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			INTRODUCCIÓN

			
			—¿Qué estoy haciendo mal?

			Levanté la mirada y vi a una hermosa mujer rubia con unos ojos verdes que me resultaban conocidos. Su voz se quebró mientras contenía las lágrimas.

			—Pensé que lo había hecho todo bien, pero otra vez lo mismo –dijo.

			Se llamaba Jessica, y nos conocimos cuando acudió a mí para recibir coaching sobre relaciones dos años antes. Tenía un patrón de relaciones frustrante y casi predecible. Conocía a un hombre increíble y la relación empezaba siendo maravillosamente prometedora, pero cuando tenían citas y se iban conociendo, se volvía loca. Su nivel de ansiedad aumentaba y o bien se sumergía en una relación sexual en la que ella se enamoraba pero él no, o bien se retiraba porque encontraba algún defecto o percibía alguna desconfianza en él. Los detalles de cada relación eran diferentes, pero al final siempre acababa por surgir un problema importante. Me explicó que el primer hombre la había mentido, que el segundo trabajaba demasiado y que el tercero hablaba con mujeres por Internet. Y ahora se encontraba aquí otra vez buscando ayuda.

			Había trabajado con ella en el pasado para romper su patrón de comportamiento, consistente en elegir a hombres inadecuados para ella, pero ahora había surgido otro problema. Estaba escogiendo hombres mejores y, pese a ello, seguía sin parecer que pudiera encontrar el amor. Su problema en esta ocasión no era con los hombres, sino con ella misma y con el proceso de las citas para conocer a hombres.

			El amor no es simplemente una cosa con la que te encuentras por puro azar. Encontrar y conservar un amor para toda la vida es un proceso con varias etapas que son biológicamente diferentes entre sí. Como las fases son distintas, puedes sentir diferentes emociones durante cada una de ellas. La mayoría de la gente, y especialmente las mujeres, tienen problemas con la ansiedad. A medida que vayas avanzando por la senda que lleva hasta el amor para toda la vida, tu nivel de ansiedad brotará, a veces hasta alcanzar la categoría de pánico. En otras ocasiones, tu ansiedad desaparecerá y te sentirás eufórico. Esta fase eufórica es la que la mayoría de la gente relaciona con el amor.

			Mi objetivo al escribir este libro consiste en explicar lo que sucede en el camino hacia el amor para toda la vida. Señalaré las curvas y los giros, además de los baches, es decir, los lugares que pueden provocar problemas y hacerte daño. Comprender la ciencia del amor te ayudará fácilmente y sin ningún esfuerzo a encontrar un amor revitalizador, apasionado y duradero.
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			CAPÍTULO 1

			
			TODO EL AMOR ESTÁ EN TU CABEZA

			Conoces el sentimiento. No puedes esperar a que el día acabe para poder estar juntos. Miras la fotografía de los dos y tu corazón se llena de alegría, mientras una gran sonrisa se extiende por todo tu rostro. Te sientes tan liviano que prácticamente levitas, y los dedos de tus pies apenas rozan el suelo. Te notas mareado, incluso eufórico. En cualquier momento aparecerán pequeñas criaturas de los bosques para felicitarte y los pájaros volarán haciendo piruetas alrededor de tu cabeza. En cualquier momento, aparecerá Pharrell Williams cantando Happy mientras bailas con los animales. Como dice la traducción de este tema musical: «Acompáñame con las palmas si crees que la felicidad es la verdad». Es un período mágico, especial. Sabes que te ha tocado la lotería de la vida: te has enamorado.

			Éste es el sentimiento que todo el mundo busca, esa sensación de que eres especial para otra persona, de que has encontrado a esa persona, esa «media naranja», tu alma gemela junto a la que experimentar la vida. Tienes una pareja y un amigo que te quiere con cada átomo de su ser, y tú sientes lo mismo por él. Te preguntarás cómo podías haber vivido sin él. ¡Eres amado!

			Un estudio de la Universidad de Iowa confirma esta búsqueda universal del amor. Cuando los investigadores observaron qué era lo primero que los hombres y las mujeres querían para su vida, descubrieron que se trataba exactamente de lo mismo para ambos: la atracción mutua y el amor.[01] Este libro trata sobre el amor. Explicaré de dónde viene el amor, cómo encontrarlo, la duración de cada fase (sí, hay fases) y cómo puedes hacer que el amor dure. En estas páginas describiré los procesos biológicos que generan la sensación de estar enamorado. Te enseñaré los pasos necesarios para alcanzar ese estado y cómo estos pasos son distintos en los hombres y en las mujeres. Explicaré por qué las citas para conocer a alguien pueden ser tan estresantes. Deseas el amor de forma natural, pero obtener el amor requiere que seas vulnerable, y tienes un miedo innato a ser vulnerable. El hecho de volverte vulnerable va en contra de tu otro deseo natural de supervivencia.

			Uno de los mayores miedos es que te enamores y te vuelvas vulnerable, y que a la otra persona no le pase lo mismo. Para algunas personas, el dolor del amor no correspondido puede ser tan grande que tal vez dejen por completo de buscar el amor. Pero eso no tiene por qué pasarte a ti. Cuando comprendas cómo funciona el amor, podrás tomar decisiones fundamentadas que harán que encontrarlo y conservarlo no te suponga ningún esfuerzo.

			¿Sabías que el amor es una reacción química que afecta a tu cerebro? ¿Que el enamorarse sólo es una fase de un proceso con múltiples etapas? ¿Que enamorarse modifica la forma en la que funciona tu cerebro? ¿Que las acciones que emprendas al principio de una relación pueden provocar que la otra persona se vaya o se enamore de ti? ¿Que el sentimiento de «enamorarse» dura un período de tiempo predecible? ¿Que «enamorarse» y «estar enamorado» son cosas muy distintas? No sólo eso, sino que además no tienes ningún control sobre los cambios neuronales relacionados con el hecho de enamorarte, pero sí que posees el control sobre el estar enamorado. De todas formas, lo más importante es saber que el amor es un proceso biológico; una vez que comprendas la ciencia subyacente a la forma en la que funciona el amor, esto hará que encontrarlo y conservarlo te resulte fácil.

