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			Para todas las personas 

			que han perdido su vida 

			debido a la lgtbfobia. 

			No os olvidamos.

		

	

		
			INTRODUCCIÓN

			 

			 

			 

			Cuando era adolescente, aprendí por las malas lo que significa eso de las relaciones de violencia y acabé en una porque había aprendido que existía un tipo específico de amor al que tenía que aspirar, y que, si no lo tenía, significaba que yo «no era suficiente» y nunca lo iba a ser. 

			Cuando era adolescente, no tenía ni idea de que quince años más tarde iba a estar escribiendo libros sobre cómo conocerse y cuidarse para no acabar en la misma situación que yo. Las cosas cambian, por suerte.

			Escribir estas páginas está siendo complicado, porque, por un lado, quiero dirigirme a la persona que era entonces para darle toda la información que tengo ahora y que considero que me ha salvado la vida muchas veces, pero, por el otro, sigo en duda constante, como todos los adultos, y continúo aprendiendo a conocerme todos los días un poco más.

			Por eso, este libro no pretende ser una guía de dogmas sobre lo que está bien y lo que está mal, sino un espacio seguro en el que reconocernos, empatizar con otras vivencias e intentar asentar unas bases que nos permitan tratarnos un poquito mejor, porque al final buscamos constantemente el amor fuera y nos intentamos adaptar a él, en vez de entender que todo lo que de verdad es amor se adapta a nosotras.

			A lo largo del libro he subrayado algunos conceptos clave que aparecen definidos al final de todo, en el glosario, por si os son de ayuda.

			 

			[image: ]

		

	

		
 

 


			BLOQUE I: 


			VIVIR 

			EN UN MUNDO 

			CISHETERO

		

	

		
			CAPÍTULO 1

			EL AMOR 

			ES DIVERSO

			 

			 

			Si pensamos en nuestros abuelos, por lo general nos vendrá a la mente ese amor tradicional para toda la vida, en el que un señor y una señora decidían vivir juntos, casarse y traer hijos al mundo, sin reflexionar mucho por el camino.

			Ahora sabemos que esas relaciones no eran tan idílicas, que muchas aguantaban «para siempre» solo porque no existía el divorcio, que a su vez existían las infidelidades y la violencia, y que esa familia perfecta que vivía en una casa enorme con un jardín y un perro que se llamaba Toby a menudo no era tan perfecta como parecía.

			 

			 Ahora también sabemos que no existen solo relaciones románticas entre hombres y mujeres, sino que dos hombres o dos mujeres pueden enamorarse y construir una familia.

			 

			Por eso, es absurdo que se siga vendiendo el «amor de nuestros abuelos» como el único modelo de amor válido cuando existen otras formas de relacionarse que no incluyen atarnos toda la vida a una persona que ni siquiera nos cae bien.

			Desde que se legalizó el divorcio, han aumentado mucho los casos de parejas que se separan, incluso muy poco tiempo después de casarse y después de haber invertido un montón de tiempo, esfuerzo y dinero en esas relaciones. Y es que muchas veces nos obsesionamos tanto con «la idea» que tenemos de una relación o de un amor que no nos damos cuenta de la realidad. 

			Queremos la boda a toda costa y justificamos lo que va mal en la relación para conseguir ese objetivo porque nos han dicho que eso es amor. En realidad, nos han hecho estar enamoradas de la idea de ese amor, pero no nos han enseñado herramientas para construir relaciones sanas.

			Por eso, en este libro vamos a desgranar un poco de qué hablamos cuando hablamos de amor y relaciones.

			Para empezar, no todas las relaciones de amor son de pareja. También sentimos amor por nuestras amistades, por nuestra familia (a veces), por nuestras mascotas e incluso por gente a las que admiramos, aunque no la conozcamos personalmente. Esto forma la red afectiva, que es un término que nació en los ambientes poliamorosos pero que resulta muy útil para entender mejor cómo nos relacionamos.

			Nuestra red afectiva está construida por las personas que tenemos alrededor que son importantes para nosotras desde un punto de vista íntimo, e intenta romper un poco esas categorías o cajones tradicionales de pareja, amistad y familia.

			¿Por qué debemos romperlas? Porque a cada cajón van asociadas una serie de normas y de ideas sociales que no siempre son ciertas. Por ejemplo:

			 

			—  Pareja hetero. Es la persona que te tiene que complementar, tu media naranja... Aguantaremos de todo por amor y, cuanto más suframos, más bonita y romántica será considerada la relación.

