




    En última instancia, toda esta idealización –este impulso de ver solo lo mejor en el OL– forma parte de un deseo desesperado de creer que algo extraordinario está ocurriendo entre los dos. Como es obvio, para generar una respuesta romántica tan fuerte, la mayoría de las personas limerentes llega a la conclusión de que su OL debe ser excepcional. Los malos hábitos se ignoran o se excusan («solo es grosero con el camarero porque le preocupa mucho que tengamos una cita agradable»), los defectos se minimizan y las virtudes se amplifican. Todo en esta persona se torna encantador. Las promesas románticas que alberga semejante dechado de virtudes son ilimitadas, lo cual remite directamente a la mayor preocupación de todos las personas limerentes: ¿yo también le gusto?




    En el mundo de la persona limerente nada es más deseable que la reciprocidad del sentimiento romántico. Por norma general, no basta con que la persona limerente aprecie de forma pasiva los méritos de su OL; existe además un fuerte impulso de expresar sus sentimientos desbordados, de buscar una respuesta positiva y de formar un vínculo romántico. Aquí no estamos hablando de admiración por una musa, sino de un romance plenamente consumado.




    El deseo de reciprocidad se convierte rápidamente en la principal preocupación vital. Eso se traduce en que la rumiación y la ensoñación se convierten en una parte central de la experiencia de limerencia. Además de cautivar tu atención cuando estáis juntos, el OL asimismo colma todas tus ensoñaciones: unas veces se trata de fantasías complacientes, como que corresponda a tus sentimientos y se declare; otras veces de fantasías eróticas sobre lo que podríais hacer juntos una vez asegurada la reciprocidad. En otras ocasiones, el ensueño es más profundo. Puedes pasarte horas rememorando encuentros anteriores con el OL: repasas lo que esta persona dijo, lo que tú dijiste y lo que podrías haber hecho de manera diferente. En la búsqueda intensiva de señales de reciprocidad analizas el lenguaje corporal y las palabras omitidas con una dedicación que impresionaría a un científico forense. Así y todo inviertes más horas de ensayo: imaginas futuras conversaciones en las que elaboras su declaración o insinúas sutilmente tu gran aprecio con la esperanza de que estimule una reacción por su parte. Huelga decir que todo ello lo haces sin demasiado descaro, sin riesgo de exposición a la gélida puñalada del rechazo. La cantidad de tiempo y energía mental que le puedes dedicar a la ensoñación limerente es enorme. En su punto álgido, las personas limerentes llegan a afirmar que casi todas las horas del día –e incluso buena parte de sus sueños– están dominadas por pensamientos relativos al OL. Utilizan las ensoñaciones para regular su estado de ánimo, esto es: pueden alcanzar un pequeño pico de alegría derivado de una fantasía feliz para de esta forma aplacar sus deseos durante un tiempo.




    Esta completa ocupación del mundo interior de la persona limerente –por parte del OL– conduce a la siguiente característica definitoria de la experiencia de limerencia: el sentimiento de extrañeza. No es difícil comprender por qué algunas personas limerentes se sienten hechizadas por su OL, como si hubieran sido alcanzadas por un sortilegio amoroso o por la flecha de Cupido. La limerencia es tan absorbente que puede llegar a parecer sobrenatural, incluso numinosa.




    No puedo explicar qué pasa con él, pero me siento tan bien cuando estoy en su compañía... como si estuviéramos conectados de alguna manera. Sé que suena un tanto ridículo, pero realmente es como si fuéramos almas gemelas. ­—FS




    Para muchas personas limerentes, la sobrecarga emocional que acarrea la compañía del OL puede parecer una experiencia trascendente, casi espiritual. Es como si una poderosa fuerza externa te hubiera tomado desprevenido,* cautivado y puesto el mundo patas arriba. Ideas tales como «esto estaba destinado a suceder» o «se trata de un poder superior a cualquiera de nosotros» señalan un dato: la limerencia puede sentirse como si se originara fuera de nosotros y desbordara nuestro autocontrol. Hay gente que dice sentir una conexión con lo divino cuando está enamorada; en el caso de las personas limerentes, esa descripción encaja con el éxtasis que experimentan por el mero hecho de estar con su OL. Para las personas limerentes con tendencias espirituales, la «legitimidad» de lo que sienten por su OL puede verse reforzada por esa sensación de conexión cósmica, e incluso ser vista –tal vez– como un indicador de que Dios valida su amor. La sensación de una conexión sobrenatural puede ser una experiencia poderosamente embriagadora también para los limerentes ateos.




    Limerencia, sexo y amor




    La intensa –aunque inestable– conexión emocional de la limerencia ayuda a distinguirla de otros impulsos románticos tales como la carnalidad o el vínculo afectivo duradero propio del compromiso amoroso.




    Las interrelaciones entre limerencia, sexo y amor son complejas. El deseo sexual que siente la mayoría de las personas limerentes por su OL es para ellas una parte importante de la experiencia de limerencia. Muchas informan de un llamativo aumento de la libido cuando se encuentran en este estado. Aunque ello se deba a la excitación que les provoca el OL, la limerencia puede causar un aumento general de la receptividad y el interés sexuales.




    No sé qué pasa con él, pero nunca me he sentido más sexi. —J




    Suena horrible pero... mi vida sexual con mi mujer es mejor que nunca, me siento mucho más excitado todo el tiempo [desde que conocí a mi OL]. —BB




    Esta carga erótica es común, pero no es la fuerza motriz de la limerencia. El deseo de vinculación romántica es el anhelo más fuerte; el hecho de que conduzca de forma natural y placentera al sexo es una preocupación secundaria.