			A lo largo de este libro, te acompañaré por los distintos estados cerebrales del amor y sus diferencias bioquímicas y fisiológicas, y cómo hacen que sientas esas diferencias en cada fase. Te explicaré lo que puedes hacer si quieres que el amor esté en tu vida, ya sea un nuevo amor, conservar un amor que has encontrado o reavivar la chispa que tuvisteis los dos. Comprender la ciencia del amor te proporciona el poder de tomar decisiones informadas sobre la decisión más importante que tomarás en tu vida: amar.

			Soy Dawn Maslar, y me conocen como la «Bióloga del amor». Antes de compartir contigo lo que he aprendido mientras estudiaba la ciencia del amor, quizás debería explicarte cómo comenzó todo esto.

			Fue un accidente: un accidente real, de tráfico.

			Hacía poco que me había mudado al sur de Florida, después de un divorcio, y mi vida se estaba volviendo a recomponer. Había conseguido un codiciado puesto provisional como profesora universitaria de biología a tiempo completo en el Broward Community College, en la cálida y soleada localidad subtropical de Davie, en Florida.

			Tan sólo un mes antes, me había comprado una motocicleta Yamaha V Star 850, que era lo suficientemente rápida como para llevarme de un lugar o otro, pero no tan pesada como para hacerme caer si intentaba agarrarla y caminar llevándola a mi lado. Una motocicleta no es el medio de transporte más práctico ni seguro, sobre todo en una zona densamente poblada, pero cuando conducía la moto, sentía una emocionante sensación de libertad. Lo que era incluso más importante para mí que la excitación de conducirla, era que me proporcionaba un medio para acercarme más al chico malo motero del que me había enamorado.

			Eso es: era una mujer divorciada de treinta y tantos años con varias licenciaturas y un enamoramiento enorme y descomunal, como el de una adolescente, de un motero. Él era un tipo duro y poco convencional, con un cabello largo y con trenzas. Trabajaba con sus manos, que eran nudosas, con callos y tremendamente sexis. Tenía tatuajes en los brazos y caminaba con un contoneo hipnotizante y sexy que parecía gritar: «Ven a pillarme si te atreves, Dawn». Le deseaba, pero no sabía cómo atraer su atención. Sabía que iba a tener que trabajar duro para conseguirla. Con esa convicción, empecé a introducirme lentamente en su mundo: intentaba entablar una conversación con él siempre que podía. También comencé a anotar mis sentimientos hacia él. Acabé convirtiendo uno de ellos en un artículo sobre mi atracción por un chico malo motero, y entonces me ofrecieron una columna en una revista local sobre el mundo de los moteros. Parecía que no era la única mujer en el mundo con este tipo de fascinación.

			Un aciago día, una agradable brisa mecía suavemente las hojas de las palmeras mientras conducía mi moto por la larga carretera, bordeada de árboles a cada lado, que discurría por tranquilos estanques, hasta que me uní al resto del tráfico del campus. Al final de la carretera, había una intersección con un aparcamiento. Vi el sedán de cuatro puertas plateado, un modelo reciente, que estaba esperando para cruzar la carretera. En las autoescuelas de motociclistas te enseñan que las intersecciones son los lugares más peligrosos para los moteros (es donde ocurre la mayoría de los accidentes mortales en moto). Por lo tanto, te advierten que establezcas contacto visual con el automovilista siempre que sea posible.

			Mientras me acercaba al cruce, miré a la automovilista. Establecimos contacto ocular. Sé que me vio, y que yo tenía preferencia de paso, pese a que la preferencia de paso es un concepto absurdo para un motociclista (como si una hormiga pensara que tiene prioridad de paso al encontrarse con un zapato).

			Cuando accedía al cruce, vi un destello de color plateado por el rabillo del ojo. La automovilista había arrancado, y yo me iba a dar contra el coche. Éste es uno de los peores tipos de accidente para un motociclista. Si ella me golpeaba en el costado, caería, y quizás me rompería una pierna o un brazo, pero si yo me daba contra el costado del coche, lo más probable es que saliera disparada por encima del capó. Éste es el tipo de accidente más terrible, ya que frecuentemente caes sobre la cabeza. El resultado podría ser un cuello roto, daños cerebrales o la muerte.

			Lo siguiente que recuerdo es ver cómo mi motocicleta, deslizándose de lado, atravesaba el cruce sin mí encima de ella. Debería haber oído ruido, pero era como si estuviera oyendo debajo del agua. Miré hacia abajo, como si todo transcurriera en una cámara lenta irreal, y vi que me encontraba de pie en medio del cruce. Había un guardabarros plateado a un par de centímetros de mi muslo. No había sangre. Me volví y miré a la conductora. Ella me devolvió la mirada, con el rostro descompuesto por el horror, y luego dejó de mirarme. Alguien acudió corriendo desde detrás de mí.

			—¿Estás bien? –preguntó.

			Dos tipos más cogieron mi moto y la llevaron hacia el arcén.

			Sentí mis piernas, y luego mi cabeza. Seguía llevando el casco puesto. Estaba bien. Caminé hacia donde estaba mi moto. Tenía algunos raspones en los puños del manillar, pero parecía intacta.

			—¿Llamo a la policía o a la seguridad del campus? –me preguntó el hombre.

			—No, estoy bien. Sólo necesito llegar a mi oficina –le dije.

			Me hizo un gesto de saludo con la mano. Cuando me di la vuelta, el coche plateado había desaparecido.

			Intenté volver a subirme a la moto, pero mis piernas empezaron a temblar violentamente. Conseguí, de algún modo, mover la moto hasta un estacionamiento y me apresuré hacia mi oficina. Estaba asustada y necesitaba consuelo. Decidí llamarle.

			En mi mente, éste era el escenario perfecto. Fantaseé con lo que sucedería a continuación. Imaginé que telefoneaba a Dirk[02] (no es su nombre real, pero debería haberlo sido) y sucedía lo siguiente:

			—He sufrido un accidente –le decía yo.

			—¡Oh, Dios mío! ¿Estás bien? –contestaba él.

