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¿Por qué cuesta tanto tener relaciones sanas? ¿Y por qué insistimos en amores que nos duelen? Con la sensibilidad y la claridad que la caracterizan, Patricia Faur te acompaña a revisar tu historia afectiva, detectar mandatos que ya no te sirven y aprender a vincularte de otra manera. Este libro es una invitación a pensar el amor desde un lugar más real, más consciente y, sobre todo, más saludable. No se trata de encontrar el amor perfecto, sino uno que te haga bien. Porque todos queremos un buen amor, pero no siempre sabemos cómo construirlo. Logo Editorial El Ateneo. www.editorialelateneo.com.ar @editorialelateneo
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			A todas esas personas que se animan a la entrega.

			A las que hicieron lugar para el otro en su vida.

			A las que no les asusta la palabra compromiso.

			A las que eligieron cambiar intensidad por profundidad. 

			Y a las que están en el camino y quieren sumarse
a la aventura de amar.

			Porque sentirse vivo también es estar en calma.

			Con gratitud a mis pacientes, que ponen valentía 
y coraje para corregir el rumbo.

		


		
			INTRODUCCIÓN

			El buen amor, 
una construcción posible

			El amor y la pareja parecen una aventura difícil en nuestros días. El encuentro, las oportunidades, la incapacidad de frustrarse y de esperar, la urgencia por vivir todo y no perderse de nada, el compromiso que asusta, las certezas que faltan. Todos queremos un buen amor, pero ¿estamos dispuestos a construirlo?

			Nos podemos sumergir en cientos de apps de citas, conocernos y saltar de ilusión en ilusión con la esperanza de que en algún momento llegue la persona adecuada y sea posible la magia del amor. ¿Y si te dijera que no se trata de eso? Las preguntas son otras, y tal vez por eso no encuentras las respuestas. El buen amor es más sencillo, menos espectacular, más cotidiano y maduro.

			Desarmar viejas creencias, armar nuevos modelos, ensayar propuestas más auténticas y trabajar la aceptación y el compromiso son algunas de las claves. Empatía, responsabilidad, generosidad, humor, confianza, atracción, admiración y, sobre todo, cuidado. En el buen amor hay un cuidado por el otro. El apego seguro es un refugio para distenderse, un lugar para mostrar tus zonas débiles sin que nadie se aproveche de ellas. Compartir un tramo de la existencia con alguien que te conoce y que conoces es una experiencia que puede ser enriquecedora y de gran crecimiento.

			En nuestros días, la pareja parece más frágil, las separaciones y los divorcios aumentan y el tiempo de duración de las relaciones se acorta. Podemos arriesgar la hipótesis de que esa fragilidad tiene que ver con vínculos cada vez más exigentes. La pareja se reinventa a tono con los cambios sociales de las últimas décadas y la búsqueda del placer tiene un lugar más relevante en las relaciones.

			El buen amor lleva tiempo de cocción y dista mucho de ser perfecto. Es el espacio vincular que potencia lo mejor de ambos y requiere un trabajo delicado. Es una orquesta que muchas veces desafina, que se acopla, que hace ruido y que necesita ensayos y arreglos. Y entonces sí, vale el esfuerzo, porque, de tanto en tanto, nos ofrece una sinfonía sublime.

			La pareja, ese tercer lugar

			La evolución del concepto de amor y matrimonio conoce diferentes hitos. Durante mucho tiempo, el amor erótico y el amor conyugal fueron territorios separados. El siglo XIX ya comienza a aproximar la idea del matrimonio a la del amor como lo entendemos hoy en Occidente. Fue hace muy poco que la libertad de elegir a quien amar se concretó, con la llegada de la píldora anticonceptiva. Separar la posibilidad de la procreación del goce sexual permitió un acceso al goce sin riesgo y sin necesidad de quedar atados a la coparentalidad por haber disfrutado de una noche. Y eso pasó hace poco más de 60 años.

			En nuestros días, la pareja es casi indisociable del deseo sexual. De hecho, es uno de los motivos de consulta más frecuente: ¿qué hacer cuando desaparece el deseo sexual en una relación de amor?

			La pareja es la regla aritmética más extraña, porque 1 + 1 da 3. No se trata de dos, sino de un tercer territorio más neutral que será construido por lo que ambos traen. Algo más que la suma de dos individualidades, un espacio que será nudo de encuentros y desencuentros. 