    De hecho, esa fuerza motriz de mayor nivel también puede añadir factores que compliquen la búsqueda sexual de un OL. Las grandes esperanzas y altas expectativas asociadas al deseo limerente pueden ser contraproducentes a la hora de establecer una conexión sexual. Algunas personas limerentes informan de encuentros sexuales desastrosos con sus OLs. Lo mucho que está en juego en estas situaciones provoca ansiedad (altas expectativas de rendimiento), inseguridad y torpeza. Irónicamente, más que la culminación del deseo, una mala experiencia sexual con un OL puede arrojar un metafórico jarro de agua fría sobre la limerencia y apagar su fuego. Puede ser la decepción lo que finalmente destruya la idealización.




    En cuanto tuve relaciones sexuales con mi OL casi se terminó mi limerencia, ya que fueron superficiales y carentes por completo de cualquier conexión emocional. —A




    Las personas limerentes sin duda desean a sus OLs; no obstante, el sexo no puede sostenerlo todo. Mucha gente puede despertar nuestro deseo sexual (como demuestra el tamaño de las industrias erótica y pornográfica), pero la limerencia es el más limitado de los intereses especiales. Solo una persona puede prenderla; o, al menos, una persona cada vez. Del mismo modo, las fantasías sexual y limerente tienen un carácter fundamentalmente distinto. Hay múltiples maneras de provocar excitación sexual, y una amplia gama de escenarios imaginarios que pueden excitarnos, incluso algunos que nunca querríamos experimentar en la vida real (dada la extraña y salvaje complejidad de la sexualidad humana). Las fantasías limerentes son mucho más específicas y focalizadas; tienen un único objetivo: alcanzar una gozosa comunión con el OL.




    Quizá la prueba más contundente de que la limerencia y el sexo solo están indirectamente relacionados sea la existencia de limerentes asexuales. Cuando Tennov identificó y definió por primera vez la limerencia, se vio limitada en cuanto al número de entrevistados de los que podía extraer información. Por ello reportó que la conexión entre limerencia y sexo era casi universal. Ahora tenemos una ventaja: el acceso casi ilimitado al amplio y rico mundo de la diversidad humana que ofrece Internet. He oído hablar de muchas personas que presentan todas las características de la limerencia –pensamientos invasivos y obsesivos, euforia delirante, deseo desesperado de apego– y carecen de deseo sexual. En algunos casos esto se debe a que el objeto limerente presenta escasa compatibilidad sexual; en otros, a que el deseo sexual no forma parte de la experiencia vivida.




    Era un deseo romántico totalmente independiente. Nunca hubo componentes sexuales en mis fantasías, ¡no fui más allá de los abrazos! Mi objetivo final no era gozar de la intimidad física, sino de la reciprocidad emocional. En cuanto a la libido, noté poca diferencia (para empezar, mi libido es bastante inexistente...). —BE




    Si la limerencia puede existir independientemente del deseo erótico, ¿se trata pues de una forma de amor más profunda y significativa? Una vez más topamos con que la relación entre la limerencia y el amor es difícil de definir. Es obvio que están conectados, que son elementos del mismo impulso romántico, pero hay claras distinciones entre la limerencia y el «amor clásico».




    Parte de la dificultad de intentar resolver estas diferencias radica en que la palabra «amor» es en sí misma muy polémica e imprecisa. Su significado varía de una persona a otra. Los antiguos griegos definieron siete tipos de amor: desde el juguetón ludus (lo que podríamos llamar «amigos con derecho a roce» o «amigos con ventaja») hasta el profundo agápē (amor espiritual, desinteresado). En reconocimiento a las disputas que genera la vaguedad del término global «amor»,4 Victor C. de Munck ha descrito la limerencia como «una particular parcela del dominio semántico del amor». Con el objeto de no enredarme en esas disquisiciones semánticas, mi definición de «amor clásico» es la siguiente: atracción sexual mutua, preocupación recíproca por el bienestar y la felicidad del otro, y conexión estrecha e íntima que vinculan a una pareja. Este tipo de amor requiere tiempo; se construye lentamente mediante el refuerzo de la intimidad emocional y física. No es factible que se produzca un vínculo afectivo genuino de este tipo durante el primer y exuberante estallido de sentimientos limerentes: sencillamente, no ha habido tiempo suficiente para que se desarrolle un vínculo auténtico.




    La limerencia se entiende mejor como un desesperado afán de vinculación afectiva. La abrumadora atracción por el OL es tan profunda que ansías más intimidad, más conexión, más apego. La limerencia es codiciosa y demandante, no desinteresada ni incondicional. Y durante el periodo de incertidumbre también puede ser celosa e iracunda. Es la compulsión por crear un vínculo, la urgencia desenfrenada por asegurar la reciprocidad y exclusividad; no la conexión amorosa que surge del cuidado mutuo y del cultivo de un vínculo íntimo.




    La limerencia puede transformarse en amor clásico, si bien no es seguro que la deseada transición se produzca con éxito. Las relaciones estables y felices pueden surgir de conexiones que partan de la limerencia; sin embargo, los vínculos afectivos duraderos tardan en desarrollarse, dependen de factores que solo están vagamente relacionados con la limerencia y que han de perdurar una vez que esta se haya disipado. El amor puede llegar más tarde. La limerencia es el estado mental alterado de euforia y manía que se apodera de ti mientras intentas establecer esa conexión por primera vez.




    Cómo empieza la limerencia




    Estas distinciones entre limerencia, amor y carnalidad también ayudan a ilustrar cómo comienza. Hay mucha gente atractiva en el mundo. A lo largo de su vida, la mayoría de limerentes conocerá a muchas personas que podrían convertirse en sus parejas sexuales o románticas, y, sin embargo, no ejercerán de limerentes con todas ellas. Es necesario que se dé una serie de circunstancias muy específicas para que la atracción se torne en un estado mental de enamoramiento disruptivo y sostenido. Tres elementos básicos parecen ser decisivos para el desarrollo de la limerencia.