			—Sí, pero estoy temblando como una hoja. No estoy segura de poder conducir mi moto de vuelta a casa –le comentaba.

			—No te preocupes por eso. Iré para allá y llevaré tu moto a tu casa. Luego podemos pillar algo para cenar –me respondía él.

			Él se ponía su capa de Superman, descendía en picado y me salvaba. Me llevaba a casa, con mi cabeza hundida en su musculoso torso. Respiraba su olor a almizcle hasta que mis miedos remitían. Luego me cogía por la barbilla para acercar mis labios a los suyos. Nuestro beso se transformaba en una encantadora noche en la que hacíamos el amor. Oh, eso prometía.

			Había llegado el momento de convertir esta fantasía en realidad, así que marqué su número.

			—¿Sí?

			—¿Dirk?

			—Dime.

			—Soy Dawn. ¿Cómo estás?

			—Estoy bien, pero… –se detuvo.

			—¿Qué sucede? –le pregunté.

			—En realidad no puedo hablar contigo.

			¿Qué? ¡Espera, no era así como se suponía que tenían que desarrollarse las cosas!

			—¿Te pillo en un mal momento? –le pregunté

			—Bueno, no. En realidad no puedo volver a hablar contigo –me dijo.

			—¿Nunca más?

			—Sí. Tengo que dejar de hablar contigo.

			—¿Por qué? –gimoteé como una niña de dos años.

			—He conocido a alguien, y le he pedido que se case conmigo.

			Me quedé petrificada. Miré al teléfono, que se había caído, junto con mi mano, sobre el escritorio. Tanto si fue por el accidente como por sus palabras (lo más probable es que fuera una combinación de ambos), me quedé en shock. ¿Cómo podía casarse con otra persona? ¿Qué estaba haciendo yo mal?

			Esta dolorosa experiencia, y lo que comprendí como resultado de ella, me cambiaron la vida. Me embarqué en un tipo de sanación que me ayudó a romper con mi adicción a los hombres que no podían amarme. Quedé tan enamorada del proceso que escribí un libro sobre ello titulado The broken picker fixer. Fue un éxito al instante. De la noche al día tenía un programa de radio y una columna de consejos en un portal web muy popular. Vendí los derechos del libro, que volvió a publicarse con el título de From heartbreak to heart’s desire: Developing a healthy GPS (Guy Picking System). Lo siguiente que sé es que mis días se vieron llenos de escritura, talleres y llamadas para ofrecer coaching. Me encantaba, pero a fin de cuentas seguía teniendo esa inquietante pregunta… ¿Cómo? Ahora sabía cómo no elegir a los hombres inadecuados, pero en realidad quería saber cómo encontrar el amor duradero con el hombre adecuado.

			Quería comprender qué es lo que hace falta para encontrar el amor duradero. Quería tener un amigo y un amante mejor. Quería a alguien con quien pudiera viajar por esta vida, un compañero leal y cariñoso. Quería ser parte de esa encantadora pareja de ancianos sentados en un banco de un parque, cogidos de la mano y rememorando su maravillosa vida juntos. Quería saber cómo llegar hasta ahí.

			Empecé pasando horas en la sección de libros de autoayuda/relaciones de la librería, pero me marchaba constantemente insatisfecha con las opiniones y las normas. La mayoría de los consejos eran empíricos y estaban basados en las creencias o las opiniones personales del autor. Quería más. Quería hechos derivados de la ciencia pura y dura. Si había unos principios biológicos alrededor del amor y las citas, quería comprenderlos. Quería poder aplicarlos a cualquier situación. Quería entender la forma en la que funciona el amor, de manera que pudiera seguir ese camino durante todo el recorrido hasta ese banco en el parque. Y me alegra deciros que eso es lo que cuenta este libro.

			¿CÓMO FUNCIONA EL AMOR?

			He oído esta pregunta más veces de las que puedo contar en los talleres, en las sesiones de coaching y en las presentaciones, y es la pregunta que me propuse responder después de mi divorcio y de las relaciones posteriores que parecían prometedoras pero que no llegaron a ningún sitio. Durante los muchos años que pasé buscando esa respuesta, hojeé cientos de pilas de polvorientas revistas en bibliotecas, y estudié fuentes tan diversas como las revistas Psychoneuroendocrinology y People. 

			Revisé cuidadosamente docenas de libros de autoayuda sobre relaciones, pero me encontré con que era difícil confiar en ellos. Muchos están basados en la opinión personal del autor, o en lo que hizo la tía abuela de fulano o mengano para pescar a su esposo en la década de los cincuenta. Dos de los libros superventas para mujeres sobre las citas y acerca de salir con alguien no sólo estaban escritos por hombres, sino que estaban escritos por hombres que eran comediantes. No podía sino preguntarme si los consejos que ofrecían eran válidos o si no se trataban de nada más que de otro chiste más. ¿Saldrían alguna vez al escenario y dirían que la broma tenía que ver con nosotras?

			Así que hice lo que hubiera hecho cualquier buen científico: empecé a investigar la biología subyacente al amor. ¿Por qué este tema es tan importante? Porque una vez que comprendas cómo funciona el amor, podrás tomar decisiones fundamentadas. Ya no te encontrarás preguntándote: «Me gusta; ¿qué debería hacer ahora?», o «Cuánto tiempo debería esperar antes de tener relaciones sexuales?». «¡Vaya! Las cosas parecen haberse enfriado un poco. ¿Nos estamos desenamorando?». Sabrás exactamente lo que está sucediendo y qué acciones elegir durante cada fase. Y si las cosas no van exactamente de la forma que esperabas, sabrás qué cambios hacer.

			Puede que justo ahora te estés preguntando: «¿Por qué ha tardado tanto en publicarse un libro así?». Permíteme que te lo explique.

