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			A mi Tata, por su amor incondicional,  




			que quedó tatuado en el lente a través del  




			cual me miro y me rescata cada vez que dudo  




			de mí u olvido mi valor. 




			 




			A mis hijos Sofía, Luciano y Rafaella,  




			por brindarme las lecciones más valiosas  




			acerca de lo que significa amar, por ense- 




			ñarme a reír de mí misma y por regalarme  




			a diario el goce de ser su base segura y el  




			orgullo de verles crecer, volar y brillar. 




			 




			A Javier, mi compañero y mi refugio,  




			porque con tu sabiduría, simpleza y lucidez  




			me anclas y me regresas una y otra vez a lo  




			verdaderamente importante. 




			 




			A mi Cala, por tanto. Estuviste a mi lado  




			cada día mientras escribí estas páginas. Sigues  




			estando aquí. La evocación de tu mirada será  




			siempre el más cálido de mis refugios. 




			



			


	 


	 	

	 

   




			PRÓLOGO 
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			Nadie nos enseñó a amar, salió de la manera en que se pudo. Casi a tientas, buscando referentes en la oscuridad nos movimos a los tropiezos. Creímos que era sencillo: alguien nos atraía, nos llevábamos bien, nos divertíamos y estábamos enamorados. Razón suficiente para seguir adelante, construir un proyecto y armar una vida juntos. Pasó mucho tiempo para que pudieras entender que, si te va mal en esta relación, en aquella y en esa otra, hay un denominador común, y eres tú. 




			El libro de Soledad va en esa dirección. Con precisión quirúrgica desgrana los motivos por los que una persona tropieza con amores inconvenientes, caóticos o dolorosos. Lejos de demonizar al otro, que puede ser inmaduro, lastimar, engañar, manipular o abusar emocionalmente, la autora ubica al doliente amoroso en el centro de la escena. ¿Para culparlo? De ninguna manera. Para que comprenda que lo que le sucede no se debe a la mala suerte ni al contexto ni a su edad o su aspecto. Nada más lejos de ubicar a quien sufre en el lugar de víctima, aun cuando exista cierta tentación de hacerlo por haber soportado una infancia difícil o tortuosa. Ya lo sabemos: las heridas infantiles y de apego no son un destino, no nos condenan inexorablemente a la repetición del trauma, del abandono o de la humillación. 




			Soledad nos cuenta que para poder construir un vínculo de buen amor hará falta bastante más que amor. Y eso es clave. De pequeña solía escuchar el refrán: «contigo pan y cebolla» que aludía a que el verdadero amor podría sobreponerse a todas las adversidades y desgracias. Y así crecimos, con la convicción de que el amor solucionaría cualquier desastre y que nada podría oponerse a dos que decían quererse. 




			La realidad nos hizo chocar las narices contra la pared y no podíamos entender cómo era posible que aun «haciendo todo bien» y poniendo todos los condimentos, la receta fallara. Y es que hace falta mucho más que el amor. Lo esencial es el cuidado, la protección, la confianza, la seguridad y la certeza de que ese es el lugar donde puedes mostrarte vulnerable, sin temor a que el otro se aproveche de esa información o de tus miedos. 




			¿Y cómo hacerlo cuando eso no se tuvo nunca?, ¿cómo desarrollar una autoconfianza y una estructura de seguridad cuando nunca fuiste niño?, ¿cómo crecer hacia un amor adulto pleno cuando la niña que hay en ti sigue llorando una herida que parece no cicatrizar jamás? Las fallas de apego en las que la autora nos introduce de una manera detallada, profunda y sencilla a la vez, son el hilo conductor para comprender este acertijo. Cuando avances en la lectura podrás ver por qué, a pesar de que una persona se perciba competente, atractiva, con valores y con todos los ingredientes necesarios para que el amor se ponga en marcha, «algo pasa» por lo que el motor no arranca. O se queda en el camino. O te lastima y te hace perder toda esperanza. 




			Conocí a Sole en Santiago de Chile cuando me invitó a formar parte de su plataforma VIBA Plus. Me encontré con una persona apasionada por lo que hace, con entrega, compromiso, dedicación y respeto, que disfruta de contar lo que sabe y además, lo hace de maravillas. Tiene una enorme capacidad de divulgación porque tiene un detalle fundamental: es auténtica. No tiene miedo de abrir su propia historia para mostrar que los invulnerables no son los que logran sanar, sino todo lo contrario. Ella caminó desde su propio dolor hacia el compromiso resiliente de trabajar para su transformación y ayudar a transformar a otros. 




			Quizá es por esto que el libro de Sole tiene aroma a verdad, a esa verdad que la hace empática y que te permite identificarte en sus páginas, llorar, pensar, cuestionarte y finalmente regalarte la esperanza de que mereces buen amor. Casi como en una militancia de lo posible, nos entrega la alegría de saber que con trabajo, dedicación y un tutor de resiliencia en quien apoyarse, el amor puede ser la experiencia más enriquecedora que da sentido a una vida. 




			Mi agradecimiento a Sole y a todos los profesionales que, como ella, marcan un camino de luz, en medio de las tinieblas del desamor. 




			 




			PATRICIA FAUR* 




			Noviembre 2024 




			

	 


	 	

	 

   




			INTRODUCCIÓN 
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				Tu tarea no es buscar el amor, sino buscar y encontrar las barreras dentro de ti mismo que has construido contra él. 




				RUMI 




			




			 




			No son pocas las personas que sienten que no logran encontrar el amor, que no logran conservarlo o que no logran construir vínculos sanos y nutritivos. El amor de pareja se ha transformado en un anhelo tan ampliamente difundido como temido en estos tiempos. Pocas cosas hoy nos despiertan una ilusión tan grande y a la vez, tanto temor y desconfianza. Es razonable, ya que puede ser fuente del mayor bienestar y plenitud, pero también del dolor más indescriptible, tal como advierte Félix López: 




			 




			“ 




			Por un lado, las emociones más positivas, mar embravecido por el deseo, la atracción o el enamoramiento, mar de plenitud, en el logro de la intimidad y balsa segura en brazos de cuidados que se perciben como incondicionales; por otro, las emociones más negativas, los celos, el miedo, la aversión, la hostilidad, la ira, la ansiedad, la desesperación... y los sentimientos más desconsolados de abandono y soledad.1 




			 




			Ya en 1956, el sociólogo y psicoanalista Erich Fromm nos advertía que, aun cuando todos estamos sedientos de amor, el problema es que casi nadie piensa que tiene algo que aprender acerca del amor. El autor lo atribuye a que, para la gran mayoría de las personas, amar equivale a enamorarse y, por tanto, asumen que es algo sencillo y que lo verdaderamente difícil es encontrar a una persona idónea para amarnos en igual medida. Así, el problema del amor se pone en el otro y no en la propia capacidad de amar.2 




			No puedo estar más de acuerdo con ese planteamiento que, además, está más vigente que nunca. Hoy en día la experiencia de amar se ha transformado en todo un desafío en medio de esta cultura que erige al desapego y al amor propio como estandartes. Las consignas del «soltar y dejar ir», del «ámate para poder amar y ser amado», del «no necesites a nadie y bástate a ti mismo», promueven un peligroso individualismo, que atenta contra la esencia misma de lo que significa la experiencia amorosa y ensombrece nuestra propia capacidad de amar. 