			—  Amistad. Son las personas que te caen bien, pero que van por debajo de tu pareja.

			—  Familia. Existe, así que la tienes que aguantar y querer aunque te hagan la vida imposible.

			—  Más adelante aparece un nuevo «cajón»: las exparejas. Son el diablo, no te acerques a ellas nunca jamás.

			 

			Estas ideas tan rígidas sobre el papel que tiene cada persona en nuestra vida según su etiqueta crean prejuicios que pueden hacernos bastante daño.

			Por ejemplo, solemos escuchar eso de «tu madre es la persona que más te va a querer del mundo», y habrá casos en los que sea cierto, pero muchos otros en los que no, y si resulta que no siento que mi madre me quiere, es probable que sienta mucha soledad, porque mi cajón de «familia» está vacío, aunque mi red afectiva pueda estar llena.

			Lo mismo sucede con la pareja. Desde que somos pequeñas nos bombardean con la idea de que tener pareja es algo a lo que debemos aspirar, por eso nada más empezar el cole ya nos hacen la famosa pregunta: «¿Ya te has echado novio?». 

			Sin embargo, todas estas creencias van de la mano con una falta de información absoluta sobre cómo conseguir y mantener esas relaciones.

			Y, por tanto, nuestras primeras relaciones suelen ser un desastre, y es habitual que, al recordarlas años más tarde, casi nadie tenga un buen recuerdo de su primera vez o de sus inicios en el mundo del ligue.

			Incluso cuando nos relacionamos con nuestras amistades caemos en esas trampas. ¿Quién no ha tenido una mejor amiga con la que lo ha hecho todo hasta que resultó que no era tan mejor amiga? Esa ruptura puede doler más que la de cualquiera relación de pareja.

			También podemos caer en dinámicas de cambiar nuestra personalidad para ser aceptadas en ciertos grupos, hasta que nos damos cuenta de que eso no funciona.

			 

			 Aprendemos a base de ensayo y error, lo cual acaba siendo agotador, o bien no aprendemos nada en absoluto.

			 

			En el siguiente capítulo vamos a profundizar un poco más en esas mentiras que nos cuentan sobre el amor en forma de mitos románticos, pero ahora lo que me interesa es que nos pongamos reflexivas y, para eso, quiero proponerte un ejercicio para que te pares a pensar y aprendas a conocerte un poquito mejor. 

			 

			
			EJERCICIO DE REFLEXIÓN 

			LA CHIMENEA

			 

			Cierra los ojos e imagina la típica escena de una película en la que una pareja está teniendo una cita delante de una chimenea encendida. La luz es tenue, beben vino, se ríen y todo parece indicar que esas dos personas van a acabar enamorándose.

			Ahora responde a estas preguntas:

			 

			•   ¿Cómo era la pareja que te has imaginado? 

			•   ¿Eran mayores o jóvenes? 

			•   ¿Eran un hombre y una mujer, dos mujeres, dos hombres, dos personas no binarias o dos personas a las que no les has asignado género? 

			•   ¿Tenían alguna discapacidad? 

			•   ¿Estaban gordos o delgados? 

			•   ¿Iban bien vestidos?

			 

			Creo que ya puedes imaginar a dónde quiero llegar. Lo curioso es que cuando se hace este ejercicio en una sala llena de gente, muy pocas personas se imaginan a una pareja que no sea el ideal normativo que nos han vendido. Muy pocas personas se imaginan a una pareja homosexual, o a dos personas mayores, o incluso a alguien racializado. Por lo general, la imagen que nos viene a la mente es la de una mujer y un hombre atractivos, bien vestidos, sin ninguna discapacidad, jóvenes y blancos.

			 ¿Por qué? Porque ese es el estereotipo del amor. Esas son las personas que nos han vendido que tienen derecho a enamorarse; las demás solo tenemos derecho a mendigar cariño y a que nos toleren.

			Y lo peor de esta imagen es que ni siquiera es real, porque existe una gran diversidad relacional. 

			Las personas mayores de setenta años también se enamoran y tienen sexo; las personas que tienen divergencias funcionales o discapacidades también se enamoran y tienen relaciones de pareja, y las personas del colectivo LGBTQIA+ también se merecen su escena de la chimenea.