			LOS INVESTIGADORES DEL AMOR: LAS OVEJAS NEGRAS DE LA CIENCIA

			En 1975, William Proxmire, antiguo senador de EE. UU., decidió labrarse un nombre creando el Golden Fleece Award (el Galardón Vellocino de Oro). Este premio debía otorgarse a cualquier proyecto de investigación que el senador Proxmire considerara un gasto frívolo de dinero de los contribuyentes. ¿Te gustaría adivinar quién obtuvo el primer Galardón Vellocino de Oro? En marzo de 1975, Proxmire otorgó el primer premio Vellocino de Oro a la Fundación Nacional de Ciencias por gastar ochenta y cuatro mil dólares para estudiar por qué se enamora la gente.[03]

			Gracias al Galardón Vellocino de Oro, la investigación sobre el amor se convirtió en una especie de patata caliente en el mundo de la ciencia. El amor era considerado un asunto tan irracional que investigarlo podía poner en peligro la carrera de un científico. Una vez que se entregaba un Galardón Vellocino de Oro, el patrocinio de esos investigadores se acababa, por lo que cualquier científico prudente simplemente escogía un tema menos controvertido.

			Por supuesto, ha habido algunas personas valientes dispuestas a arriesgarse a la pobreza y la humillación pública por llevar a cabo investigaciones sobre el amor, incluyendo a la antropóloga y pionera en la ciencia del amor, la doctora Helen Fisher, de la Universidad Rutgers, que en la actualidad es una de las eruditas más mencionadas entre la comunidad que estudia el amor. Tengo una deuda eterna con esos investigadores. Gracias a la doctora Fisher, al doctor Arthur Aron y a otros sobre quienes leerás en este libro, he podido ensamblar el modelo bioquímico y neurobiológico de nuestro camino hacia el verdadero amor.

			Al contrario de lo que cree la gente, el amor no es un misterio. El amor es lógico… ¿o debería decir biológico? No sólo tiene sentido, sino que sigue un patrón definido y específico que consta de cuatro pasos. Los avances en las técnicas de investigación, las nuevas herramientas (como la resonancia magnética funcional [RMf], que puede situar el amor en un área del cerebro) y la apertura de mente de la comunidad de investigadores para estudiar el amor, han dado como resultado una avalancha de información nueva.

			EL AMOR ES UNA NECESIDAD BIOLÓGICA

			Lo que llamamos «amor» es un impulso biológico. De hecho, es tu mayor impulso biológico: en algunos casos es más fuerte que cualquier deseo de poder, propiedades y prestigio. Imagina, por ejemplo, que eres el rey de una gran nación. Controlas enormes cantidades de dinero y tienes una influencia y una autoridad enormes, pero debes renunciar a todo ello si deseas el amor. ¿Verdad que parece el argumento de alguna novela cursi de amor? ¿Podría el amor ser tan poderoso como para que alguien renunciara por él a una riqueza abundante y a un gran poder? ¿Podría triunfar el amor sobre otros deseos, como el prestigio y la seguridad?

			Puede y lo ha hecho. En 1936, el rey Eduardo VIII de Inglaterra se enfrentó a esta decisión. Estaba enamorado de Wallis Simpson, una mujer estadounidense que no estaba divorciada legalmente. Como su estado civil le impedía convertirse en reina, el primer ministro le dio al rey Eduardo un ultimátum: podía tener el trono o a la señora Simpson, pero no ambos.

			Eduardo anunció su decisión al mundo diciendo: «He encontrado imposible llevar la pesada carga de la responsabilidad y cumplir con mis obligaciones como rey sin la ayuda y el apoyo de la mujer a la que amo».[04] Y así, el rey renunció al trono para casarse con su amada.

			El amor es así de poderoso, pero esta historia palidece en comparación con el verdadero poder del amor. El amor es un impulso tan poderoso que sin él una persona podría incluso morir. Tal y como dice Helen Fisher: «Ese deseo por el amor romántico puede ser superior a la voluntad de vivir».[05]

			EL PODER DEL AMOR

			En las décadas de los sesenta y setenta, el psicólogo estadounidense Harry Harlow llevó a cabo una serie de controvertidos experimentos para demostrar la teoría de que sin amor moriríamos. Harlow decidió aislar por completo a un bebé de macaco Rhesus de su madre. Al nacer, los macacos Rhesus son más maduros que las personas y, al contrario que los niños humanos, los bebés de mono pueden corretear por su cuenta poco después de su nacimiento. Los experimentos de Harlow implicaban dejar a un bebé mono en una habitación con una madre sustituta de peluche. Cuando la madre sustituta estaba presente, se vio que el bebé exploraba la habitación. Sin embargo, si la madre sustituta era retirada, el bebé de mono se agazapaba, se mecía y lloraba.

			Si se dejaba al bebé solo durante más tiempo, entraba en una segunda fase pasiva llamada desesperación, caracterizada por la inactividad, el desinterés por el entorno, una postura encorvada y un aspecto de pena.[06] Harlow detuvo el experimento. Se dio cuenta de que si se hubiera quedado solo en la habitación durante más tiempo, el bebé de mono podría haber muerto. Estaba seguro de que esto hubiera sucedido, incluso aunque se proporcionara al monito suficiente agua y alimento.

			Las reacciones del mono reflejaban un estado depresivo similar al observado en los bebés humanos conocido con el nombre de hospitalismo, un trastorno mortal mencionado por el doctor Floyd Crandall en 1897. El doctor Crandall había sido criticado por enviar a bebés de vuelta a sus hogares, los cuales se encontraban en unas condiciones higiénicas muy alejadas de las adecuadas. Dijo que su decisión era «necesaria en la mayoría de los hospitales para salvar a los bebés del hospitalismo, una enfermedad más mortal que la neumonía o la difteria».[07]

			El doctor Crandall observó que en los hospitales la tasa de mortalidad de bebés de menos de un año era excesiva.[08] Observó sorprendido que cuanto mejor era el hospital, más probable era que el bebé falleciera. Esta observación era contraria a lo que cabía esperar. Tal y como apuntó el doctor Crandall: «Es difícil comprender por qué los niños que se encuentran en un entorno cómodo y bonito podrían, al cabo de cierto tiempo, empezar a languidecer y a consumirse gradualmente». Vio que los bebés fallecían frecuentemente debido al marasmo (consunción sin la presencia de enfermedad orgánica). En otras palabras, los bebés no estaban enfermos, y no les pasaba nada malo desde el punto de vista clínico: simplemente morían.