			Así, a menudo escuchamos que ser adultos implica alcanzar total independencia emocional. Incluso, muchos sostienen la idea de que necesitar a otros nos hace débiles y se ha llegado a considerar la autosuficiencia como un valor. La idea del guerrero invulnerable que afronta a solas los peligros de la vida está muy arraigada y sobrevalorada en nuestra sociedad y contribuye peligrosamente a la creación de vínculos insanos, que generan cada vez más aislamiento, soledad y disociación. Estas no son más que estrategias de supervivencia emocional que sientan las bases para muchos problemas de salud mental y también física. Sin duda, hay quienes se han forjado solos en la vida por la fuerza de la necesidad y sus circunstancias, lo que es admirable en muchos sentidos, pero no podemos pasar por alto que eso tiene un costo emocional tremendo y secuelas inevitables en distintas dimensiones. 




			La realidad es que estamos diseñados neurobiológicamente para construir y conservar conexiones emocionales que nos provean la base de seguridad necesaria para enfrentar los altibajos de la vida. Nuestros vínculos son correguladores ocultos de nuestros procesos emocionales y corporales. Cientos de estudios corroboran que el contacto con una persona amada provoca que nuestro cerebro se inunde de oxitocina, vasopresina y dopamina, todas sustancias que bloquean el miedo, el estrés e incluso el dolor físico. Por tanto, nos guste o no, somos seres interdependientes, necesitamos la conexión emocional y recurrir a otros como apoyo. 




			Contar con nuestros vínculos de apego y usar nutritivamente la contención, el apoyo, el sostén y el aliento que nos entregan es un rasgo de madurez y salud mental. Las personas que reconocen y cultivan esta capacidad son las que mayor autonomía y seguridad emocional alcanzan en sus vidas. Es la negación de esta necesidad, pensarnos autosuficientes y alimentar la fantasía de la omnipotencia y el desapego vincular lo que nos debilita, puesto que lo que estamos negando con ello es nuestra naturaleza vulnerable y alimentando nuestra desconexión interna. 




			Tengo la absoluta convicción de que tras todos estos discursos se esconde un profundo miedo: el miedo a amar, a entregarnos y a salir dañados, que cohabita dolorosamente con el anhelo permanente de vincularnos y conectar. Por tanto, sin mirar hacia adentro para descifrar nuestros miedos y derribar nuestros escudos en torno al amor, no tenemos ninguna posibilidad de crear relaciones saludables. 




			 




			Una pregunta clave para comenzar es: 




			 




			¿Me siento una persona merecedora de buen-amor en mi vida? 




			 




			Es probable que nuestra primera respuesta —automática— sea afirmativa: «Sí, obvio, ¿quién no merece ser amado?». Sin duda, todos lo merecemos. Racionalmente, la mayoría creemos ser merecedores de amor. Pero a veces se queda en una idea abstracta o un simple anhelo, que no se traduce en un actuar congruente y alineado con esa creencia. 




			Yo creí sentirme merecedora de amor durante gran parte de mi adolescencia y adultez temprana. Me consideraba una buena partner, segura de mí misma, consciente, entregada, comprometida, cariñosa y madura. Pero nada de eso impidió que viviera experiencias sumamente insanas y desgarradoras en mis primeras dos relaciones de pareja más importantes y más extensas, que dejaron profundas secuelas en mi autoconcepto y autoestima. 




			Durante mucho tiempo, puse la responsabilidad de esas historias fallidas afuera, en el narcisismo del otro, en las heridas del otro, en la inmadurez del otro, en la insensibilidad del otro, en las limitaciones del otro. Lo que no veía en ese entonces, era que mi propia narrativa no solo era incompleta y sesgada, sino que me dejaba atrapada en un débil, pasivo y cómodo lugar de víctima, con la idea fantasiosa de que todo sería distinto cuando llegara alguien diferente, que sí supiera valorarme y amarme como yo realmente merecía. Como si el amor fuera algo que otro nos entrega, como si uno no tuviera nada que ver en ello. 




			Hasta que llegó a mi vida esa persona que anhelaba, y junto con ella, llegó también el enfoque del apego a mi camino de formación profesional, ambos como una luz que desafiaría mis creencias más arraigadas y haría explotar mi cabeza y mi corazón. Lo primero que pude ver con aterradora claridad fue que, aunque mi adulta sabía que era merecedora de amor y creía poseer todas las herramientas necesarias para una relación de pareja sana y plena, la niña y adolescente heridas que vivían dentro de mí, no lo veían de ese modo. Esa parte que albergaba las memorias dolorosas de mi historia vincular y mis heridas de apego aún no sanadas, tenía evidencia de sobra para sentirse permanentemente insuficiente, poco importante, poco interesante y fácilmente reemplazable. 




			Es decir, mi niña y adolescente heridas no se sentían en absoluto merecedoras de ser bien-amadas y, por lo tanto, hasta ese punto de mi vida, se las habían arreglado para aparecer y sabotear mis relaciones, creyendo que así me protegían. Mi creencia adulta de ser merecedora de amor no era congruente con mi actuar. En momentos críticos, me transformaba en una niña inmadura, taimada y controladora, que fluctuaba entre exigir de manera desmedida y permitir transgresiones para complacer. Con esto, me hice consciente de mis roles específicos en las dinámicas insanas de mis relaciones previas, de cómo siempre mi niña esperó el rechazo o la traición y, por tanto, jamás confié del todo, jamás me mostré como realmente era, jamás entregué mi cien por ciento, jamás pude ver al otro y puse a prueba todo el tiempo a mis parejas, buscando segurizarme inútilmente. No fui la buena pareja que creí ser. No pude serlo, no supe serlo, aun a pesar de haber amado muchísimo. 




			Podemos sorprendernos cuando nos detenemos a reflexionar sobre las distintas formas en que el niño o la niña herida que habita dentro de nosotros ha saboteado nuestras relaciones adultas de pareja, no porque quiera hacernos daño, sino precisamente porque cree que así nos cuida y nos previene para no volver a vivir experiencias dolorosas. Este ejercicio de consciencia no tiene como propósito castigarnos ni asumir culpas que no nos corresponden. Cuando en una relación ha habido una transgresión de límites de cualquier tipo, ya sea por abuso, maltrato o infidelidad, la responsabilidad de esos actos es indiscutiblemente individual. Pero ver nuestra participación en esas dinámicas nos permite identificar nuestras heridas por sanar y recobrar el poder de interrumpir nuestros patrones insanos, establecer límites e involucrarnos de manera activa y deliberada en la construcción de relaciones seguras, sanas y sanadoras. 