			Hubo un tiempo de matrimonios arreglados: casarse para tener una posición social o económica podía ser una buena razón para la vida de a dos. Por supuesto que no garantizaba la felicidad, pero ese no era su objetivo. Otra razón podía ser la formación de una familia: casarse como sinónimo y preámbulo de coparentalidad, la pareja era entonces un requisito fundamental. El amor y el deseo no eran la prioridad en la búsqueda de un modelo de familia.

			Todo eso quedó atrás. Las mujeres salieron al mercado laboral y ganaron sus derechos. Independientes y decididas, no renuncian al amor, pero sí al sometimiento. Las parejas cambiaron su estructura, sus formas, sus acuerdos. La diversidad de género y los nuevos modelos de parentalidad dibujaron un escenario más libre, hecho a medida.

			¿Para qué y por qué estar en pareja hoy?

			Más allá de concepciones religiosas, en la actualidad vemos desplegarse un abanico de posibilidades: la convivencia sin papeles, las uniones civiles de hecho, las parejas “cama afuera”, las familias ensambladas o los diseños variados para compartir la vida. Y la pregunta resulta obvia: ¿para qué y por qué estar en pareja hoy?

			Existen muchas razones (algunas más inconscientes) para seguir buscando la manera de “ser con otro”. El amor “para siempre” parece una quimera en una época donde la estabilidad de las relaciones dura un corto tiempo mientras que la expectativa de vida se alarga. No obstante, en este mundo relacional tan caótico, el sufrimiento amoroso sigue siendo el primer motivo de consulta con los psicólogos. Podemos asumir, entonces, la importancia que el amor tiene en la vida de las personas.

			También es cierto que, en nuestros días, muchas parejas se acercan a la terapia para poder mejorar su vínculo y construir una relación más saludable. Ya sabemos que, en lo que se refiere a las relaciones humanas, es más fácil destruir que construir, arruinar que reparar, salir corriendo que enfrentar. Por lo tanto, embarcarse en un proceso terapéutico reparador es una inversión emocional y económica que habla de la importancia del proyecto. 

			La pareja, dure el tiempo que dure, puede ser un lugar de crecimiento, de sostén, de apego seguro y de cuidado mutuo. Una especie de nido que conjura el miedo a la soledad y a la muerte. No es poco, ¿no?

			El amor no es uniforme, ni siquiera en la misma relación. Pasa por etapas de la misma manera que un niño aprende a caminar, a hablar y luego a socializar. Sus tiempos varían, pero algunos siguen una sucesión cronológica: el enamoramiento precede al amor, aunque, en algunos casos, puede no alcanzarlo jamás.

			La palabra “aventura” no fue elegida al azar, pero lejos estamos de invocar una relación amorosa ocasional. Podemos jugar con esos significados, pero hay otro que me gusta más: empresa de resultado incierto que genera riesgos.

			De eso se trata. De tomar un riesgo, de asumir que vamos a lo incierto. ¿Cómo? Te invito a pensar de qué manera podemos hacerlo.

		


		
			PARTE 1 

			Los tiempos
del amor

		


		
			CAPÍTULO 1

			Tiempo de enamorarse: 
una borrachera loca, intensa y corta 

			“No lo esperaba, me sorprendió. Era un día de trabajo como tantos otros y no me había arreglado con especial atención: un jean, una camisa blanca, botas y el pelo suelto con mis ondas revueltas. Una amiga me llamó y me pidió que la acompañara a la presentación de un libro. Dudé, porque estaba cansada, pero no quería defraudarla una vez más, ya que siempre estoy ocupada. Escuché la presentación de un libro que no me interesaba y –aburrida– miré a mi alrededor como quien mira desde la ventana de un café. Y, de pronto, sucedió: un rayo, un meteorito, un choque de frente, una sacudida que me hizo temblar. Cruzamos nuestras miradas y no hizo falta nada más: el deseo, las ganas, la atracción y una fuerza imparable nos arrastraron sin pensar en lo prudente. Ese fue el comienzo de la borrachera más larga y el amor más corto. Se fue como vino: con intensidad, locura, peligro, placer y dolor”. 

			¿Cuánto dura la borrachera del enamoramiento? Si escuchamos a Silvia, ya nos damos cuenta de que no podremos llamar amor a ese intercambio de miradas que despierta en ella más palpitaciones cardíacas que un maratón. No obstante, esa experiencia que la mayoría de las personas ha sentido alguna vez es la que da letra a las canciones sufrientes de amor, a la poesía y a las novelas turcas.