			Después de una observación detenida, el doctor Crandall fue consciente del vínculo causal. Las muertes eran más prevalentes en los hospitales de mayor tamaño. Los hospitales de mayor tamaño y mejor equipados disponían de incubadoras, mientras que los hospitales más pequeños no. En los hospitales más pequeños, las enfermeras tenían que establecer turnos para sostener a los bebés entre sus brazos. El doctor Crandall descubrió que era la falta de esos cuidados cariñosos al cogerlos en brazos y darles caricias lo que estaba provocando que los bebés fallecieran. Los bebés disponían de suficiente leche, calor y cuidados médicos, pero si carecían de amor, se aletargaban y morían.

			En los pabellones de neonatología actuales, se anima a los progenitores a turnarse para hablar con sus bebés y tocarlos. Las incubadoras disponen de unos guantes con mangas para que los bebés puedan ser acariciados mientras se mantiene un ambiente controlado. Cualquiera puede proporcionarle a un bebé la mejor medicina, el alimento más nutritivo y aire con oxígeno, que es lo que da la vida, pero sin ese ingrediente esencial que es el amor, el bebé podría morir. El componente crítico para que todos sobrevivamos y prosperemos es el amor.

			AQUÍ TENEMOS LA VERSIÓN ABREVIADA DEL AMOR

			El gran premio del amor, aquello que todos estamos deseando encontrar, es la sensación de euforia que llamamos «enamorarse». Te sientes feliz y mareado. Quizás hasta sientas que has tropezado con la clave de la felicidad, y lo que quieres es ir de un lado a otro explicándoselo a todo el mundo.

			Enamorarse es un estado mental biológico real. Aunque nos hace sentir maravillosamente bien, las RMf muestran que en realidad en ese momento las partes de tu cerebro fundamentales para tu supervivencia están desactivadas. Ésta es la razón por la cual te sientes tan bien. Y es lo que también provoca que sepas que acabas de descubrir a tu «media naranja». Esta anomalía neurológica te ayuda a ser más vulnerable a tu amado.

			Sin embargo, el fenómeno que provoca que partes importantes de tu cerebro dejen de funcionar es también lo que hace que enamorarse resulte tan arriesgado. Pese a ello, rara vez pensamos que sea arriesgado, ya que es un impulso biológico fortísimo. Esta dicotomía hace que encontrar el amor sea difícil. Por un lado lo quieres y lo necesitas, mientras que por otro lado, la vulnerabilidad frente a otra persona lo convierte en algo peligroso. Si te enamoras de una persona no adecuada (como hacen muchos), puedes acabar con el corazón roto.

			Para mantenerte a salvo, la Madre Naturaleza proporciona unos obstáculos para el amor biológicos y naturales. Puedes pensar en ellos como en verjas protectoras que sólo permiten que entren ciertas personas. Estos mecanismos protectores son innatos. La mayoría consiste en reacciones subconscientes que escudriñan a cualquiera que quiera «entrar». Y por si esto no fuera ya lo suficientemente negativo, estos mecanismos son distintos en el caso de los hombres y de las mujeres. Si no comprendes en qué consisten estos mecanismos, te puede parecer como si el camino hacia el amor se curvara y atravesara un campo de minas: un paso en falso y todo salta por los aires. Las únicas personas a las que pareces atraer no te resultan atractivas, o bien piensas que has tenido una gran cita, pero él nunca vuelve a llamarte. Puede resultar frustrante.

			Y puede empeorar. Justo cuando pensabas que por fin habías encontrado a la persona adecuada con la que querías pasar el resto de tu vida, ese sentimiento cautivador empieza a menguar. Verás: el estado neurológico de enamorarse es temporal. No puedes ir por ahí con partes importantes de tu cerebro desactivadas para siempre. Necesitas, finalmente, alcanzar un estado de homeostasis o de estabilidad relativa. Cuando esto sucede, las cosas pueden cambiar, frecuentemente de forma repentina y no muy romántica. Tu juicio crítico, que había quedado suspendido durante la fase inicial de la atracción, regresa a ti, y en algunos casos te despiertas un día, miras a tu amado y piensas: ¿En qué estaría pensando yo? Es durante este período de tiempo cuando la mayoría de los matrimonios en los Estados Unidos terminan en divorcio.

			Ésas son las malas noticias. Las buenas son que leyendo este libro comprenderás que el amor no es un suceso, sino un proceso con unas fases biológicas claras. Explicaré qué neurotransmisores (sustancias químicas que ayudan a tus células a comunicarse entre ellas) están implicados. Explicaré que para enamorarse, una mujer tiene que tener dos neurotransmisores que aumenten hasta alcanzar un cierto nivel, mientras que un hombre necesita que aumenten tres. Explicaré cuáles son y cómo sucede eso. También explicaré cómo tus comportamientos pueden ayudar a ese proceso o dificultarlo. También te contaré lo que sucede cuando te enamoras, pero lo más importante que te explicaré es qué sucede cuando te desenamoras. No te preocupes: no es el final. Te mostraré cómo los dos podéis mantener el amor para toda la vida si así lo deseáis. Digo «si queréis», porque algunos de los adorables memes, como el de «Encontramos el amor por azar, pero lo mantenemos por elección», son en realidad científicamente válidos.

			COMPRENDIENDO EL AMOR BIOLÓGICO

			Tu cerebro tiene tres capas evolutivas básicas. La capa más interior es la más antigua. A veces recibe el nombre de cerebro reptiliano o paleocerebro (cerebro antiguo). La mayoría de los animales, incluyendo los lagartos y las aves, disponen de este núcleo. Alberga instintos que te llevan a buscar cosas básicas para la supervivencia, como alimento, seguridad, cobijo y reproducción. 

			Si alguna vez has pasado por algún lugar y has olido algo delicioso, como pan o bollería recién horneados, y sin darte cuenta en seguida te encuentras frente al mostrador con dinero en tu mano, pese a que eso vaya en contra de la dieta que te habías comprometido a seguir, probablemente tu paleocerebro estuviera al mando. Tu cerebro antiguo a veces puede meterte en problemas, pero es el lugar en el que empieza el amor.

