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			A esos que algún día les hicieron

			dudar de si merecían ser queridos, a los

			que se perdieron por el camino, 

			a aquellos que han muerto varias 

			veces por amor, a esos que 

			casi se pierden y, sobre todo, 

			a los que se perdieron del todo.

			A mis yayos, por dármelo todo.

			Y a ti, Alex, por enseñarme 

			qué es el amor de verdad

		

	
		
			PRÓLOGO

			Hubo un tiempo en el que disfrutar de la vida no era tan importante porque estaba convencida de haber encontrado el amor verdadero. El pollo al limón había perdido esa acidez que tanto me gustaba y ya no le echaba más sal a las palomitas. Los domingos no eran tristes, es que les faltaba oxígeno y todo era niebla. Las vueltas a casa después de una noche de fiesta lucían como un videoclip de Lana Del Rey, pero sin la estética old money y en blanco y negro. Miraba el móvil y había cuatro selfis en los que solo se apreciaba la mitad de mi cara porque la otra mitad estaba rota. El reguetón sonaba de fondo ay era melancólico, mis amigos no me entendían, pero ese tío lo entendía todo.

			Tenía las manos vacías y estaba muy cansada, ni un contacto agregado en el móvil porque el amor ya me los había borrado todos. Tampoco podía subir stories porque desde tan abajo no había cobertura. Solo me quedaba llamar a «Amor», pero a menudo no contestaba porque estaba demasiado ocupado pensando en otra forma más de dejarme sin nada, desnuda y helada de frío.

			Me miraba al espejo y me preguntaba qué quería ese amor de mí y por qué nunca era suficiente. ¿Qué más tenía que cambiar de mí? ¿Qué debía eliminar de mi vida para que me diese todo lo que me estaba arrancando? Me autoengañaba, pero era muy consciente de que tenía que salir de allí porque él no me devolvería nada. Cuando por fin asimilé que debía irme, me di cuenta de que estaba vacía y que, aun teniendo eso a lo que llamaba amor, me había perdido a mí misma. Intenté encontrarme de mil formas, pero siempre acababa volviendo a ese dolor de huesos y a esas fotos donde salía ojerosa y que ojalá hubieran tenido algo que ver con el hecho de estar obsesionada con ser una grunge girl de Tumblr.

			Tuve que construirme de nuevo, sobre la nada y sin garantías de conseguirlo. Estaba irreconocible. Había estado tan convencida de que me rentaba perderme a mí misma para no perder ese amor, que intentar encontrarme después fue un trabajo doloroso y agotador. Fueron semanas, meses y años de mucha frustración, sobrecorrección, incapacidad de perdonarme a mí misma, exceso de introspección e hipervigilancia. Me había olvidado hasta de mi nombre y era incapaz de recordar muchos de los momentos que había vivido en esa relación. Tuve que obligarme a hacer cosas sin ganas, lo que me resultaba de lo más complicado porque había olvidado lo que me hacían sentir. Pero, con el tiempo, volví a disfrutar de mi comida favorita y de ver películas sola, empecé a descansar bien y a sentir esa sensación de paz que había sido inexistente durante los últimos años. También me tuve que enfrentar a quienes vieron cómo me había perdido y a quienes había conocido cuando ya no quedaba ni rastro de mí.

			Pasó el tiempo y le di muchísimas oportunidades al amor. Me equivoqué, borré muchas fotos e hice otras nuevas. Cambié mi fondo de pantalla varias veces y me quisieron muy fuerte y muy bien. También quise mal y quise a más personas equivocadas, pero aprendí que ya no solo quiero amor porque, si no me tengo a mí misma, es como no tener nada.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			¡Bienvenida a tu primer lovebook! Aquí encontrarás un trocito de mi corazón que he preparado con muchísimo cariño y dedicación para que vivas el amor de la forma más bonita posible y para que, al menos, cometas la mitad de los errores que cometí yo en mis primeras relaciones. Este es un espacio libre de estrés y de autoexigencia, este libro quiere formar parte de tu [image: ]safespace[image: ]. En él, encontrarás diferentes capítulos que hablan sobre el complicado mundo del amor y las relaciones. Puedes leerlo en orden o puedes consultar los apartados que más te interesen. En definitiva: léelo como te dé la santa gana. 

			Ya sabes que el amor hay que trabajarlo (y, si no lo sabías, ahora ya sí), y en este libro no va a ser distinto. Esto que tienes entre las manos también es un workbook. Pero, antes de que te asustes, déjame decirte que no es el workbook con el que aprendiste cero unidades de inglés y que hacías deprisa y corriendo en clase mientras llegaba la profe. Con este sí vas a aprender. Cada capítulo contiene un reading, un writing y un listening, aunque adaptados a mi manera.

			[image: ]En el reading explico la teoría, pero de una manera fácil y esquematizada para que no se te haga bola entender las cositas. Además, también encontrarás testimonios, experiencias personales y anécdotas para que veas que el amor nos pasa a todos. 