			Es efímero, lo sabemos. La pasión del enamoramiento dura un corto tiempo, a menos que la relación sea conflictiva, prohibida o dolorosa. Sé que este enunciado va a requerir explicaciones, pero por ahora te pido que me acompañes en este razonamiento. 

			Las adicciones (todas ellas) son fruto del encuentro con algo o alguien que genera un intenso placer y un alivio temporal de cualquier dolor. Cuando una persona es vulnerable o está atravesando un período difícil y se niega a afrontarlo porque le resulta insoportable, podría suceder que esté más propensa a volverse adicta a algo. Ese comportamiento, sustancia o persona que le genera un “subidón” temporario, un pico de placer, una borrachera química en su cerebro, le provee un alivio transitorio de su malestar, provocando que no quiera soltarlo por nada del mundo.

			¿Estamos diciendo que el enamoramiento siempre es adictivo? De ninguna manera, pero sí que es una borrachera. El tiempo de la embriaguez va a depender entonces de las características de esa relación y de la predisposición o vulnerabilidad de esa persona.

			¿Y cuál es el tiempo prudente del enamoramiento? ¿Cuándo podemos decir que esa primera etapa de atracción explosiva se va transformando en una relación violenta, tóxica y pasional? ¿Siempre se termina? ¿La pasión no puede durar? ¿Y cómo es que hay parejas que son tan intensas?

			Sí, sí. Ya sé que me harías estas y cientos de preguntas más, así que vamos a ordenar un poco las cosas, porque para desorden ya tenemos esta loca etapa del amor.

			
Eros, un dios travieso

			Dado que la palabra amor nos remite a una enorme cantidad de significados diferentes, vayamos a los griegos, que la tenían muy clara.

			Según nos cuentan, una noche alrededor del año 380 a. C. (hace unos 2400 años) se juntaron en la casa de Agatón unos cuantos célebres de la época para cenar y festejar el éxito de la última tragedia escrita por el dueño de la casa. Como solían hacerlo, no hablaban de tonterías, sino de los grandes temas existenciales: la virtud, el bien, el mal, la verdad. En este caso, el tema era nada más y nada menos que el amor. Entre los siete asistentes que dieron su discurso, el más importante se le atribuye a Sócrates: hablar sobre Eros.

			Para los griegos, Eros no era el dios de la sexualidad, algo que podríamos pensar, dado que nuestro lenguaje lo asocia con lo erótico o con zonas erógenas. No. Se trataba del dios de la pasión amorosa. Sí, acertaste, la misma que produce la borrachera del amor. La flecha traviesa de Cupido (que es el mismo dios para los romanos) y que atravesó a Silvia en aquella noche de copas y libros. ¿Te fijaste que tanto en inglés como en francés las expresiones fall in love o tomber amoureux están compuestas por el verbo “caer”? O sea, uno cae en el amor o tropieza con él. El origen de estas frases se atribuye desde el siglo XV a la idea de “caer abrumado” o “morir de amor”. Con esto, nos vamos dando una idea de que el enamoramiento que va a dar lugar a la pasión amorosa no es una experiencia fácil, que podamos controlar con voluntad. El colpo di fulmine y el coup de foudre nos hablan de un golpe, de un rayo, algo imprevisto que ocurre con una intensidad fulminante.

			Pero volvamos a nuestros tiempos. ¿Cuáles son las señales de que caíste “bajo el rayo fulminante del enamoramiento”? Desde el punto de vista neurobiológico, se activan muchas zonas del cerebro que liberan una cantidad de neurotransmisores y generan una reacción física inmediata. Las miradas que cruzaron Silvia y Ernesto aquella noche provocaron en cuestión de segundos algunos de estos síntomas:

			
					Aceleración de la frecuencia cardíaca. 

					Enrojecimiento o rubor en las mejillas. 

					Dilatación de las pupilas. 

					Sensación de “mariposas en la panza”. 

			

			Desde el punto de vista psicológico, aparecen algunos síntomas perturbadores, pero que generan intensa excitación y alegría cuando son correspondidos:

			
					Obsesión por estar cerca de la persona “amada”.

					Intensa alegría en cada encuentro.

					Idealización de la persona amada (se inactivan áreas de juicio crítico y pensamiento negativo; sí, el enamoramiento es ciego). 