			La siguiente capa es el cerebro emocional o mamífero. Tal y como su nombre implica, la mayoría de los mamíferos dispone de esta capa. En los humanos incluye una estructura llamada sistema límbico, que alberga las emociones y los recuerdos. El sistema límbico contiene estructuras importantes, como la amígdala y el córtex o corteza prefrontal medial (CPFm). Estas estructuras son actores fundamentales en el camino hacia el amor. Para que la atracción sexual se convierta en amor, debe pasar con éxito a través de este campo de minas de emociones y recuerdos para acabar alcanzando el hogar del verdadero amor, el neocórtex.

			La tercera capa es el neocórtex. Neo significa «nueva» y cortex significa «corteza» o «capa». Como es la capa externa, el neocórtex recibe a veces el nombre de «materia gris». Es la última capa que surgió con la evolución, y nos proporciona la capacidad de pensar, juzgar, razonar y amar de verdad.
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			LOCAMENTE ENAMORADO

			Antes de iniciar esta investigación, pensaba que el amor era como un interruptor de la luz: que estaba encendido o apagado. O lo sentías o no. Sin embargo, lo que descubrí es que el amor cambia y evoluciona. Los investigadores usan la RMf, un tipo de escáner cerebral, para descubrir qué parte del cerebro «se enciende» o se emplea durante distintas actividades.[09] Al ir avanzando por las fases del amor, distintas partes de tu cerebro se activan o se atenúan.

			Al mismo tiempo, los niveles de tus neurotransmisores, esas sustancias químicas que permiten que las distintas partes de tu cerebro se comuniquen entre sí, aumentan y disminuyen. Esto puede provocar que tu cabeza y tu corazón sufran cambios emocionales dinámicos. También puede hacer que tus niveles de ansiedad fluctúen, o quizás debería decir tus niveles de «ansiedad percibida». Digo «percibida» porque en la primera etapa de la atracción, los niveles de tus hormonas del estrés son extremadamente altos, lo que normalmente te haría sentir como un manojo de nervios, pero como la parte de tu cerebro que debería estar respondiendo a los niveles altos de cortisol está bloqueada, en lugar de ello, te sientes eufórico. La mayor ansiedad percibida al principio de las citas para conocerse puede hacerte sentir incómodo y ansioso por hacer algo. 

			De hecho, es esta angustia fluctuante la que puede hacer que encontrar y mantener el amor sea difícil, ya que tus sentimientos siguen cambiando.

			Esta gráfica muestra las enormes fluctuaciones que pueden darse mientras te desplazas a lo largo de las fases del amor. Te explicaré lo que puedes hacer para mitigar estas turbulencias emocionales, pero primero permíteme que te explique cuáles son las cuatro etapas.
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			FASE 1: ATRACCIÓN

			Cuando conoces a alguien nuevo, la RMf indica actividad en la parte más primitiva y antigua de tu cerebro.[10] La atracción y el deseo empiezan en la región central o subconsciente. Como esta no es la parte pensante del cerebro, la atracción quizás no tenga sentido lógico. De hecho, puede que sólo tenga sentido para tus sentidos. Es decir, al igual que un cocodrilo se desplaza de forma natural hacia el sol para calentarse o se mete en el agua para enfriarse, tú te desplazas, también de forma natural, hacia los entornos y la gente que percibes que son favorables. Te ves arrastrado subconscientemente hacia algunas personas y te ves repelido por otras.

			Sientes ese tirón en forma de una respuesta física. Cuándo tu cuerpo se siente atraído sexualmente por alguien, te lo comunica secretando norepinefrina, un neurotransmisor que afecta a tus sistemas simpático y nervioso central (profundizaremos en esto más adelante en este libro). Eso hace que tu corazón lata más rápidamente y que te suden las palmas de las manos. Te sientes excitado, pero ésta es, simplemente, una respuesta momentánea propia de la fase excitante inicial, cargada de norepinefrina. Llegado a este punto, experimentas una ligera reducción en tu nivel normal de ansiedad, lo que te permite acercarte un poco más para echar una ojeada a ese nuevo e interesante desconocido.

			
			FASE 2: LAS CITAS PARA CONOCERSE

			
			
			Una vez que tu cuerpo registra una atracción, puedes escoger reaccionar ante ella o dejar que se esfume. Una forma de reaccionar ante ella consiste en pasar a la siguiente fase: la de las citas para conocerse. Si eliges empezar a salir con alguien, entra en juego un nuevo neurotransmisor: la dopamina (el neurotransmisor de tu circuito o sistema de recompensa). Cada vez que disfrutas ya sea con alguien o mientras haces algo, produces dopamina. Eso entrena a tu cerebro para saber lo que te gusta. La mayoría de los tipos de recompensas (como la comida, las drogas y el sexo) hace aumentar los niveles de dopamina.[11] Este aumento se percibe en forma de algo placentero y te impulsa a que desees más de eso.

			Durante el cortejo, que es el eje fundamental entre la atracción sexual y el enamorarse, otros neurotransmisores específicos de cada sexo se unen a la dopamina, y ésta es la razón por la cual tu nivel de ansiedad aumenta. Enamorarse es un problema importante, porque te vuelves extremadamente vulnerable a la otra persona. Debido a esta vulnerabilidad, la Madre Naturaleza no quiere que te enamores de cualquiera. A medida que te vas aproximando al hecho de enamorarte, la aprehensión puede aumentar, especialmente en el caso de los hombres.

			La dopamina es el dominador común en los hombres y en las mujeres. Sin embargo, los hombres y las mujeres se enamoran de forma distinta. Parece ser que una mujer se enamora cuando sus niveles de dopamina y oxitocina alcanzan un cierto nivel. En el caso del hombre, los niveles de dopamina, de vasopresina y de testosterona deben aumentar hasta alcanzar un cierto nivel para que se enamore (definiremos estas hormonas y estudiaremos cómo afectan a las distintas etapas del enamoramiento, empezando en el capítulo 2).
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			Como hay varios tipos diferentes de neurotransmisores en juego en dos personas distintas, los efectos a los que dan lugar no siempre se producen al mismo tiempo. Debido a esto, el amor puede ser arriesgado. Es durante esta fase de cortejo o de las citas para conocerse cuando cada persona debe lidiar con su deseo de arriesgarse en el amor. Ésa es la razón por la cual el nivel de ansiedad es tan alto.