			Entonces, ¿por qué nos han hecho creer que no la merecemos? ¿Por que pensamos que tenemos que convertirnos en algo que no somos para aspirar al amor de las películas?

			En mi opinión (y es una idea que iré desgranando a lo largo del libro), tiene mucho que ver con que el amor se ha utilizado a nivel social como un arma desde hace muchos años. El amor se ha mercantilizado, instrumentalizado y convertido en muchas ocasiones en moneda de cambio del poder («Mi hija se casa con tu hijo y así juntamos las tierras»).

			Imagina que eres un chico gay de catorce años en un entorno bastante hetero. No tienes referentes de parejas homosexuales a tu alrededor, tus compañeros hacen bromas constantes sobre ser maricón (como algo negativo) y todos los otros chicos que conoces a quienes les ponen esa etiqueta acaban aislados o siendo víctimas de bullying. Es bastante probable, por tanto, que no digas que te gustan otros chicos, que te lo calles y que lo acabes viviendo desde la vergüenza, lo cual te va a suponer que, hasta que no te vayas de tu pueblo para, por ejemplo, estudiar fuera a los dieciocho años, no te atrevas a tener una relación con nadie, aunque quizá tengas «líos» con otros chicos que, de cara al público, son muy heteros. Es probable también que, cuando empieces a conocer chicos en tu etapa universitaria, lo vivas al principio desde la vergüenza y desde la idea de que se van a reír de ti por ello; incluso puedes seguir definiéndote como hetero y mantener esas relaciones en secreto. Por tanto, no tienes la experiencia de tener citas en público, de ir con alguien de la mano por la calle, de hablar con tus amigos sobre cómo te sientes. Toda esa parte de la experiencia, que también es amor, se pierde dentro de la vergüenza y el secreto.

			Así pues, en general, las personas y colectivos que eran parte de la «otredad social» («los otros») se ven despojadas de su derecho a amar de diversas formas porque:

			 

			•   No existen referentes de relaciones que se salgan de la norma.

			•   En muchos países el matrimonio homosexual sigue estando prohibido, al igual que la adopción dentro de contextos familiares que no sean el normativo.

			•   Las personas con discapacidad son infantilizadas.

			•   Las personas gordas son ridiculizadas, al igual que las mujeres trans.

			•   Los hombres trans y las personas no binarias, entre otros, son invisibilizados.

			 

			Esto provoca que, cuando eres parte de «los otros», a menudo acabas creyendo que no te mereces que una persona se enamore de ti, ni construir una familia… Por eso tantas personas mantienen oculta su identidad o luchan contra ella durante años, porque, a veces, aceptar que tu etiqueta es diferente se parece demasiado a aceptar que ese amor de película no es para ti.

			Pero sí lo es.

			

		

	

		
			CAPÍTULO 2

			MENTIRAS QUE NOS HAN CONTADO SOBRE LAS RELACIONES

			 

			 

			Lucía ha crecido jugando con muñecas, viendo películas de princesas y príncipes y pensando que algún día llegará su momento de conocer a alguien, casarse, tener hijos y «vivir felices para siempre».

			Ana siente que todo eso no es para ella. Prefiere los ligues de una noche y no se compromete mucho con nadie, aunque, cuando lo hace, esa persona se convierte en el centro de su vida.

			David ha crecido pensando que algún día tendrá que casarse y tener hijos, pero no le hace especial ilusión, porque todos los hombres de su alrededor hacen bromas sobre lo aburrido que es tener una relación de ese tipo.

			Los tres, sin darse cuenta, han caído en la misma trampa.

			Y es que los mitos del amor romántico son mucho más amplios de lo que pensamos, y nos afectan a la hora de entender el amor y las relaciones. Son ideas preconcebidas sobre lo que está bien y lo que está mal en el amor, y son tan sutiles que a veces ni siquiera somos conscientes de que están ahí.

			Estas ideas las vamos aprendiendo a partir de lo que vemos a nuestro alrededor, no solo en series y películas, sino también en nuestro contexto más cercano. Vemos cómo se tratan nuestros padres y otros adultos de nuestro entorno, vemos cómo hablan sobre las relaciones, y a partir de ahí vamos sacando conclusiones sin meditarlo mucho, porque interiorizamos esa información y la procesamos de manera subconsciente.