    El primero es lo que podríamos llamar una correspondencia psicológica con un determinado objeto limerente, esto es: hay algo especial en ciertas personas que provoca un «destello» de conexión limerente. El segundo elemento es la esperanza, es decir, la ilusión de que también se sienta atraído por ti y de que haya cuando menos alguna perspectiva de reciprocidad. Si desde el principio se demuestra que el OL no tiene ningún interés romántico, la esperanza desaparece. Si, contrariamente, el OL está interesado y se inicia una relación, entonces la limerencia que se ha despertado puede ser rápidamente satisfecha merced a la reciprocidad y la consiguiente consumación. Si es así, se disipará antes de volverse demasiado debilitante. El último elemento es la incertidumbre.




    A fin de que se produzca un pleno acceso de limerencia obsesiva e involuntaria, tiene que haber una dosis de adversidad. La incertidumbre que genera no saber muy bien lo que el OL siente por ti o no ser capaz de actuar con arreglo al dictado de tus sentimientos favorece el paso de la excitante intoxicación a la obsesión trastornadora.




    Estos tres elementos se combinan para meterte en un buen lío.




    El destello




    Las personas limerentes son sensibles a determinados individuos. No todo el mundo puede ser su objeto limerente. Se trata de algo muy personal. Con algunos individuos se produce una especie de sinergia volátil que inflama el deseo limerente y que suele apreciarse a nivel subconsciente poco después de conocerlos: puede ser su aspecto, sus modales, sus excentricidades, su olor, su confianza... alguna combinación idiosincrásica que los hace especialmente atractivos desde el punto de vista romántico. Sospecho que es la misma «chispa» esquiva que falta en una cita decepcionante, el carisma mágico que ­únicamente a veces encontramos en los demás y que nos cuesta definir o expresar con claridad. Un irresistible escalofrío euforizante.




    Al parecer existe una huella profundamente hundida en la psique de cada limerente a la que la mente subconsciente es capaz de acceder rápidamente.




    Dicha huella, en caso de detectar una compatibilidad, genera el destello limerente. Esto provoca una excitación fisiológica en todo el cuerpo: pupilas dilatadas, pulso cardíaco acelerado, palmas sudorosas y una energía nerviosa electrizante. No obstante, no se trata únicamente de las mariposas que puedes sentir al conocer a alguien especialmente bello, poderoso o famoso. Esto es diferente. El destello de la limerencia es más personal y significativo; posee una carga emocional poderosa, como si la atmósfera se hubiera electrificado de repente.




    Buena parte de las personas limerentes son capaces de detectar el destello enseguida –perciben el potencial romántico al poco de conocer a la persona adecuada–, pero a veces este puede demorarse en alcanzar su máximo fulgor. En ocasiones ocurre que alguien a quien antes considerabas un amigo se vuelve poco a poco más atractivo, más interesante, más significativo emocionalmente hablando. Algo cambia en la relación y te encuentras nervioso y excitado en las distancias cortas. Al margen de la rapidez, los síntomas son los mismos: una vez que el destello ha comenzado, la excitación aumenta siempre que anda cerca.




    Qué tiene esa persona que conecta tan profundamente con nosotros es una cuestión interesante que se tratará más adelante en este libro (véase el capítulo nueve), pero el punto clave es el siguiente: únicamente cierta fracción de las personas atractivas que conocemos son compatibles con nuestra «huella limerente» y por tanto capaces de originar el destello.




    Esperanza




    Una vez que has percibido el destello, tu cerebro limerente intenta, a renglón seguido, determinar la posibilidad de reciprocidad. Te vuelves hiperconsciente tanto del lenguaje corporal como del estado emocional de tu potencial OL. Toda interacción es escrutada en pos de significado. Las señales de esperanza (de reciprocidad) aceleran el desarrollo de la limerencia, mientras que el desinterés o la hostilidad pueden frenarlo de golpe. Con ánimo de simplificar: si los signos de reciprocidad son muy alentadores –el OL flirtea contigo, da señales de sentirse estimulado y empieza a juguetear con su pelo o a reírse de tus torpes bromas–, en sí mismos pueden ser un poderoso afrodisíaco para la limerencia. Resulta emocionante pensar que tú también le gustas a alguien y, a menudo, eso hace parecer más atractiva a esa persona, a su vez.




    La existencia de buenas razones para albergar esperanza es, por supuesto, subjetiva, y este es probablemente el aspecto de la limerencia en el que existe una mayor variación de un individuo a otro: ¿cuántas pruebas son necesarias para que la limerencia progrese? En el extremo opuesto tenemos el delirio, esto es: las respuestas completamente neutras o incluso negativas del OL pueden transfigurarse en señales de reciprocidad (un ejemplo verdaderamente patológico lo encontramos en el libro Amor perdurable5 de Ian McEwan, que describe la erotomanía).




    Este punto pone de relieve otra preocupación común sobre la limerencia: ¿cuál es su relación con formas más oscuras de amor obsesivo? La obsesión puede desembocar en acoso, control coercitivo y otros comportamientos abusivos que parecen encajar en la categoría de desórdenes amorosos, pero en realidad son síntomas de afecciones psiquiátricas distintas de la limerencia. Las manifestaciones abusivas de la obsesión están vinculadas a trastornos de la personalidad que dan lugar a una ira mal gestionada y un deseo de control de la relación, no a un enamoramiento desbocado.6 El potencial de interacción entre la limerencia y la enfermedad mental se trata con más detalle en el capítulo cinco; sin embargo, en la mayoría de los casos, la limerencia no conduce a resultados tan sombríos.