			Cuando, en mi caso, fui capaz de verlo desde este nuevo lugar de consciencia y con un miedo casi paralizante, me aventuré en mi incipiente relación. Pude ir pasando por el cuerpo y constatando en la experiencia directa cada nuevo aprendizaje del enfoque del apego. Aprendí en carne propia cuán verdadero es que el amor no es ni remotamente suficiente para construir un vínculo feliz, y que la primera relación sana después de una o más relaciones insanas es aterradoramente más difícil y desafiante para nuestras partes más heridas. Ha sido un largo camino de revelaciones, de períodos de intenso dolor —depresión incluida—, de lucha interna, de mucha consciencia, reparación y reconstrucción personal, hasta que comenzaron a sanar una a una mis heridas. 




			Con todo lo que sé hoy, era inevitable que se generara una revolución en mi vida y que terminara completamente enamorada, tanto de la teoría del apego como de ese hombre que hasta el día de hoy es mi partner, mi refugio, mi maestro y mi base segura. Ambos me sanan día a día y me convierten en una mejor persona, más autocompasiva y compasiva con otros. Hoy puedo afirmar que tanto mi adulta como mi niña y mi adolescente resuenan completamente con la convicción de ser merecedoras de buenamor. Dejó de ser solo una idea abstracta, una frase hecha que no hacía ningún eco en mi sentir, pues las memorias almacenadas en mi cuerpo tenían evidencia de sobra para no creerlo. Pero hoy lo creemos y lo sentimos verdaderamente y, por lo tanto, mis acciones adultas son congruentes con esa convicción. Mi historia ya no me limita, sino que me permite transitar la vida mucho más consciente y liviana. 




			Todo el tiempo escucho historias parecidas. Son miles las personas a quienes he tenido el privilegio de acompañar a través de psicoterapia individual y de mis talleres grupales, y me maravilla constatar una y otra vez que aun a pesar de que nuestras historias puedan ser muy diferentes, sintonizamos en similares sentires, desafíos y anhelos en el amor. Es hermoso ver cuánta luz aporta el enfoque del apego a nuestro sentido de humanidad compartida y cuánto poder tiene para cambiar vidas, de manera sanadora e irreversible. De ahí mi motivación por escribir este libro, que pretende sintetizar en palabras sencillas y comprensibles para ti, todo lo que yo hubiese querido y necesitado aprender sobre el amor y sobre mi propia forma de amar, antes de embarcarme en mis relaciones de pareja. 




			A través de estas páginas exploraremos todas las férreas barreras que, probablemente sin saberlo, hemos levantado contra el amor, en forma de impenetrables corazas que aíslan al otro de nuestro mundo interior, de antenas de alerta que nos impiden confiar y tomar lo que el otro nos ofrece, de excesiva complacencia que no nos deja vernos y ser quienes somos, de fantasías que nos crean expectativas inalcanzables, de autosuficiencia que nos hace creer que nos bastamos o también de discursos que convenientemente nos mantienen a una distancia segura del terreno vincular. Detrás de esas barreras se suelen esconder temores asociados a nuestras experiencias de apego. Sea lo que sea que nos ocurra, lo importante es dejar de buscar afuera, mirarnos, conocernos profundamente y tomar consciencia de las barreras que hemos levantado contra el amor. Conocerlas y comprender su sentido para derribarlas cómo y dónde corresponde, nos permitirá abrirnos a la experiencia de bien-amar y sentirnos amados en plenitud. 




			Este libro te ayudará tanto si estás en pareja como si no, ya que gran parte de lo que aquí abordaré aplica a todos nuestros vínculos de apego y no solo a la pareja. Y te servirá si estás en una relación de pareja heterosexual u homosexual, puesto que los postulados de la teoría del apego aplican a las experiencias afectivas, con independencia de la orientación sexual. 




			 




			[image: ] ¿Te imaginas dejar de elegir parejas no disponibles emocionalmente? 




			 




			[image: ] ¿Te imaginas sentir que puedes ser tal como eres junto a tu pareja, sin miedo a recibir un juicio de vuelta, sin miedo a decepcionar o a que te dejen de querer? 




			 




			[image: ] ¿Te imaginas que tu pareja y tú sean un refugio emocional seguro uno para el otro? 




			 




			[image: ] ¿Te imaginas saber exactamente cómo construir una relación sana, sólida y plena, en la que puedes ser quien eres? 




			 




			Todo esto es posible cuando te sientes merecedora o merecedor de buen-amor. Te invito a mirarte y conocerte profundamente, para que puedas tomar las riendas de tu vida amorosa, dejar de sabotear tus relaciones y hacerte cargo de construir y mantener los vínculos sanos, sólidos y plenos que anhelas y que, sin duda, mereces. 




			

	 


	 	

	 

   




			
Parte I 




			 




			El amor como necesidad de apego 
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Capítulo 1 




			 




			¿QUÉ ES EL AMOR DE PAREJA? 
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				Tengo miedo de verte, 




				necesidad de verte, 




				esperanza de verte, 




				desazones de verte. 




				 




				Tengo ganas de hallarte, 




				preocupación de hallarte, 




				certidumbre de hallarte, 




				pobres dudas de hallarte. 




				 




				Tengo urgencia de oírte, 




				alegría de oírte, 




				buena suerte de oírte, 




				y temores de oírte. 




				 




				O sea, 




				resumiendo, 




				estoy jodido 




				y radiante. 




				 




				Quizá más lo primero 




				que lo segundo 




				y también, 




				viceversa.. 




				 




				MARIO BENEDETTI 




			




			 




			«¿En qué consiste este sentimiento volátil y a menudo incontrolable que nos absorbe la mente, trayéndonos la felicidad en un momento y la desesperación al siguiente?»,3 se pregunta Helen Fisher, antropóloga y bióloga norteamericana, una de las más importantes estudiosas acerca de la biología del amor, y es que pocos temas concitan tanto interés como el amor de pareja. Es probablemente el tema más transversal en la literatura, en el cine y en nuestras conversaciones y reflexiones privadas. Pero a su vez, no resulta nada fácil de definir, aun cuando la mayoría tengamos una idea a partir de lo que hemos visto, escuchado, imaginado, conocido, experimentado o aprendido. 




			Fromm, en el que probablemente es uno de los libros más leídos de manera universal acerca del tema, señala que el amor es un arte que se aprende y que, para dominarlo y ponerlo en práctica, es imperioso que cada cual lo comprenda en profundidad.4 Así que aquí vamos. 