			Nuestro género determina nuestro papel en las relaciones: si somos hombres somos proveedores y se espera que podamos ganar suficiente dinero para mantener a una familia; las mujeres, en cambio, somos cuidadoras, y nos encargamos de que la casa esté limpia, los hijos atendidos y las necesidades del hombre cubiertas.

			Este modelo falla por muchas cosas, pero principalmente porque nos enseña que hay ciertas cosas a las que debemos aspirar aunque no tengan nada que ver con nuestras necesidades reales.

			Los hombres deben aspirar a:

			 

			—  Tener la novia más guapa posible.

			—  Estar bien considerado por los otros hombres.

			—  Tener dinero y posesiones materiales.

			—  Tener un trabajo que permita mantener a su familia.

			 

			Las mujeres deben aspirar a:

			 

			—  Tener un novio lo más guapo y rico posible.

			—  Tener una boda espectacular.

			—  Tener hijos y ser su principal cuidadora.

			—  Estar pendiente de las necesidades ajenas y ser quien resuelva los problemas emocionales en casa.

			 

			Las personas no binarias deben aspirar a:

			 

			—  Nada, porque según esta narrativa no existen.

			 

			Los sesgos de género crean una realidad distorsionada de lo que supuestamente debemos querer, y eso nos aleja muchas veces de saber qué es lo que realmente queremos.

			 

			Al final, todo es una carga para todo el mundo. A los hombres se los fuerza a no mostrar sus emociones y a ser duros para ser el sostén económico de la casa, y acaban expresándolo todo a través del enfado y la rabia; sienten que no tienen libertad y tardan mucho más en comunicar y pedir ayuda cuando experimentan malestar emocional. A las mujeres se nos enseña que no tenemos mucha elección ya que, aunque queramos ser independientes, la carga de tener una familia y cuidar de ella siempre va a ser algo que se espere de nosotras.

			A continuación veremos las bases sobre las que se asientan los mitos del amor romántico. 

			 

			 

			EL MITO DE LA MEDIA NARANJA 

			 

			Es uno de los más extendidos. El mito de la media naranja, o el hilo rojo, es esa idea de que hay una sola persona en el mundo a la que estamos predestinadas y que, una vez la encontremos, estaremos frente a ese amor de película que no podremos ignorar. 

			Ojalá fuera así de fácil, pero la realidad es que podemos tener vínculos con personas con más o menos afinidad, más o menos comunicación o reciprocidad o pasión, pero no hay nadie que vaya a ser un diez en todas las áreas, y cuando buscamos eso nos condenamos a vivir pensando que nunca lo vamos a encontrar. De este mito nacen frases como «Eres la única persona a la que voy a querer», «Juntas para siempre» o «Nunca voy a volver a sentir esto por nadie», que cuando resultan no ser ciertas, y no lo son en la mayoría de los casos, causan un gran dolor.

			Por eso, cuidado con prometer emociones que no podemos controlar. Solo podemos prometer acciones. Por ejemplo, te puedo prometer que nunca te voy a mentir o que siempre voy a intentar ser honesta, porque eso sí lo puedo controlar, pero si te prometo que nunca más me va a gustar nadie puedo acabar rompiendo mi promesa. Esto enlaza con el siguiente mito.

			 

			 

			EL MITO DE LA OMNIPOTENCIA 

			 

			Este mito asegura que el amor es suficiente para crear y mantener una relación, que si dos personas se quieren no hay nada ni nadie que se pueda interponer en su camino. Una vez más, ojalá fuese así. Sin embargo, si no existe confianza, respeto mutuo, responsabilidad afectiva, una visión en común del futuro o las herramientas necesarias para sostener una relación, ni todo el amor del mundo es suficiente.

			Este mito provoca que aguantemos de más en relaciones que nos dañan, porque como sé que esa persona me quiere y yo la quiero a ella, voy a por todas, y me da igual mi salud mental o lo que pierda por el camino.

			Por eso, es importante plantearse cuáles son los cimientos de una relación (de cualquier tipo, pero especialmente de una relación romántica), ya que eso nos ayudará a ver más allá del amor, y más allá del cariño, y saber qué nos aporta ese vínculo y si nos está sirviendo para crecer o para frenarnos.

			Porque, volviendo a los ejemplos del principio de este capítulo, quizá Lucía, que se ha criado viendo películas de princesas, piensa que tiene la obligación de aguantar por amor que su pareja la trate fatal, que la humille o que la aísle, porque cree que si lo ama lo bastante ella conseguirá que él cambie por amor, y todo será siempre como en los finales felices.