			Ser el primero en enamorarse es peligroso. ¿Qué sucede si la otra persona no te corresponde? Podrías sufrir debido al amor no correspondido, y eso es doloroso. Esta fase de las citas está plagada de peligros, y ésa es la razón por la cual la mayoría de los libros versan sobre ella. Te gustaría poder comprender lo que está sucediendo en la cabeza de la otra persona.

			Parte del problema es que los hombres y las mujeres suelen tomar decisiones basadas en sus suposiciones de las intenciones de los demás, o predicen las acciones del sexo opuesto basándose en cómo lo harían ellos mismos, lo que supone un gran error. Las diferencias entre los hombres y las mujeres van mucho más allá de las diferencias anatómicas. Cada sexo posee una química cerebral singular y unas necesidades distintas, y cada uno de ellos está sometido a unas presiones biológicas diferentes. 

			Comprender cómo reaccionan normalmente los hombres y las mujeres durante la fase del cortejo puede hacer que las citas para conocerse sean más fáciles, especialmente si el objetivo final es el amor.

			Más adelante en este libro, explicaré cómo estas sustancias químicas se acumulan en cada persona y cómo su comportamiento puede afectar a la velocidad con la que se acumulan (o a si se acumulan). También explicaré algo que puede hacer que un hombre se enamore prácticamente al instante.

			FASE 3: ENAMORÁNDOSE

			Esta tercera etapa suele ser en la que piensa la mayoría de la gente cuando se refiere al amor. Ésta es la fase de la inestabilidad mental, de la locura de enamorarse y de perder la cabeza. Aquí es donde te obsesionas con tu amado y, al mismo tiempo, ya no ves ninguno de sus defectos. Ésta es la razón por la cual eres tan vulnerable. También te vuelves nervioso, excitado e incluso eufórico mientras pasáis juntos todo el tiempo posible, frecuentemente en posición horizontal. Ésta es la fase gloriosa celebrada por los poetas y los filósofos.

			Enamorarse es un período de extrema vulnerabilidad, aunque no lo parezca, ya que la Madre Naturaleza ha desactivado partes de tu cerebro que deberían decirte que estés atento. Así es. Permíteme que te repita que, cuando te enamoras, partes importantes de tu cerebro, secciones que son fundamentales para tu supervivencia, se desconectan. Ésa es la razón por la cual, cuando te enamoras, tu ansiedad se disipa, y todo lo que sientes es una euforia maravillosa y la absoluta certeza de que acabas de encontrar a tu «alma gemela».

			Muchas grandes historias de amor acaban en esta fase: el caballero conquista a la princesa e inician una nueva y feliz vida. Sin embargo éste no es realmente el final. Por muy cautivador que nos resulte enamorarnos, esta fase es breve.

			Pero no te preocupes por ello. Existe otra fase después de la del enamoramiento. Es la gloriosa culminación de la evolución: el amor verdadero.

			FASE 4: EL AMOR VERDADERO

			En la etapa del amor verdadero, el amor completa su expansión neurológica. Sigue existiendo algo de actividad de pasión sexual en el cerebro primitivo, pero ahora, la mayor parte de la actividad se da en el córtex prefrontal: tu cerebro superior.[12] El amor verdadero es más tranquilo, más enriquecedor y más consciente de sí mismo. Se produce una transformación emocional. Ahora estás más preocupado por dar que por recibir. Éste es el tipo de amor que puede durar toda la vida. Cuando ves a la encantadora pareja de ancianos sentada en un banco en el parque, con las manos todavía entrelazadas después de pasar cincuenta años juntos, éste es el tipo de amor que comparten.
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			CAPÍTULO 2

			LOS HOMBRES BUSCAN,

			LAS MUJERES ELIGEN

			Escogí Los hombres buscan, las mujeres eligen como título para este libro porque intentaba que fuera la premisa biológica fundamental que controla las relaciones. En la naturaleza, la norma sería que los hombres cazan y las mujeres eligen, pero, por supuesto, necesitaba «humanizarlo», puesto que nadie querría leer un ensayo árido sobre la ciencia abstracta de las relaciones. Tú quieres saber cómo aplicar esto a tu vida amorosa, y para explicarlo necesitamos empezar por el nivel más básico.

			Enciende la televisión para ver cualquier programa sobre la naturaleza y verás cómo las leyes naturales del cortejo se despliegan frente a ti. Puede que veas a las aves de emparrado, así llamadas debido a la compleja estructura que construye el macho para hacer el nido y que recibe el nombre de emparrado o cenador. El macho pasa semanas construyendo cuidadosamente esta estructura formada por ramitas para atraer a la hembra. La decora con trozos de cuerda y telas azules, como por ejemplo con una cañita de refresco o un envoltorio de caramelo de color azul, porque sabe que éste es el color favorito de la hembra. También añade pedazos brillantes de adornos en el caso de que encuentre alguno. Si, por casualidad, una hembra muestra interés y curiosea, él inicia su danza de cortejo.

			Ella se yergue y lo juzga, mientras él hace genuflexiones, ejecuta reverencias con la cabeza como un inglés en la corte, y luego pliega y hace girar sus alas como si fuera un baile memorizado. Si a ella le gusta el baile (y las indirectas), puede que se quede, o quizás vaya de macho en macho buscando al que tenga la combinación perfecta de un entorno sorprendente y una actuación excepcional. Sólo después de estar completamente satisfecha, permitirá que la relación avance.