			 




			
EL AMOR SEGÚN NUESTRA SUBJETIVIDAD EXPERIENCIAL 




			 




			Reflexionar acerca de cómo cada cual ha construido su particular idea del amor es un ejercicio imprescindible, ya que nos proporciona las primeras claves para entender por qué amamos como lo hacemos. En mi caso, la idea del amor que desde pequeña fue tomando forma en mi mente y en mi cuerpo, se compone de diversos relatos, imágenes y vivencias: por una parte, de la historia de mi adorado abuelo paterno abandonado tempranamente por su esposa, quien escapó con otro hombre a otro país; de ese mismo abuelo años más tarde intentando rehacer su vida amorosa y terminando abruptamente un noviazgo a solo días de casarse, para nunca volver a tener una relación de pareja estable. Por otra parte, de mi abuela materna enviudando de forma imprevista y dedicando el resto de su vida a ser madre y sacar adelante a sus diez hijos. También de mis padres, en una relación sin mayores muestras de afecto y luego separándose en mi temprana adolescencia, a raíz de una infidelidad que descubrí yo misma, de manera inesperada, casual y dolorosa. De mi primer gran amor hacia alguien con más fracturas vinculares que las mías, cuyos juegos intermitentes y algo perversos secuestraron casi toda mi adolescencia y lesionaron profundamente mi autoconfianza. Cuando repaso mi propia historia hasta ese momento, casi todas las imágenes se asocian a experiencias de dolor, soledad, abandono o traición. Fue durísimo comprender que, a medida que crecí, no conocí modelos cercanos y reales de parejas amándose o cuidándose. 




			Pertenezco, además, a la generación X, que creció con las comedias románticas cándidas de la TV de los setenta y ochenta, con las clásicas películas Disney y con las primeras telenovelas centroamericanas. Todas replicaban de las más diversas y variadas formas, siempre el mismo guion estereotipado: la doncella desamparada, rescatada de sus miserias y aflicciones por el príncipe encantador, para vivir felices por siempre. Así de deslumbrante y así de fácil. Está claro que no haber contado con referentes que me permitieran contrastar aquello con la realidad, me hizo comprar la fantasía completa del amor idealizado al extremo. Hoy veo que no era más que la semilla de un anhelo escapista o salvador. Sí, confieso que fui de las que mil veces soñó despierta con casarse de blanco y fantaseó con la casa, los hijos y el perro. Era mi final feliz perfecto, la posibilidad de redimir mi historia y cambiar el destino de lo que había conocido hasta entonces. No es de extrañar entonces que, con semejante cóctel en mi mente, me aproximara a mis primeras experiencias amorosas adultas desde un lugar muy poco sano y que los resultados fueran tan estrepitosamente dolorosos, a pesar de no haber sido consciente de ello sino hasta que fui capaz de verme y de verlo con claridad, muchísimos años más tarde. 




			Creo que una de las mayores secuelas de esta distorsión fue casarme «porque era el paso natural» luego de siete años de noviazgo, creyendo que solo por querernos y por tratarse de un hombre bueno, trabajador, protector y proveniente de una familia con padres aún casados y —solo en apariencia— menos disfuncional que la mía, era más que suficiente. En mi mente fantasiosa, ese era mi final feliz, no necesitaba hacer nada más, solo dejar que las cosas fluyeran y todo sería perfecto... ¿por qué algo podría salir mal? Pero casarnos y abandonar la precaria relación de pareja que habíamos creado fue una sola cosa. Ninguno de los dos invirtió esfuerzos emocionales por construir un amor sólido, conectado y cómplice. No sabíamos que eso era lo que toda pareja debe hacer y tampoco habríamos tenido idea de cómo hacer algo así. Por el contrario, nos dedicamos a ser padres y parte de una gran familia extensa y aglutinada que me regalaba la ilusión de conexión y pertenencia que tanto anhelaba. Nos dedicamos a trabajar mucho y a alcanzar logros profesionales que nos permitieran tener la vida cómoda que deseábamos y que a mí me ayudaría a espantar los atemorizantes fantasmas de la escasez económica que sufrí en mi adolescencia. El vínculo de pareja desapareció en medio del hacer, de la crianza y de la familia. En quince años, jamás nos sentamos a conversar acerca de quiénes éramos, cómo nos sentíamos uno con el otro, o lo que necesitábamos como pareja. Una grieta invisible nos fue distanciando cada vez más, hasta que un terremoto emocional vino a poner la relación en el centro de nuestra atención a la fuerza: una infidelidad devastadora evidenció lo que veníamos tapando y terminó de destruir lo que, sin ser conscientes, ya habíamos comenzado a demoler nosotros mismos, muchos años antes. De pasada, se reactivaron todas mis heridas vinculares tempranas y surgió con fuerza la reafirmación de mi narrativa conocida del amor como traición, abandono, soledad y dolor. Entre otras cosas, eso me impidió abrirme a la posibilidad de reparar la relación, ya que en ese momento perdonar me parecía inconcebible e inalcanzable, y aun cuando la depresión me arrastró a revolcarme en el lodo, decidí no quedarme en el lugar paralizante de víctima y transformar esa experiencia y toda mi historia vincular previa en una oportunidad para enfrentarme a mis fantasmas, mirarme descarnadamente, sanar y reconstruirme. 




			Las sincronías, que a veces parecen mágicas, hicieron que al poco tiempo conociera en profundidad la teoría del apego adulto, lo que me permitió responder todo eso que llevaba años preguntándome acerca de mis vínculos amorosos. Lo mejor fue que no solo me entregó herramientas fundamentales para tomar el protagonismo en mi propia vida y hacerme cargo de cambiar mis patrones insanos y construir por primera vez un vínculo de pareja seguro, sólido y pleno, sino que también me permitió mirar compasivamente a quienes forman parte de mi historia. 




			Hoy comprendo que cada cual hizo lo mejor que pudo, con los recursos que tenía a la mano, y en el caso de mis vínculos anteriores de pareja, sé que yo también tuve una cuota importante de responsabilidad en cada una de esas historias fallidas. Es más, no solo perdoné la infidelidad, sino que comprendí completamente el contexto relacional en que surgió y pude ver que no hubo allí buenos y malos. Aprendí que incorporar perspectiva y humanidad a nuestras narrativas no significa en absoluto relativizar las responsabilidades individuales, sino que por el contrario, nos permite vernos y ver nuestra historia vincular, con abrumadora claridad, para distinguir lo que es de otros y lo que es propio. Porque no podemos hacernos cargo de lo que no nos corresponde, así como tampoco podemos atribuir y delegar en otros lo que es estrictamente nuestro. 




			Por supuesto que el camino de sanación personal no acaba nunca. Gracias a mi pareja actual, a mi familia y a las personas y parejas que acompaño, sigo día a día en este proceso de aprendizaje y reconstrucción. 