    La mayor parte de las personas limerentes no incurren en delirios ni desórdenes, pero pueden llegar a ser demasiado optimistas: los pequeños gestos de simpatía ajena pueden verse magnificados por el voluntarismo,** mientras que las muestras de desinterés o desagrado explicarse como errores o malentendidos propios.




    La intensidad de la esperanza también dependerá del grado de contacto con el OL. Es perfectamente factible enamorarse de figuras de fantasía (las celebridades son el ejemplo más obvio) con las que la reciprocidad es totalmente inverosímil. Aunque no haya esperanza real de consumación, alguien que encarne un ideal de belleza puede desencadenar el alboroto de la excitación romántica. Este tipo de flechazo rara vez evoluciona más allá de una excitante –y sin duda imaginaria– fantasía personal.




    El siguiente grado en la escala de conexión supondría sentir el destello con sujetos con los que la persona limerente apenas interactúa en su día a día: recepcionistas, usuarios del transporte público, camareros, etcétera. Se produce cierta comunicación –tal vez sonrisas mutuas de reconocimiento, o algún intercambio de bromas o comentarios breves–, pero a un nivel superficial. Algunas personas pueden ver en esto una esperanza suficiente para desencadenar la progresión de la limerencia, si bien lo más habitual es que este tipo de contacto limitado signifique un flechazo efímero que se desvanece por falta de refuerzo.




    Para la mayoría de las personas limerentes, la transición de un flechazo razonable a la manía propia de la limerencia requiere un OL que sea una parte más usual de sus vidas. Aquí existe la posibilidad de conocerlo a un nivel más profundo; hay más oportunidades de intentar averiguar lo que siente por ti. Este es el escenario en el que el OL es un amigo, un compañero de trabajo, de estudios, un vecino o similar. Entonces la esperanza de desarrollar una conexión romántica puede parecer más creíble que con un mero conocido.




    En mi opinión, lo que marca la verdadera diferencia entre un flechazo y la limerencia es el nivel de atracción y la capacidad para superarlo. Alguien por quien siento un flechazo me atrae mucho, pero por un OL me siento apabullantemente atraído. Un flechazo se supera bastante rápido. ¡Un OL se lleva una parte de mi psique! —M




    El último gran elemento que determina la esperanza es la reacción del OL a cualquier insinuación romántica (o requerimiento erótico) que haga la persona limerente. Si ambas son personas directas y seguras de sí mismas, el asunto se resolverá con rapidez y la esperanza se cumplirá o se desvanecerá. Por desgracia, la vida rara vez es tan ordenada. Incluso si la persona limerente declara abiertamente sus sentimientos, es probable que su OL adopte la misma actitud que la mayoría de la gente cuando es sorprendida: una torpe perplejidad.




    Si el OL se siente halagado por los sentimientos de la persona limerente, es posible que decline el ofrecimiento con más delicadeza que la de un simple «no»; quizás exprese afecto, pero no el suficiente para iniciar un romance. Tal vez se compadezca de la situación de la persona limerente y la decepcione sutilmente con el argumento de que existen barreras externas que contravienen sus aspiraciones («estoy saliendo con otra persona y es algo serio»). A lo mejor valora su amistad y no desea perder esa conexión. Por último, también es posible que el OL sea una persona mezquina, alguien que disfruta de esa atención romántica y cultiva activamente el enamoramiento de la persona limerente por gratificación propia. Semejante tipo de persona puede generar adrede falsas esperanzas para mantener enganchada a la perosna limerente.




    Todas estas posibles complicaciones vinculan la esperanza al tercer factor clave para el desarrollo de la limerencia: la incertidumbre.




    Incertidumbre




    Has sentido el destello con un nuevo y potencial OL y tienes suficientes muestras de interés por su parte como para albergar esperanza; ahora has de decidir si pasas a la acción o esperas a tener más feedback. Si, por alguna razón, existe un obstáculo a la libre expresión de sentimientos mutuos, este actúa como combustible alimentador de la limerencia. La consumación o el rechazo directo pueden enfriar los sentimientos limerentes; ahora bien, la incertidumbre los inflama.




    La incertidumbre puede presentarse de muchas formas. Una habitual es la de un objeto limerente que emite mensajes contradictorios.




    Tan pronto mantenía conversaciones profundas conmigo como, en la siguiente ocasión en la que coincidíamos, me ninguneaba. —AJ




    Este tipo de incertidumbre puede intensificar la obsesión. Aumentará la necesidad de analizar las interacciones con el OL, de fantasear con posibles situaciones y de planear formas de intentar engatusarlo para que revele sus sentimientos. La incertidumbre hace más probable que un OL ocupe tu mente y se convierta en un enigma con el que ofuscarte. Las señales ambiguas provocan inseguridad en la persona limerente; la hacen más propensa tanto a especular acerca de su propia conducta y estrategia como, en general, a continuar haciendo cábalas sobre el estado de su relación con el OL.




    Otra causa de incertidumbre es la presencia de barreras externas que impidan actuar. La más común, por supuesto, es que uno de los dos, o ambos, ya estéis comprometidos, en una relación. Barreras sociales, morales, personales y pragmáticas os impiden confesar o consumar vuestros sentimientos románticos. Otra barrera podría ser la distancia –literal–: cuando resulta imposible contactar con la otra persona salvo por medios electrónicos. O la barrera del idioma. O una barrera religiosa. O una familia hostil. Sin embargo, probablemente sea mejor considerar estas barreras como una categoría distinta de la simple incertidumbre, ya que el impedimento para la consumación, en este caso, viene impuesto. Tu OL y tú podríais ser mutuamente limerentes, pero las barreras os impiden actuar. Por desgracia, las cosas pueden enredarse aún más.