			De nuevo, ojalá.

			Otra de esas ideas preconcebidas que nos acaba causando una idea poco realista de las relaciones es la de confundir el enamoramiento con el amor. 

			 

			[image: ]  En el enamoramiento, idealizamos; en el amor, vemos y queremos a la persona tal cual es.

			[image: ]  En el enamoramiento, creamos y nos centramos en nuestros proyectos en común; en el amor, nos dejamos espacio el uno al otro para crecer y evolucionar a nivel individual.

			[image: ]  En el enamoramiento, descubrimos cosas nuevas cada día; en el amor, aprendemos a disfrutar de la rutina.

			 

			Ambas cosas son necesarias en una relación y se complementan, pero hay que saber transitar por ellas. 

			El enamoramiento va de la mano con lo que llamamos «energía de la nueva relación» (ENR) y afecta a nuestra bioquímica, ya que nuestros niveles de dopamina, oxitocina y feniletilamina aumentan, lo cual hace que vivamos las sensaciones de felicidad y conexión de manera intensa. Pero esta etapa no dura para siempre. Como máximo, durará unos tres años, aunque suele durar unos seis meses. Cuando nuestras relaciones nunca van más allá de esta etapa, puede significar que tenemos problemas pata transitar del enamoramiento al amor.

			Pero es que, además, esta energía es una parte muy pequeña del amor y cuando se pasa emergen las bases de la relación. Si la hemos construido desde el cariño, desde el respeto, disfrutando de pasar tiempo en común…, esos aspectos se mantendrán. Si la hemos construido desde los celos, la competitividad o la inseguridad…, todo eso se va a incrementar.

			Un riesgo enorme que tiene este mito es que nos enganchamos a la sensación de ENR y la buscamos una y otra vez. De ahí nacen muchos bucles de toxicidad en las relaciones. He aquí algunos ejemplos:

			 

			—  La montaña rusa. Lo dejamos y volvemos cada pocos meses, y en cada reencuentro sentimos brevemente de nuevo esa ENR, pero vamos perdiendo confianza en la relación.

			—  Las relaciones liana. Una vez se acaba la ENR, busco otra relación inmediatamente y sustituyo a la persona con la que estaba por otro vínculo nuevo (un estímulo nuevo y brillante).

			—  Las infidelidades. En muchos casos sucede como en las relaciones liana, pero sin dejar la relación en la que estamos. También tiene que ver con establecer jerarquías de poder, juego celoso, o con haber aceptado un modelo relacional que no va con nosotras (cuando somos la persona que engaña, ya que cuando somos personas no monógamas, a veces nos va a costar mucho mantener un acuerdo de exclusividad cerrado, y podemos culparnos por romperlo en todas nuestras relaciones, cuando lo que está mal no somos nosotras, sino ese acuerdo).

			—  Love bombing. Es una dinámica en la que desde el primer momento hay mucha intensidad emocional («Nunca me había enamorado de nadie así», «Eres la mejor persona que he conocido»…). No damos casi tiempo a que se genere confianza, ni consolidamos bases; solo alimentamos la parte romántica, que acaba explotando tarde o temprano. Además, puede ser el principio de una manipulación en la que te doy todo ese amor o te lo niego según lo que quiera conseguir.

			 

			Todas estas dinámicas generan un coste emocional enorme para la persona que las sufre, y muchas veces también para la otra parte, por eso es importante aprender a detectarlas y poner límites a tiempo.

			 

			Porque el amor puede ser para siempre, pero va cambiando y, cuando no aceptamos esos cambios, nos estamos condenando a perderlo.

			 

			Pasa lo mismo con la pasión o el deseo sexual, no siempre tiene la misma intensidad, y con el tiempo hay parejas para quienes deja de ser una prioridad. Esto nos lleva al siguiente mito.

			 

			 

			EL MITO DE LA PASIÓN ETERNA

			 

			Este mito nos dice que en las parejas siempre existe pasión y deseo.

			Aquí, por una parte, tendríamos que considerar que existen muchas personas asexuales que ni siquiera tienen esa necesidad en sus relaciones románticas y, por otra, no hay que olvidar que las personas alosexuales (quienes sí tenemos esa necesidad) no tenemos siempre la misma pasión ni el mismo deseo.
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