			 




			



				Todos tenemos una idea acerca de qué es y cómo se ve el amor de pareja. Reflexionar acerca de las creencias, expectativas, imágenes, recuerdos y fantasías que componen nuestra particular mirada del amor y de qué vivencias personales provienen es un ejercicio que nos entrega luces importantes para entender por qué hoy amamos como lo hacemos. 




			




			 




			
TEORÍA DEL AMOR COMO NECESIDAD DE APEGO 




			 




			Aunque cueste creerlo, hasta hace muy pocos años, el amor adulto no era visto como esencial para la vida. Se lo consideraba una emoción irracional, de naturaleza misteriosa e indescifrable y por lo mismo, era un tópico relegado a libros de poesía, filosofía o a manuales de sexualidad. No era en absoluto objeto de interés como tema de estudio serio y resultaba impensado encontrar las palabras «amor» y «ciencia» en la misma frase. Surgieron entonces algunas teorías evolucionistas para explicar el amor como la estrategia reproductiva de la naturaleza. Eso permitió avanzar un paso, pero no fue suficiente para explicar las particularidades de la experiencia amorosa en la vida cotidiana. 




			En la medida en que los matrimonios dejaron de acordarse por razones fundamentalmente prácticas, económicas o religiosas y proliferaron las relaciones elegidas motivadas por los afectos y el amor, sumado al aumento progresivo en las expectativas de vida, también se incrementaron las tasas de divorcio y rupturas de pareja. Con ello, despertó el interés por comprender las razones detrás del fracaso o la insatisfacción en algunas relaciones y por descubrir las claves para hacerlas perdurar, lo que hizo florecer las investigaciones en torno al tema. 




			Así fue como a mediados de los ochenta, los psicólogos estadounidenses Cindy Hazan y Phillip Shaver sugirieron por primera vez que la teoría del apego podría usarse como marco conceptual para entender las relaciones románticas adultas o el apego romántico, como lo llamaron en ese entonces. La premisa central es que el amor de pareja puede entenderse como un proceso de apego y, por ende, las relaciones de pareja son vínculos afectivos caracterizados por complejas dinámicas emocionales, similares a las observadas en el vínculo temprano entre un niño y sus cuidadores; por ende, involucraría sentimientos como afecto, seguridad, miedo, ira y tristeza, además de comportamientos y tendencias de acción asociadas con esos sentimientos.5 




			En específico, plantearon que el amor de pareja implica la activación de tres sistemas conductuales que obedecen a circuitos cerebrales independientes, pero que pueden funcionar de manera integrada para conformar una experiencia emocional compleja y particular: el sexual, el de apego y el de cuidado:6 




			 




			[image: ] Sistema sexual: sistema de conductas preprogramadas orientadas a la búsqueda de unión y satisfacción sexual. Se expresa en la relación a través del deseo sexual. El psicólogo experto en sexualidad Félix López nos recuerda que en las especies animales el deseo se define como un instinto o impulso poderoso a aparearse, pero en los humanos es más bien una motivación, porque no están tan programadas sus formas de satisfacción y, además, es posible su control y hasta su negación.7 Es más, cuando el sexo fue separado de lo meramente reproductivo, dejó de ser una característica de nuestra biología, algo que hacemos, para volverse una expresión de quienes somos. En parejas estables y satisfactorias, este sistema se activa para posibilitar el disfrute compartido y la intimidad. 




			 




			[image: ] Sistema de apego: sistema de conductas con el que las crías humanas contribuyen a su supervivencia, procurando mantenerse próximas a la persona que las alimenta y protege. Se expresa en la relación a través de la vinculación y están orientadas a la búsqueda de seguridad, sosiego y bienestar. En parejas estables y satisfactorias, este sistema se activa para posibilitar la proximidad e intimidad emocional. En los Capítulos 2 y 3 abordaremos este proceso extensamente. 




			 




			[image: ] Sistema de cuidados: sistema de conductas orientadas a promover el bienestar de otro al ofrecer conductas tendientes a aliviar su sufrimiento, protegerle del peligro y fomentar su crecimiento y desarrollo. Se expresa en la relación a través de la vinculación. El cuidado ha sido definido no solo como un componente fundamental del comportamiento de los padres, sino también en los vínculos de pareja y en todas las formas de comportamiento prosocial. En parejas estables y satisfactorias, este sistema se activa para posibilitar el cuidado recíproco y es un componente central del funcionamiento seguro.8 




			 




			DIAGRAMA DE SISTEMAS CONDUCTUALES EN EL AMOR DE PAREJA 




			(Cindy Hazan y Phillip Shaver, 1988) 
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			Los tres sistemas podrían variar en su importancia y peso a lo largo del ciclo vital de una relación de pareja. Por ejemplo, la atracción sexual y la pasión tienden a ser especialmente intensas en las primeras fases. De los tres, el fundamental y primario es el sistema de apego, ya que es el primero en aparecer en el curso de nuestras vidas y juega un papel crítico en la forma en que aprendemos a percibirnos a nosotros mismos y a los otros, siendo por tanto, el que establece las bases para el desarrollo de los otros sistemas.9 Por otra parte, investigaciones muestran que, si bien el sistema sexual y el sistema de apego poseen circuitos neuronales independientes, estos interactúan entre sí y cuando lo hacen, se potencian y magnifican o se interfieren y perjudican seriamente.10 




			Los postulados de Hazan y Shaver han derivado en un sinfín de estudios, que han revolucionado la práctica clínica con parejas y han permitido que emerjan modelos más eficientes y eficaces de intervención psicoterapéutica. Dos de ellos son los que más han influido en mi particular manera de entender el amor y de abordar clínicamente los entrampes, dificultades y desafíos que enfrentan las parejas. El primero es la Terapia Focalizada en las Emociones  (TFE) desarrollada por la psicóloga e investigadora Sue Johnson y el segundo es el Modelo de Desarrollo Evolutivo en la Terapia de Parejas formulado por los terapeutas Ellyn Bader y Peter Pearson. Ambos modelos ponen el foco en distintos aspectos del vínculo de pareja que, al complementarse, se potencian inmensamente y nos regalan la posibilidad de comprender el amor de manera mucho más profunda e integrada. 




			 




			El amor de pareja como una danza de apego y conexión 




			 




			En 2008 y luego de treinta años de investigaciones y estudios llevados a cabo por destacados científicos, Sue Johnson concluye que el amor es un código ancestral de supervivencia cableado en nuestros cerebros mamíferos y diseñado para mantener proximidad con ciertas personas en las que podemos confiar y de quienes podemos depender de forma segura. Por lo tanto, no solo es vital y adaptativo para nuestra existencia, sino que es mucho más lógico y comprensible de lo que pensamos. Mejor aún, señala que el amor es maleable, reparable y duradero, de manera que incluso las parejas más conflictuadas pueden sanar sus vínculos si se les guía para manejar sus emociones de manera diferente. La solidez de tales planteamientos se sustenta en la asombrosa tasa de éxito del 70 al 75% que evidencia su Modelo TFE en la reparación de relaciones de pareja con dinámicas insanas y negativas.11 




			Comprender que la relación amorosa es un vínculo de apego y que, por ende, estamos cableados para esperar que nuestra pareja sea un refugio seguro frente a las dificultades de la vida, entrega una nueva perspectiva para entender lo que hace que algunas relaciones fracasen y otras tengan éxito. Así, Johnson lleva con maestría la teoría del apego adulto a la práctica y nos enseña a observarla en acción en las dinámicas de pareja y a repensar el amor. 