    Puede haber divorcios. Y relaciones extramatrimoniales. Aparte de la muerte, no existe realmente ninguna barrera infranqueable para la limerencia. En consecuencia, hay suficiente incertidumbre ligada a las barreras sociales como para que siempre exista la posibilidad de que la limerencia sea consumada, porque incluso si tu moralidad insiste en que tú nunca traicionarías a tu pareja, existe la posibilidad de que lo hagas. Todo esto alimenta la ensoñación, que mezcla aún más grandes emociones en este ya de por sí tumultuoso guirigay.




    

      ❤


    




    La combinación asesina de destello, esperanza e incertidumbre conduce indefectiblemente al desarrollo de la limerencia. Una chispa que salta con el objeto limerente, un atisbo de interés romántico por su parte y algunas complicaciones en las circunstancias en las que se produce el baile inicial de atracción determinan hasta qué punto caes completamente bajo el hechizo. Aunque esos tres factores sean necesarios para que se dé la limerencia, no lo son todo. Parte de la explicación de sus características a veces contradictorias es que se trata de un estado progresivo: a medida que la conexión con el OL se hace más profunda, el estado de ánimo cambia. La limerencia evoluciona con el tiempo; pasa por una serie de fases que conducen al fin a un estado de cautiverio mental total.




    La limerencia es un estado mental alterado. Arranca con euforia, pero, si permaneces en él demasiado tiempo, puede volverse tóxico.


    




    

      

        

          1 A lo largo del libro citaré las experiencias de limerentes que, o bien hayan publicado comentarios en el sitio web https://livingwithlimerence.com, o bien me hayan enviado correos electrónicos directamente. Para preservar su anonimato, a cada comentario se le atribuirán las iniciales de su correspondiente nombre de usuario.


        




        

          2 «Unión extática» es una expresión tomada del libro El Segundo sexo, obra de Simone de Beauvoir, y fue citada y aplaudida por Dorothy Tennov en su primera descripción de la limerencia. La frase que contiene dicha expresión es la siguiente: «... el deseo de una destrucción radical de sí para abolir las fronteras que la separan del bien amado: no se trata de masoquismo sino de sueño de unión extática». De Beauvoir, S. (2017). El segundo sexo. Ediciones Cátedra.


        




        

          3 La importancia del sesgo atencional queda bien representada en el poder que poseen los estímulos relacionados con la adicción, los cuales dirigen la atención y desencadenan el afán de búsqueda de droga, un aspecto que se tratará más adelante en relación con la limerencia. Véase: Anderson, B, What is abnormal about addiction-related ­attentional biases? Drug and Alcohol Dependence, 167, 2016, pp. 8–14.


        




        

          4 Cita tomada de: De Munck, V. (1998). Romantic Love and Sexual Behavior. Praeger.


        




        

          5 McEwan, I. (1998). Amor perdurable. Anagrama.


        




        

          6 Véase Meloy, J. (1998). The Psychology of Stalking. Academic Press.


        




        

          * N. del T.: Por razones prácticas, se ha utilizado el masculino genérico en la traducción del libro. La prioridad al traducir ha sido que la lectora y el lector reciban la información de la manera más clara y directa posible.


        




        

          ** N. del T.: «Actitud que funda sus previsiones mas en el deseo de que se cumplan que en las posibilidades reales», según la RAE, en la cuarta acepción del término (wishful thinking en el original).


        


      


    


  




  

    Capítulo 2




    Las fases de la limerencia




    Del tentador destello a la obsesión opresiva




    La limerencia sigue su propio curso, una suerte de inercia irrefrenable. Empieza bien, como un estado altamente placentero en el que todo parece ser ventajoso, con pocos incentivos para que la persona limerente se cuestione lo que está pasando. Sin embargo, sin darse cuenta, sucumbe al enamoramiento obsesivo a través de sutiles etapas, apenas perceptibles. Por lo general, las desconcertadas personas limerentes miran hacia atrás después de haber caído en las garras de la monomanía romántica y se preguntan: «¿Cómo he llegado hasta aquí?». La respuesta, por supuesto, es «paso a paso».




    Tratar de identificar cada paso en concreto resulta –es inevitable– un tanto artificioso. Habrá numerosos puntos de inflexión, al igual que múltiples variaciones en cada detalle, si bien hay hitos clave a lo largo del camino que ayudan a identificar en qué punto se encuentra la persona limerente en su viaje hacia la calamidad romántica. A medida que la limerencia progresa, son claros los indicios de que el estado mental de la persona limerente ha cambiado de forma ostensible. El tiempo que abarca cada una de estas etapas varía de una persona a otra, y hay factores de confusión que influyen en la reacción de cada persona a las señales que impulsan la progresión de una etapa a otra. No menos importante es la extraña e inflamable alquimia que se produce entre las vulnerabilidades psicológicas del limerente y el comportamiento del OL.




    A pesar de estas advertencias, es útil delimitar las fases fundamentales de la limerencia. Cuando menos nos permite comprender la relación entre la cambiante experiencia psicológica de la limerencia y lo que ocurre en el cerebro. También nos ayuda a comprender lo que se puede hacer para frenar o invertir la progresión. Existen numerosas oportunidades para detener el tren de la limerencia –o quizás para saltar en marcha–, antes de que descarrile.