					Ilusión por lo que vendrá.

					Imposibilidad de separarse. 

			

			Este estado puede tener un buen final y transformarse en un vínculo amoroso profundo y sostenible, o puede terminar de manera abrupta y dolorosa por mentiras, control, celos, traición o alguna diferencia irreconciliable, o, en el peor escenario, seguir adelante por la incapacidad de aceptar que se termine a pesar de todas las evidencias de que eso es lo mejor.

			La palabra “pasión” es confusa. “Todos debemos tener una pasión”, se escucha de manera popular, “el fútbol es pasión de multitudes” o, hasta hace algunas décadas, “fue un crimen pasional”. De acuerdo con el caso, la pasión parecería tener una connotación positiva o negativa. En el enamoramiento, la pasión es sinónimo de ese estado temporario donde la emoción prevalece sobre la razón y domina la escena. Y otra vez los griegos la tenían clara: la palabra pasión deriva de pathos, que quiere decir “enfermedad”. 

			Entonces… ¿enamorarse y vivir un romance apasionado es una enfermedad? No, porque es una etapa. No obstante, si al pasar el tiempo comienza a doler porque las condiciones de la relación no son las que esperabas, puede devenir en vínculo adictivo.

			“Durante los primeros meses no podía ni comer. Me despertaba en la noche pensando en él, chequeaba el celular, nos mandábamos mensajes todo el tiempo, canciones, palabras de amor y otras subidas de tono. Mi única preocupación era cómo vestirme cuando nos encontráramos, cómo sorprenderlo. Me daba terror solo pensar en que esa historia se terminara y no me planteé en ningún momento si era conveniente o no. Al tiempo comenzaron las mentiras, las ausencias, algunas cosas que no cerraban. En realidad, él estaba casado y me había dicho que ya estaba separado. Yo ya estaba demasiado atrapada para poder dejarlo, así que acepté todas las condiciones que jamás imaginé que podía tolerar”. 

			¿Y cuánto dura el período de enamoramiento?

			Es un tiempo breve. Entre seis meses y un año. Por supuesto que me refiero solo a ese tiempo en el que la química de nuestro cerebro despliega su borrachera excitante. Ahora bien, hacemos una exaltación del período de enamoramiento como si fuera lo mejor que te puede pasar en la vida, pero no es tan así. Eros, el amor de la pasión, siempre sufre. Sufre porque no encuentra lo que busca y, cuando por fin lo encuentra, se desespera por el temor a perderlo.

			Un paciente me dio la mejor lección sobre lo difícil del enamoramiento cuando en una sesión me planteó: “Patri, tengo que terminar una tesis: o me enamoro o me recibo, las dos cosas no puedo”. 

			Es un tiempo breve, por suerte, ya que no podríamos hacer otra cosa más que anhelar el encuentro, finalmente encontrarnos y luego recordar ese momento. O sea, todo el tiempo vital está atravesado por la pasión romántica.

			Vivimos en una época complicada para el inicio de una relación. Las redes sociales, el mundo virtual y la inteligencia artificial generan espacios poco seguros para el arranque de una relación. Todo parece tan complicado y esquivo, que cuando se produce el match, la ilusión escala muy rápido y nadie quiere soltarla. 

			El enamoramiento puede ocurrir a cualquier edad, no es algo exclusivo para los adolescentes. No obstante, a medida que pasa la vida entre encantos, desencantos, traiciones, engaños, dolor y desamores, las personas ya no anhelan las “mariposas en la panza” ni el “picnic de primavera”. Solo quieren un amor de verdad, más cotidiano y estable, más comprometido y seguro. Sin embargo, no saben cómo lograrlo.

		


		
			CAPÍTULO 2

			Tiempo de pasión 
destructiva: cuando las mariposas te devoran por dentro 

			No siempre resulta sencillo salir de la borrachera amorosa. A nadie le gusta que le quiten su juguete preferido y, cuando llega el momento de la desilusión, algunas personas son renuentes a aceptarlo.

			Cuando estás vulnerable porque la soledad te pesa o el paso del tiempo te preocupa o vienes de una historia de dolor emocional familiar y afectiva, es muy probable que el enamoramiento sea una experiencia adictiva de la que no quieras salir. La neurobiología de la etapa del amor pasional es un cóctel explosivo. La dopamina es un neurotransmisor involucrado en muchos circuitos cerebrales. En uno de ellos, llamado circuito de recompensa, se produce una descarga aumentada de este neurotransmisor cuando algo nos provoca un intenso placer o cuando hay una novedad que estimula nuestra atención. En el enamoramiento se dan ambas situaciones. Esta intensa liberación de dopamina induce el deseo y una sensación de euforia y exaltación.