			 




			“ 




			El amor de pareja es una danza continua de encuentros, desencuentros y reencuentros, minuto a minuto, día a día, que consiste en sintonizar, conectar, perdernos, malinterpretar señales, desconectarnos, reparar y volver a conectar, de manera cada vez más profunda. 




			 




			SUE JOHNSON 




			 




			Según Johnson, la «música» en la danza de pareja alude a los temas específicos de desencuentro y detonantes del conflicto; por ejemplo, las diferencias en cuanto a la forma de criar, distintas miradas con respecto a los tiempos y espacios personales, el manejo del dinero, el grado de involucramiento de las familias de origen en la relación, las discrepancias en el deseo sexual y un largo etcétera. 




			Por otra parte, los pasos de baile aluden a las particulares formas en que cada cual reacciona o responde en esos desencuentros. Al verlo así, lo interesante es que rápidamente notamos que aunque la música cambie, cada pareja tiende a repetir la misma danza una y otra vez, como un patrón recurrente y predecible. Por tanto, uno de los aportes más significativos de su modelo es la invitación a no quedarnos con la mirada puesta en los incidentes negativos específicos, para ver «el panorama completo» en nuestras dinámicas de pareja y entender que más allá de lo explícito y visible de nuestras interacciones, todo el tiempo se están desplegando mecanismos inconscientes y automáticos relacionados con el apego y con su propósito fundamental: preservar la conexión emocional segura en la relación.12 Esto significa que, para la mayoría de los conflictos escalados con nuestra pareja no estamos discutiendo por lo que creemos, sino que el verdadero tema de discusión es acerca de cuán importantes, conectados, cuidados o amados nos sentimos en la relación. Por ejemplo, si recurrentemente discutimos con nuestra pareja por su desorden, ¿no será que detrás de nuestros reclamos estamos sintiendo que el otro no ve nuestro cansancio, no valora nuestros esfuerzos o que nos duele no sentirnos más partners en la relación? O si le recriminamos con enojo a nuestra pareja que nuevamente va a salir con sus amistades, ¿no será que quizá estamos sintiendo temor o preocupación por percibirle más distante? 




			Esto nos permite comprender que la raíz de nuestros conflictos escalados en pareja suele ser la pérdida de la conexión emocional segura con el otro, lo que significa que aplicar únicamente estrategias de resolución de conflictos y herramientas de comunicación efectiva no resolverá nuestras dificultades. La analogía de la danza es de inmensa ayuda para sacar el foco de la superficie, volver la mirada hacia la raíz y resolver los conflictos desde el plano adecuado. Además, cuando entendemos que las respuestas de cada uno en esas situaciones son reacciones autoprotectoras y automáticas, no solo podemos descriminalizarlas y verlas con mayor compasión, sino que se nos hace más fácil tomar perspectiva para observar nuestra cuota de responsabilidad en la danza y hacernos cargo de ella. 




			 




			El amor de pareja como un proceso de diferenciación y crecimiento 




			 




			Bader y Pearson entienden el amor como un proceso continuo de transformación y plantean que los vínculos de pareja tienen el potencial de evolucionar a través de cinco etapas predecibles en el tiempo, para promover el crecimiento personal y la conexión:13 simbiosis, diferenciación, exploración, reconexión y sinergia. Dichas etapas son paralelas a algunas de las observadas en el desarrollo durante nuestra primera infancia y las describiremos con más detalle en el Capítulo 5. 




			Los autores señalan además que cada nueva etapa es más compleja que la anterior y que la posibilidad de avanzar a través de ellas desafía a las parejas a desarrollar y perfeccionar habilidades personales y relacionales específicas, lo que se verá facilitado o inhibido por nuestras respectivas experiencias vinculares tempranas. Cuando las parejas quedamos estancadas en una o más de estas etapas y no logramos progresar a través de ellas, surgen los síntomas y problemas en la relación. 




			Este modelo incorpora conceptos de la teoría del amor como necesidad de apego, pero se basa mayormente en la teoría de la diferenciación del self de Murray Bowen, que alude a la capacidad intrapsíquica de mantener conexiones con los demás, sin perder autonomía personal. Un buen nivel de diferenciación propicia una adecuada autorregulación emocional y un contacto más profundo con el otro. Esto depende principalmente del proceso de autonomía e individuación que transitamos a medida que crecemos, con respecto a nuestros padres o cuidadores —en cuanto a pensamientos, emociones, deseos, opiniones, proyectos e incluso valores— para ser capaces de desarrollar una identidad propia, sin por ello sentirnos excluidos o perder la conexión. Quienes no logran diferenciarse sanamente de sus familias de origen, más tarde presentan dificultades en sus relaciones de pareja para regular la distancia con respecto al otro y tienden a fusionarse o a desconectarse emocionalmente, desapareciendo de la ecuación amorosa al no poder ser ni mostrarse con autenticidad. 




			Uno de los aportes más significativos de Bader y Pearson es que introducen la noción de diferenciación en el vínculo de pareja, como tarea no solo inevitable, sino imprescindible para posibilitar una verdadera conexión emocional en el largo plazo. Esta diferenciación interpersonal es un proceso progresivo que normalmente ocurre dos años después de iniciada la relación, a través de la redefinición y expresión gradual de la propia identidad, y del incremento de las habilidades para gestionar la tensión que generan las naturales discrepancias. Como consecuencia, desde esta mirada los desencuentros e incluso los conflictos en pareja cobran enorme valor como oportunidades insustituibles para crear y fortalecer progresivamente una sana intimidad y una conexión más profunda.14 




			 




			
UNA DEFINICIÓN INTEGRADA DEL AMOR 




			 




			



				Amar es la experiencia repetida y recíproca de conectar desde el ser, para SER en CONEXIÓN con el otro y con ello propiciar el bienestar y la potenciación de ambas partes en la relación. 