			En un rincón diferente del planeta, puedes ver a morsas macho enzarzadas en una sangrienta batalla para defender una estrecha franja de arena. Con su enorme cuerpo, que pesa más o menos lo mismo que un coche mediano y que posee unos colmillos de unos sesenta centímetros de longitud que pueden atravesar un cuerpo, embisten a cualquier intruso que ose entrar en su territorio. Las batallas pueden ser frecuentes y tal vez dejen al macho dominante con muchas cicatrices de guerra. Durante estas batallas, las hembras se recuestan perezosamente y miran cómo se desarrollan los acontecimientos. No tienen que preocuparse ni pelearse. Todo lo que tienen que hacer es mirar y luego escoger cuidadosamente al guerrero que les guste.

			En toda la naturaleza puedes ver apéndices masculinos que mutan aumentando de tamaño para así proporcionar unas características físicas y adaptaciones ventajosas e interesantes que les ayudarán a luchar por el dominio, que a menudo precede al cortejo. Por ejemplo, el muflón canadiense emplea su enorme cornamenta para luchar contra los machos competidores cuando las hembras entran en celo. Estas enormes defensas pueden alcanzar el 15 % del peso total del carnero, y pesan más de la tremenda cifra de catorce kilos. Además, los cuernos pueden crecer tanto que llegan a dificultarles la vista, lo cual fuerza a los machos a desgastar los bordes frotándoselos para así ver mejor.[13] En otoño, las espectaculares batallas entre los machos pueden oírse a kilómetros de distancia mientras entrechocan su cornamenta para demostrar cuál de ellos es el mejor. El macho con la cornamenta de mayor tamaño suele ganarse la admiración de las hembras.

			La cornamenta del muflón no es la única parte del cuerpo de los machos que se transforma para pelearse por el afecto de una hembra. El ornitorrinco, un marsupial con un pico como el de un pato, ha desarrollado un afilado espolón en su talón que emplea para luchar contra otros machos para conseguir el dominio, mientras que la rana Otton, de Japón, ha desarrollado algo que normalmente sólo se ve en los personajes de los cómics: una púa en su quinto dedo lista para el combate y que emplea para mantener a raya a otros machos pretendientes.[14]

			Por supuesto, estos animales no son los únicos. Los machos de numerosas especies se pelean para obtener la atención de las hembras. Los combates entre los machos para conseguir el dominio pueden verse en el caso de los ciervos de cola blanca, los antílopes, los bisontes, los rinocerontes y, por supuesto, en el bar de cualquier universidad los viernes por la noche.

			En la mayoría de las especies, los machos compiten entre sí para demostrarles a las hembras que poseen unas cualidades únicas para la tarea. Los machos llevan a cabo pruebas de habilidad, pelean contra otros machos, cantan serenatas, construyen hogares atractivos, proporcionan alimento y actúan de forma siempre agradable para llamar la atención y atraer el potencial afecto de las hembras.

			LAS LEYES NATURALES

			Los biólogos estudian la naturaleza con la esperanza de descubrir y definir leyes. Las leyes consisten en observaciones que son siempre ciertas bajo cualquier circunstancia. Por ejemplo, la ley de la gravedad dice, en esencia, que los objetos caen al suelo. La gravedad afecta a todo en la Tierra y es cierta en todas las situaciones.

			Los científicos se fijan en variedad de fenómenos naturales e intentan hallar patrones. Cuando encontramos algo en una especie, miramos a ver si existe una actividad similar en otra. Por ejemplo, muchas especies emigran en primavera y otoño. Si vemos a una especie concreta dirigiéndose al sur cada año en octubre, podemos predecir de forma segura que se trata de una especie migratoria.

			Los patrones de la naturaleza tienden a afectar a todos, incluyendo a los mamíferos, los insectos, las aves y los humanos. Al igual que la emigración, hay otros comportamientos que son predecibles entre especies. Algunas conductas son tan universales que podríamos transformarlas en una ley, como la ley de la gravedad. Siguiendo ese razonamiento, si los científicos quisiesen establecer una ley para las relaciones entres los machos y las hembras, y en especial para el cortejo, ésta podría ser: «Los machos buscan, las hembras eligen».

			Recientemente, otro coach de citas que conozco se enfadó conmigo. Quería aconsejar a sus clientas que siguieran adelante y fueran detrás de un hombre. Él pensaba que una mujer debería poder escribir un correo electrónico a un hombre o acercarse a él y presentarse si así lo deseaba. De hecho, insistía en que mi idea de que los hombres buscan era anticuada y que ya no era aplicable.

			Comprendía su lógica. Las reglas sociales han cambiado bastante a lo largo de las últimas décadas. Las mujeres disponen de mucha más autonomía y pueden hacer prácticamente cualquier cosa que hagan los hombres, incluyendo buscar pareja; pero, tal y como explicaré con mayor detalle en el capítulo 6, su búsqueda puede tener la consecuencia no intencionada de usurpar al hombre su capacidad de enamorarse.

			Para una mujer que esté buscando el amor, la regla de oro es: «Los hombres buscan, las mujeres eligen». Pero no me creas a pies juntillas. Preguntemos a la Madre Naturaleza. Ella ha creado a los hombres especialmente para la búsqueda (la caza) y a las mujeres para ser selectivas.

			ÉL HA SIDO CREADO PARA BUSCAR: LA GRAN Y PODEROSA TESTOSTERONA

			Los hombres nacen con una sustancia química muy especial y mágica que circula por sus venas. Esta sustancia química posee la capacidad de modificar y moldear su cuerpo en forma de una tremenda y esbelta máquina de cazar. El nombre de este compuesto tan genial es «testosterona». Tanto los hombres como las mujeres producen testosterona, pero la mayoría de los hombres producen mucha más cantidad que las mujeres. Al fijarnos en las diferencias entre los hombres y las mujeres, la mayoría nos centramos en las señales visuales o en las características sexuales secundarias. Las mujeres, por ejemplo, tienen pechos, unas capas de grasa que hacen que sean más mullidas y unas caderas más anchas, junto con una manera de caminar ligeramente irregular que provoca ese «contoneo al andar que hace que el mundo gire». Los hombres, por otro lado, tienen una musculatura más desarrollada, unas caderas más estrechas y fuertes, la nuez en la garganta y vello facial.
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Figura 1. El cerebro
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Figura 3. Como se enamoran las mujeres
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Figura 4. Como se enamoran los hombres
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Figura 2.
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