    1. Iniciación




    La primera etapa es la más decisiva para que se establezca la limerencia. Y la que brinda la mejor oportunidad de detenerla con antelación. Se trata del periodo inmediatamente posterior a conocer a alguien nuevo; el «primer contacto», si se prefiere. A menudo no caes en la cuenta de forma consciente, tu reacción al OL se produce solo a nivel emocional. Te atrae de una manera indefinible; hay algo en él que te estimula y, naturalmente y sin esfuerzo, te empieza a gustar; te atrae, en el sentido más amplio de la palabra. No solo te resulta magnético de un modo romántico, sino que además te sientes atraído y fascinado por su glamur de cuento de hadas.




    El destello suele ir seguido de un tímido intento por tu parte de evaluar su respuesta. Una vez más, debo subrayar que todo esto es en gran medida inconsciente, es decir, el comportamiento normal e instintivo que se espera después de conocer a alguien que te gusta. Esto puede manifestarse como una atención especial hacia el posible OL –en pos de su compañía y conversación– e incluso, posiblemente, como un leve coqueteo cuya finalidad sea medir lo abierto que está a tontear. Es probable que te muestres alegre y extrovertido, que transmitas tu interés a través de todas las sutiles señales de tu lenguaje corporal, tu conducta y tus gestos, de modo que tu fascinación se haga evidente.




    Una vez que se ha despertado esta atracción general, a menudo conduce a un intento más activo de corroborar si él también se siente atraído por ti. Probar el agua para ver si está caliente. Esto suele implicar un flirteo deliberado y, tal vez, algunas muestras manifiestas de interés romántico. En este periodo las expectativas son altas y empiezas a buscar signos de reciprocidad. Asimismo es probable que este sea el periodo en el que comiencen las búsquedas en redes sociales: solicitudes de amistad, seguimiento en Twitter/X o clics al botón de «me gusta» en Instagram –un «acoso» de perfil bajo para recordarte a ti mismo lo atractivo que es–. Puede que incluso te mencione...




    La limerencia prende si hay motivos suficientes para sospechar que existe algún sentimiento recíproco por su parte. Por el contrario, si el flirteo fracasa, si es evidente que el potencial OL no está interesado –o peor aún: si es hostil–, entonces el destello puede desvanecerse y morir. He aquí el primer portal de salida, la primera oportunidad de apearse de la locomotora limerente antes de que se avive el fuego.




    La hoja de ruta progresa siempre y cuando haya habido suficientes motivos para el optimismo (y para que quede claro: esto podría deberse en gran medida a la imaginación de la persona limerente más que a la intención del OL). Así pues, la persona limerente se anima y coloca al OL en una categoría mental distinta a la de amigos y conocidos corrientes y molientes. El destello es cada vez mayor. El OL se convierte en un intenso foco de interés, una recompensa que alcanzar. Estar a su lado te hace sentir bien. La vida parece estar llena de oportunidades y promesas de aventuras románticas. Empiezas a verlo como alguien muy especial.




    2. Euforia




    La segunda etapa de la limerencia es bien agradable: las emociones relacionadas con el OL son abrumadoramente positivas. Es la fase de los «escalofríos de excitación».




    La fase de iniciación precedente avanza hasta el punto en que ves al OL como un foco romántico; esta segunda marca una escalada en la fuerza del deseo. Estar con él te hace sentir eufórico. El tiempo que pasáis juntos es muy gratificante y, como es natural, ansías más. Esto se torna en un bucle de retroalimentación positiva: cuanto más te expones a él, mejor te sientes. Al cabo de un tiempo, tu estado de ánimo se transforma en un estado general de optimismo y entusiasmo, de mayor agilidad y energía mentales.




    Los picos de excitación propios de esta etapa son fantásticos. Gozar de una buena interacción con el OL –es decir: pasar el tiempo flirteando y charlando y llegar a conocerlo y empezar a estrechar lazos– provoca euforia. Una intoxicación intensa.




    Piensa en Cupido, pero sustituye la flecha por un meteorito directo a mi corazón. Así es como me sentí. Una euforia superintensa. Nunca en mi vida pensé que alguna vez podría llegar a sentir por otro ser humano lo que siento por mi OL. —MJ




    ¡Ah esa energía que te pone a tope! ¡Es tan agradable que uno se siente en el séptimo cielo! Duró algunas semanas, tal vez un mes y medio. El mundo me sonreía y yo le sonreía a él. [...] No, no hubo ambivalencia al inicio de la limerencia, no había espacio para ella. Todo era vibrante y precioso. Me sentía superfeliz. —N




    Estar con él, o soñar despierto con él, levanta en exceso tu ánimo; te vuelve nervioso y excitable. Sientes la limerencia en tu cuerpo como un estado de excitación que te confiere más vitalidad, optimismo y potencia. Más viveza.




    Esta es adicionalmente la fase en la que la idealización está en pleno apogeo. Te resistes a cualquier pensamiento negativo concerniente al OL. Sus opiniones y comportamiento te deleitan. Te conviertes en su fan, encuentras justificaciones halagadoras para cualquier hábito grosero u objetable e inventas una biografía para explicar por qué es como es y qué podría faltar en su vida. En muchas ocasiones, por una coincidencia extraordinaria, resulta ser algo que tú puedes aportar.




    Comienzan las fantasías de limerencia: imaginas un mundo en el que podáis estar juntos o planeas una próxima cita como una oportunidad para asombrarlo con tu atractivo. Si ya estás comprometido en una relación monógama, entonces esta es por añadidura la fase del autoengaño deliberado: «Solo somos amigos. Esto no va a ir a más. Puedo manejarlo». Casi nada puede reventar esta burbuja de dicha.