			Pero, como nuestro sistema nervioso es muy inteligente, aumenta endorfinas para apaciguar la situación de estrés que genera el hecho de sentirse mortalmente atraídos por alguien. La noradrenalina, que activa y pone en marcha el eje del estrés, también aumenta, porque nos pone en un estado de hiperalerta. La amígdala, una estructura central de nuestro cerebro emocional, dispara alarmas sin cesar para aumentar la vigilancia extrema, nos prepara para la acción por si fuera necesaria. Todos nuestros sentidos están activados para vivir esta nueva experiencia de satisfacción anhelada e idealizada. 

			Como si no fuera suficiente con esto, hace su entrada otro neurotransmisor, la serotonina, que disminuye de manera considerable y es la responsable del estado de ansiedad y obsesión durante esos primeros meses.

			Las áreas del cerebro que evalúan la situación y los aspectos negativos se ponen en pausa (sí, repito, el enamoramiento es ciego), de modo que no puedes ver nada malo en el ser amado.

			“Tengo 48 años y no podía creer que estuviera así. Nos mandábamos cerca de 15 mensajes por día, hablábamos por horas, pensaba canciones para mandarle, le enviaba fotos todo el tiempo y, si pasaban dos horas sin tener noticias, comenzaba a angustiarme. No te diría que la pasé bien, porque no podía dormir y estaba obsesionada y, a la vez, aterrada”. 

			Ya ves, una droga dura. Sí, el enamoramiento es una droga dura que te anestesia por un tiempo de cualquier otro dolor. 

			Cuando, a pesar de todo, nos quedamos

			Todos dependemos de otros, la dependencia por sí misma no es equiparable a la patología. Por lo tanto, la pregunta es: ¿cómo te vas deslizando de manera casi imperceptible del placer y la euforia de la pasión a la locura destructiva de la adicción? ¿En qué momento cruzas el límite de la alegría exaltada y el enamoramiento a la necesidad? 

			Necesitar es un verbo fuerte en el amor. Casi significa “no puedo vivir sin ti”. Durante el ciclo que lleva a la dependencia enfermiza pasas de la pasión a la tolerancia, como ocurre con las sustancias: necesitas más para lograr el mismo efecto.

			Si lo que emborracha es la ilusión amorosa de la pasión, a medida que decae y las personas se encuentran con una realidad inconveniente (el otro no es lo que esperaban), puede entrar en juego la negación para alejar a los fantasmas agoreros que presagian el final. De ese modo, en lugar de alejarse con frustración –pero con un criterio razonable–, los dependientes emocionales se acercan cada vez más. Como un jugador en la ruleta cuando ve que comienza a perder y aumenta sus dosis de ilusión, apostando más para ver si esta vez gana. Una parte de sí, la más racional y adecuada, le dice “ya está, ya perdiste, mejor irte ahora”, mientras que otra, más obstinada y mágica, le susurra que aún no es momento, que puede ganar. 

			“Pasaron seis meses desde que la conocí y empecé a notar algunas señales que me desestabilizaban: desaparecía por horas, incluso por un día entero, y me daba explicaciones vagas de lo que había hecho o de por qué no me había respondido. Yo tenía miedo de ser controlador o ‘tóxico’, así que lo dejaba pasar, pero le pedía que, al menos, me respondiera que estaba ocupada. Un día me animé y le pregunté si seguía en las apps de citas –nos habíamos conocido a través de una de ellas– y me respondió que ni sabía cómo darse de baja. Al poco tiempo, sentí la necesidad de chequear si no estaba conociendo a otros hombres. Nuestra relación crecía, nos veíamos seguido y nunca tuve una sexualidad tan explosiva como con ella, pero algo me hacía dudar. Pensé que era yo, paranoico y celoso. Me hice otro perfil con otras fotos y entré a la app. Para mi dolor y decepción, me contestó, me sedujo, me invitó a su casa (a la que obviamente no fui) y hasta mantuvo conversaciones hot (subidas de tono) solo con fotos que yo le mandaba. Pensarás que nunca más la vi. No, hace tres años que estoy pegado a este drama sin poder renunciar a ella”. 
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