			




			 




			A partir de la integración de ambos modelos, he desarrollado mi propia definición del amor de pareja, que alude fundamentalmente a un proceso circular, que progresa de manera continua en la medida en que se retroalimenta positivamente. Conectar desde el ser alude a una suma de interacciones concretas en pareja, que van afianzando la certeza de poder ser quienes somos y sabernos aceptados, valorados, amados, deseados y cuidados en esa relación. Por otra parte, sucesivas conexiones desde el ser propician gradualmente la aparición no solo de nuestras respectivas individualidades, sino también el nacimiento de una nueva identidad: ser en conexión, que alude a la expresión y expansión de nuestro máximo potencial, tanto dentro como fuera de la relación. A lo largo de este libro abordaremos a cabalidad esta definición y todas las ideas que derivan de ella. 




			 




			
LO COMPLEJO DEL AMOR DE PAREJA EN ESTOS TIEMPOS 




			 




			Una de las preguntas que recibo con más frecuencia es: ¿por qué es tan difícil el amor de pareja hoy en día? No es simple de responder, pero debemos tomar en cuenta que, hasta hace no mucho tiempo, solo había una relación de pareja posible y, con afectos o sin afectos, debía durar para toda la vida. Los roles de género y las expectativas de cada cual estaban definidos por la sociedad y había muy pocos espacios para el libre albedrío, particularmente en las mujeres. El sexo dentro del matrimonio solo tenía propósitos procreativos y la intimidad —en el mejor de los casos— equivalía a compañía y camaradería para afrontar el día a día. El lugar donde se buscaba conexión emocional, complicidad y placer sexual no era la pareja. La seguridad que entregaba la relación estaba más bien asociada a la pertenencia y al resguardo material y económico. Qué maravilla que hoy tenemos la libertad para decidir no solo con quién, cuándo y hasta cuándo, sino también cómo queremos vivir nuestras relaciones. Eso ha permitido elevar sustancialmente los estándares en el amor; queremos bastante más que aquello a lo que aspiraron nuestros abuelos. Pero la otra cara de la moneda es que involucra mucho más trabajo de todas las partes; lo que antes estaba dado y era sostenido por factores ajenos a nuestro esfuerzo personal, hoy depende cien por ciento de nosotros. Ahora toca construir, nutrir, cuidar y sostener vínculos de pareja y eso nos lleva a reflexionar no solo acerca de lo que queremos, sino también de lo que podemos, esto es, si tenemos la madurez, la salud, los recursos y las herramientas personales y relacionales requeridas para hacerlo posible, todo lo cual proviene de nuestra mayor escuela en materias amorosas: nuestra historia vincular temprana. Esto recuerda las sabias palabras del psicólogo Félix López: 




			 




			“ 




			La manera de estar en una relación amorosa no se improvisa, no parte de un kilómetro cero, sino que depende mucho del camino que ya hemos hecho y de lo que hemos aprendido haciéndolo, de lo que esperamos encontrar en el camino y de lo que estamos dispuestos a comprometer para conseguirlo.15 




			 




			A lo anterior se suman lo que, a mi parecer, son las dos mayores amenazas para la creación de vínculos sanos y seguros en pareja de nuestros tiempos: el individualismo y la adicción al placer. Ambas, sumamente interrelacionadas, atentan contra los cimientos mismos de lo que involucra el encuentro amoroso, íntimo y profundo con un otro. 




			 




			La pandemia del individualismo 




			 




			La mayor complejidad de la experiencia amorosa radica en que involucra a dos individuos, dos mundos particulares, dos lenguajes, dos mapas, dos sistemas de valores, dos niveles de consciencia, dos voluntades y dos historias de vida, que vienen con sus respectivas heridas, fracturas, recursos y limitaciones. Eso por sí solo ya implica un gran desafío para las parejas, pues significa que debemos ser capaces de reconocernos y crear un «nosotros» que honre lo que somos y ofrezca un espacio seguro para que ambas individualidades se expresen. Pero ese desafío puede volverse una misión casi imposible cuando cada vez hay más personas que se aproximan al amor adornando sus conductas defensivas, autorreferentes, descomprometidas y carentes de empatía, con (auto)convincentes discursos de empoderamiento y amor propio. 




			El filósofo Byung-Chul Han analiza este tema con crudeza y asocia la crisis actual del amor con el individualismo y narcisismo imperantes. Plantea que en el núcleo de una sociedad entregada al hedonismo, al consumo y a los principios de la libertad individual, abundan personas aisladas en burbujas frágiles de amor propio, que han reducido el amor de pareja a una vía para el disfrute egoísta, borrando al otro de la ecuación de la experiencia amorosa. Señala Han que, mediante redes sociales y apps, las personas anulan la posibilidad de contemplar y ver al otro como es, ya que existen para la satisfacción de sus necesidades personales, lo que genera que en lugar de amar a ese otro, solo lo puedan consumir.16 




			Por su parte, Fromm plantea que el desarrollo del amor conlleva una disolución del estado de separación o separatividad sin perder la propia individualidad. Para él, amar implica salir de nosotros mismos para cuidar y ocuparnos de ayudar al otro a alcanzar su bienestar.17 




			Me parece tan relevante su énfasis y tan congruente con el enfoque del apego y con la forma en que, en lo personal, concibo la máxima expresión del amor vincular: la posibilidad de conectar desde el ser, para ser en conexión. El problema es que, si escasamente hoy en día podemos ver al otro, más difícil aún es comprometernos con el cuidado de su bienestar en la relación. Pero en definitiva no podemos hablar de amor si priorizamos nuestro bienestar y descuidamos el de nuestra pareja. Amar implica dejar a un lado el individualismo para ver al otro y conectar con sus necesidades y sus heridas; significa entregar en la misma medida que esperamos y comprometernos a cuidar y a velar por su bienestar; significa cuidar, sostener y aprender a reparar, en vez de desechar a la primera decepción. Pero tampoco el amor es priorizar el bienestar del otro y descuidar el propio. Amar implica ser capaces de conocernos y comprometernos de forma radical con nuestro bienestar y nuestro cuidado; significa hacernos cargo de sanar nuestras heridas, sin permitir que nuestra historia nos dañe ni dañe al otro; significa ser flexibles y negociar, pero también tener claridad para reconocer nuestros límites y expresarlos de manera oportuna. 




			El pensamiento dicotómico, tan común en estos tiempos, no es de mucha ayuda para lograr esto. Reduce las cosas a blanco o negro, bueno o malo, estás conmigo o eres mi enemigo, la culpa es mía o tuya, tus necesidades o las mías, me ocupo de mí o me ocupo de ti; como si se tratara de categorías excluyentes y ante las cuales fuera imperativo tomar una sola opción. Velar por el bienestar nuestro y del otro en la relación es fundamental para crear un vínculo seguro en pareja y por ende, integrar y equilibrar ambas necesidades probablemente sea uno de los más desafiantes aprendizajes. 