    Sin embargo, no es un periodo del todo tranquilo. Los celos son un riesgo cada vez que alguien más expresa interés por el OL, y se multiplican por cien si este muestra, a su vez, interés en otra persona. La ansiedad te invade después de un encuentro negativo, cuando parecen fríos o desdeñosos y despectivos en el trato contigo. A grandes rasgos, no obstante, este es el periodo más esperanzador de la limerencia, cuando es lo suficientemente pronto como para que la novedad te deleite, antes de que la realidad haya tenido la oportunidad de arruinar tus sueños y fantasías.




    Como es predecible, la fase de euforia es la más difícil de superar. Esta es la etapa en la que la locomotora acelera con rapidez y acumula vapor. Estás empapado en un cóctel emocional de calidez, vigor y bienestar, y el pasatiempo más divertido que se pueda imaginar consiste en construir un placentero mundo de fantasía en torno a tu OL. Tu motivación para detener el tren y bajarte es básicamente nula.




    Pese a todo este refuerzo positivo, en esta fase la limerencia no es inevitable. Si tanto tu objeto limerente como tú sois solteros y tenéis la suficiente confianza y determinación, podéis declararos y descubrir si estáis preparados para la consumación romántica. En caso de que lo consigáis, la euforia durará lo que dura la luna de miel ­característica de las relaciones incipientes; luego se irá disipando de forma natural conforme tomen el relevo los vínculos pertinentes (o se rompa la relación).




    La alternativa es que la esperanza de esta etapa de euforia pueda verse sofocada por la evidencia innegable de que el OL no está interesado en tener un romance. (El aterrizaje que sigue a esta constatación será turbulento).




    Finalmente, algunas personas limerentes –aquellas incapaces de actuar según el dictado de sus sentimientos– poseen el autocontrol necesario para dejar atrás la euforia antes de que el daño causado a sus otras relaciones y compromisos sea demasiado grave.




    Lo más habitual es que la mezcla de esperanza e incertidumbre sea combustible suficiente como para impulsar el motor de la limerencia hacia la siguiente fase, el punto en el que, al fin, se consolida la obsesión.




    3. Fijación psicológica




    La vida gira en torno a ellos. Pierdes interés por otros retos y objetivos. Pasas del placer que te proporciona su compañía a sentir inquietud e intranquilidad cuando estáis lejos el uno del otro. La búsqueda de contacto con él es el impulso más poderoso de tu vida: nada importa más (al menos a nivel emocional, aunque consigas mantener tus otras responsabilidades en piloto automático).




    La vida se reorganiza alrededor del seguimiento activo del OL: es posible que dediques horas a escudriñar sus redes sociales, a alimentar la esperanza de que esté pensando en ti o a concebir nuevas ideas sobre cómo conectar y acercarte a él.




    En esta fase empiezas a cambiar. Los amigos y la familia pueden notar una variación en tu personalidad, tal vez debido a un aumento de la energía y el optimismo, pero lo más probable es que sea porque te distraes fácilmente y te muestras impaciente y esquivo en el trato, a menos que sea para algo relacionado con tu objetivo principal. En los casos más extremos, empiezas a adoptar los gestos y opiniones del OL, así como también lo mencionas en todas las conversaciones. Con una previsibilidad aplastante, todo lo que te ocurre te hace evocar alguna anécdota relacionada con él.




    La gente puede empezar a darse cuenta. Es probable que se abra la veda de los rumores, las burlas o las acusaciones. Esta fase es también el momento en el que la persona limerente empieza a ocultar de manera instintiva la profundidad de sus sentimientos. Muchas se avergüenzan de su enamoramiento, ya que perciben que sus sentimientos hacia el OL son tremendamente desproporcionados. Les da reparo su ardor. Un punto de inflexión clave en esta etapa es el primer momento de engaño, esto es, la primera vez que miente sobre sus sentimientos, su conducta o sus opiniones para ocultar la profundidad de su afecto por el OL. Desde un punto de vista psicológico es un momento poderoso e importante.




    La fase de fijación psicológica también perturba la vida de formas más concretas. Te cuesta concentrarte en otras tareas, no en vano nada te gusta más que sumergirte en ensoñaciones protagonizadas por él. Inevitablemente, los estudios, el trabajo y las responsabilidades domésticas empiezan a verse afectados por tus descuidos. El sesgo de prominencia se desata y empiezas a fijarte en todo lo relacionado con él, incluso quizá cambies tu rutina diaria para aumentar tu exposición a él. Nuevas aficiones –casualmente coincidentes– captan tu atención. Lugares relacionados con él se convierten en destinos atractivos.




    Me he pasado la mañana recorriendo con Google Street View la ciudad a la que se fue de vacaciones el año pasado. [...] Quiero sentirme conectada a él y habitar el mismo espacio. —TD




    Todo nuevo reto y experiencia se filtra a través de la pregunta «¿Qué pensaría mi OL de esto?». Tus opiniones se vuelven más fluidas. Abres tu mente a sus creencias políticas y religiosas, aunque no coincidan con tus puntos de vista anteriores.




    También es la etapa en la que te atormenta la incertidumbre. Estás íntegramente enfocado en asegurar su reciprocidad, por lo que te vuelves hipersensible a cualquier contratiempo. El sobreanálisis de su comportamiento, comentarios, motivaciones y estado de ánimo ocupa tu mente y centra tu atención. Tus emociones se vuelven menos estables y más dependientes del feedback que recibas del OL. Aunque sigue habiendo momentos de vertiginosa emoción, igualmente puedes empezar a sentirte un poco agotado y mareado.




    En esta fase de la limerencia la locomotora funciona a pleno rendimiento, pero el motor empieza a mostrar signos de sobrecalentamiento. Asimismo suele ser el momento en el que muchas personas limerentes se dan cuenta de que tienen un problema. No solo están obsesionadas, sino que también encuentran una fuerte resistencia emocional cada vez que intentan frenar la progresión de la limerencia o invertir su rumbo.




    No puedo forzarme a parar porque las buenas sensaciones superan a las malas. Sé que no puede durar para siempre y que es probable que haya secuelas emocionales... pero quiero aplazar esas secuelas un poco más... para poder seguir experimentando lo que estoy experimentando. Físicamente no me veo capaz de interrumpir el contacto. Es como estar en un lugar elevado e intentar bajar de un salto cuando realmente no quieres hacerlo. —LH




    Ese grado de fijación es difícil de deshacer. Cuando todo tu mundo está centrado en un objetivo obsesivo, no es poca cosa detenerse, recapacitar y establecer una perspectiva más equilibrada, sobre todo cuando sientes que el amor extático está a tu alcance. Sin embargo, en esta etapa aún es posible pisar el freno. Caer en la cuenta de que el enamoramiento ha pasado de ser una emoción excitante a una obsesión dañina es suficiente para que algunas personas limerentes adviertan la gravedad de su situación y tomen medidas para invertir el condicionamiento mental al que se han sometido ­accidentalmente. Por desgracia, la combinación de incertidumbre y determinación monolítica puede conducir a la siguiente fase, en la que la limerencia da un giro hacia la oscuridad.




    4. Desesperación




    Esta es la etapa en la que la locomotora desbocada descarrila. Cuando la fijación psicológica ha persistido el tiempo suficiente, la persona limerente puede quedar atrapada en una especie de limbo mental, en giro constante, mas sin avanzar ni acercarse a la esperada reciprocidad.




    Muchas pueden ser las causas para quedar atrapado en este estado de limbo; por ejemplo: un OL que no se comprometa, pero que tampoco te deje marchar. O sentir tal inseguridad que esta te impida revelar tus sentimientos, lo cual deriva en una terrible tensión entre el miedo al rechazo si te declaras y el miedo a tirar la toalla antes de tiempo. Otra causa son las barreras sociales que te impiden actuar en consonancia con tus sentimientos, cuando, al mismo tiempo, tampoco soportas la idea de no estar con él. O un affaire limerente que se ha llevado en secreto y que ahora se está agriando. O el intento –condenado al fracaso– de conservar la amistad del OL con la vana esperanza de poder tragarte de algún modo esas pasiones desbordantes, de poder reprimirlas sin que te hagan daño. Sea cual sea la causa, permanecer atrapado en este estado de incertidumbre durante demasiado tiempo desencadena la fase de desesperación, en la que la limerencia provoca graves trastornos psicológicos.




    Las viejas ensoñaciones acerca de un futuro jubiloso mudan en pensamientos invasivos imposibles de acallar. La obsesión se vuelve involuntaria. Ya no buscas alcanzar picos de felicidad; en su lugar te asalta la ansiedad por perder el contacto con alguien que ya ni siquiera te hace sentir tan bien. Tu estado de ánimo se desestabiliza; oscila entre la manía y la depresión, todo ello enmarcado en un ansia palpablemente perjudicial. Todavía puedes tener picos de esperanza y optimismo, pero las emociones negativas vienen a dominar tu vida.




    Esta etapa también puede caracterizarse por un comportamiento errático. En un último intento desesperado de obtener por fin una respuesta recíproca, la persona limerente puede correr más riesgos, ser menos sutil en sus insinuaciones románticas o más insistente a la hora de tratar de traspasar los límites y así forzar una solución al horrible limbo que supone no saber qué siente el OL. Y lo que es aún más destructivo, la persona limerente puede dar un giro de ciento ochenta grados y experimentar sentimientos de resentimiento y rabia hacia el OL debido a su comportamiento, pues se considera poseedora del derecho a ser satisfecha o a ponerle «punto final» a la relación, aunque la magnitud y la importancia de la conexión sean unilaterales y se basen en las fantasías que ha construido en su cabeza.




    La fase de desesperación es horrorosa. Es el colapso que se produce por abusar de la droga de la limerencia durante demasiado tiempo; la etapa en la que el coste de dilatar en exceso un estado de creciente excitación y frustración se antoja inasumible. También es el momento en el que las personas limerentes que han mantenido oculta una aventura con su OL se enfrentan a las consecuencias destructivas de su engaño. El morbo de lo ilícito da paso a un arrepentimiento asfixiante.




    Una vez llegados a la fase de desesperación, la mayor parte de las personas limerentes caen en la cuenta de que el precio a pagar por continuar es superior al de la abstinencia. En este punto saben que tienen que pasar a la acción e iniciar el doloroso proceso de desintoxicación del ansia limerente. Como un adicto que toca fondo, la persona limerente sabe que tiene que desengancharse y recuperar su equilibrio mental.




    Por desgracia, esto no es baladí.




    5. Recuperación




    En la etapa final de la limerencia, la monomanía –por fin– remite. Empiezas a recuperar la perspectiva y a ver al OL como a una persona real, con defectos y virtudes. Para forzar mi metáfora de la ­locomotora hasta el final: la recuperación equivale al enfriamiento de los restos del tren, cuando traes las grúas, limpias el desastre y comienzas la reconstrucción.




    A veces esto ocurre de forma natural. Si la fase de desesperación no fue demasiado grave, o si has conseguido mantener la disciplina y tomar medidas para retirarte después de la fase de fijación psicológica, la limerencia se irá agotando poco a poco por falta de combustible. Puede tardar semanas, tal vez meses; sin embargo, siempre que tomes medidas deliberadas para trabajar en su consecución, la recuperación acabará llegando. En algunas ocasiones puede acontecer de forma sorprendentemente abrupta: el OL dice o hace algo tan desagradable que quema el foco metafórico de la limerencia.
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