			 




			La adicción al placer 




			 




			Otra de las grandes amenazas actuales para el amor de pareja es la adicción a una peligrosa droga: el placer, en desmedro del bienestar. El placer y el bienestar poseen circuitos neuronales diferenciados en nuestro cerebro. El primero consiste en shots o estados fugaces e intensos de euforia, excitación, júbilo y energía. Se asocia a la dopamina y al circuito de recompensa, que nos lleva a sentir abstinencia ante su falta —igual que un adicto a una droga— y nos impulsa a buscar más y más de aquello que nos genera esas sensaciones placenteras. En la pareja, este circuito se enciende con gran fuerza en las fases iniciales de la relación, pero también en dinámicas insanas, altamente conflictivas o abusivas, caracterizadas por cuotas elevadas de incertidumbre, inestabilidad o intermitencia. En contraposición, el bienestar es un estado perdurable de relajación, tranquilidad y relativa calma, sin grandes sobresaltos, asociado a la oxitocina, hormona del apego, que disminuye el estrés y el dolor. Es fácil reconocer que, en la pareja, el circuito de bienestar se enciende con mayor fuerza en relaciones a largo plazo o que crean dinámicas estables y comprometidas, donde existen rutinas, seguridad, certidumbre y previsibilidad. 




			Vivimos en una sociedad que ha perfeccionado las fórmulas para encender de forma permanente nuestros circuitos dopaminérgicos y así mantenernos adictos al placer y consumiendo bienes de todo tipo: comida, ropa, equipos tecnológicos o productos de belleza. Zygmunt Bauman uno de los más importantes intelectuales del siglo XX, plantea que las relaciones amorosas no han escapado a las fauces del mercado. Al respecto, refiere que el placer se rige por el anhelo de consumir hasta saciar las ganas, para luego desechar y que, por ende, cuando una relación se rige por la lógica del placer, sigue la pauta clásica del consumo: al igual que otros productos, es para uso inmediato y de base descartable; si no resulta plenamente satisfactoria, siempre puede cambiarse por otra. Lo relevante es que la lógica del placer en el amor no demanda mayores destrezas del usuario, son relaciones de fácil acceso y salida, lo que las vuelve bastante cómodas y convenientes.18 




			Una de las consecuencias más peligrosas para la creación de vínculos saludables es que el placer ha desplazado al bienestar como parámetro para medir la intensidad del amor o para evaluar el grado de satisfacción que nos proporciona una relación, por lo que nuestras interpretaciones, elecciones y decisiones amorosas pasan a depender de motivaciones en extremo autorreferentes, volátiles y engañosas. Esto significa que es altamente probable que, para quienes entren en la montaña rusa dopaminérgica, el bienestar y la calma que entregan los vínculos amorosos estables terminen resultándoles aburridos y poco estimulantes, y tiendan a buscar relaciones que les garanticen cuotas elevadas de estrés; o que personas permanezcan atrapadas en relaciones tóxicas, creyendo que la atracción obsesiva, la química explosiva y el desenfreno que experimentan es amor; o a la inversa, que otras saboteen sus vínculos estables, creyendo que la calma y la tranquilidad que experimentan es señal de menor atracción y deterioro de su relación; o que otras salten de manera compulsiva de una relación a otra, buscando intoxicarse con sensaciones intensas para permanecer crónicamente desconectadas de sí mismas. Estos son solo algunos ejemplos, pero muchas más son las posibilidades. 




			Por supuesto que es saludable experimentar placer y bienestar. Lo relevante es conocer sus diferencias y reflexionar acerca del papel que cada circuito juega en nuestras dinámicas de pareja y cuál tiende a predominar. De esta forma, podremos comprender el enorme valor del bienestar como parámetro saludable para medir la calidad y profundidad de nuestros vínculos, ya que como dice Faur, «ubicarse en el bienestar es estar en el lugar de los amores ciertos, de aquellos de los que no se duda porque hay compromiso y empatía. No son amores de alta intensidad, sino de gran profundidad. No tienen el voltaje erótico de la pasión, sino la ternura y la intimidad de la sexualidad amorosa que se da con los años. En el bienestar, se puede vivir, se puede proyectar»).19 




			 




			
EL PODER DEL BUEN-AMOR EN PAREJA 




			 




			Que el buen-amor nos proporciona bienestar no es solo una frase cliché, sino una afirmación sobre la que hoy no existen dudas. En 1938, un grupo de científicos inició en Harvard el estudio longitudinal más extenso de la historia. Durante 75 años, hicieron seguimiento a más de 700 personas para identificar las variables predictoras de una vida saludable y feliz. Su mayor descubrimiento fue que la variable con impacto más crítico y determinante sobre nuestra salud es la calidad de nuestros vínculos a lo largo de la vida. También concluyeron que la soledad y el aislamiento resultan altamente tóxicos para el organismo y llegan a matar. Las personas que viven desconectadas o aisladas son menos felices, más susceptibles a contraer enfermedades, experimentan el dolor físico con más intensidad, su funcionamiento cerebral se deteriora antes y tienen menores expectativas de vida. Por el contrario, la conexión segura con otros significativos, sean estos familiares, amigos o comunidad, es determinante para una buena salud emocional y física. Pero no olvidemos que la soledad no se relaciona únicamente con cuánto socializamos; es decir, podemos sentirnos solos a pesar de estar rodeados de gente, así como podemos estar en pareja y experimentar desconexión y lejanía. Por lo tanto, no tiene nada de ingenuidad romántica sostener que el buen-amor tiene un impacto poderoso, concreto y tangible en nuestras vidas y es maravilloso que hoy sepamos exactamente cómo podemos crearlo, repararlo y moldearlo, tal como nos dice con convicción —y sustento— la doctora Sue Johnson. Acceder a este conocimiento y ponerlo en práctica ha sido un regalo en mi vida personal y profesional y es un privilegio tener hoy la oportunidad de contribuir a divulgarlo. 




			En este primer capítulo he querido invitarnos a re-mirar y re-pensar el amor de pareja. Las ideas que he planteado hasta aquí y que seguiré desarrollando a lo largo de este libro no pretenden ser «la verdad» sobre el amor. Solo son una aproximación —entre tantas otras— con una base teórica y empírica que le otorgan gran solidez, pero siguen siendo propuestas que, por lo demás, sé que generan no poca resistencia en muchas personas. Lo sé porque el enfoque del apego efectivamente se contrapone a muchos de los discursos, ideas y valores que se propagan de forma masiva en la sociedad actual, e imagino que habrá quienes no resuenen del todo con lo leído hasta aquí o que se sientan escépticos y necesiten saber más antes de formarse una opinión. Imagino también que, a otras personas, estos planteamientos les habrán hecho total sentido o que incluso habrán experimentado satisfacción al leer lo que intuían, pensaban o ya conocían. 




			En el siguiente capítulo nos adentraremos en la teoría del apego para comprender sus conceptos más relevantes, sus funciones críticas, sus modos de operar en la adultez, cómo se relaciona con el amor de pareja y por qué entender sus mecanismos puede ayudarnos a crear relaciones más sanas y felices. 
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