			[image: ]El apartado de writing, que tiene el título How to do, es una excusa muy basta para mandarte deberes (es bromi). Contiene ejercicios que te ayudarán a consolidar todo lo aprendido. Este no es un libro más de autoayuda que leerás y a la semana siguiente olvidarás, ¡aquí vas a ponerlo todo en práctica!

			[image: ] En el apartado de listening encontrarás canciones relacionadas con la temática del capítulo. A veces, te animo a que realices algún ejercicio concreto con ellas y, otras veces, solo te invito a que escuches la canción cuando te apetezca.

			Conforme vayas leyendo, observarás que soy bastante pesada poniendo ejemplos de Disney o de series y películas que han condicionado mi vida amorosa (y, con toda probabilidad, también la tuya). No es gratuito. Todas estas referencias nos permiten conectar con los aprendizajes que hemos ido absorbiendo desde chiquititas y que hacen que ahora percibamos el amor de la forma en la que lo hacemos. También verás que hay lyrics de canciones más o menos conocidas intercaladas en el texto. Es por el mismo motivo: todo lo que consumimos da forma a nuestras ideas.

			Antes de seguir, quiero dejar claro que no soy ninguna gurú del amor (Dios me libre de semejante calvario). Soy terapeuta de parejas y sexóloga clínica y, como hago desde que comencé a divulgar, trabajo desde la evidencia científica. Todo esto no implica que piense que con la psicología es suficiente para entender el amor. El amor es como un cajón de sastre donde lo metemos todo, por lo tanto, no puede ser explicado desde una única perspectiva. Las relaciones pueden estudiarse desde la filosofía, la sociología, la política, la historia, la antropología y hasta el cine, la música y el arte. 

			¿Qué no vas a encontrar en este libro? Aquí no te voy a soltar cuatro tips vacíos para que dejes de ser dependiente emocionalmente ni me explayaré en qué es la responsabilidad afectiva (bueno, esto último sí que te lo explicaré, pero solo un poco). Es muuuy cansado hablar y escuchar siempre los mismos conceptos, hasta el punto de que ya carecen de significado de tanto usarlos. ¿Qué demonios significa tóxico? ¡Hoy en día todo es tóxico!

			En este lovebook voy a hablarte de [image: ]conductas[image: ], es decir, de acciones que realizamos y que se pueden modificar, y de su función. Este libro pretende ser una radiografía lo más completa posible del amor, un análisis profundo de las relaciones que no pasa nada por alto. Vas a encontrar la respuesta a muchas preguntas que te haces sobre las relaciones: ¿cómo puedo eliminar mis celos?, ¿ya no estoy enamorada?, ¿debería arriesgarme con esta persona?, ¿las infidelidades se perdonan?, ¿le doy una segunda oportunidad?, ¿por qué me gustan dos personas a la vez?, ¿por qué no olvido a esta persona si tampoco fuimos «nada»?, etcétera.

			Como no todo va a ser llorar y lamentarnos, aquí también encontrarás anécdotas amorosas que me han pasado a mí y a mis amigas (y que nos siguen pasando, esperemos que por muchísimo tiempo). Quiero que te rías conmigo (hasta de mí), que veas que nadie nace sabiendo y que todo el mundo comete errores en eso del amor. Los apartados en los que cuento un poquito más de mí no tienen como objetivo predicar con el ejemplo, simplemente quiero dar un toque personal a este tema que me apasiona tanto.

			Por último, quiero dejar clarísimo que leer estas páginas no es sustitutivo de ir a terapia. Ningún libro debería venderse como alternativa de un proceso terapéutico o como un remedio mágico para curar el corazón [image: ]. Tampoco es un manual de consejos, ya que para eso están las llamadas de ocho horas con los amigos (¡qué haríamos sin ellos!) o los consejos de la abuela. La psicología no es moralista ni se basa en decirte lo que tienes que hacer, como he aclarado antes (soy un pelín pesada), la psicología es una ciencia. Y, a pesar de esto, verás que en muchos momentos me abro y te cuento mi experiencia con la persona que en ese momento creía que era el amor de vida, por lo que este libro es también algo muy personal y cercano. Ser humana no me hace menos [image: ]rigurosa[image: ].

			Deseo con todas mis fuerzas que cada página de este libro sea como una tirita para tu corazón o como agua oxigenada para tus heridas (que también es necesario).

		

	
		
			1. ¿DE QUÉ ESTÁ HECHO EL AMOR?

			Si en su día alguien me hubiese explicado qué es el amor, seguramente jamás le hubiese dado la mano a una persona que solo me quería para un viernes por la noche. Si me hubiesen dicho que el amor es poner el corazón, quizá jamás hubiese dejado que me lo arrancaran de cuajo y sin aviso. Si alguien me hubiese advertido que el amor no es entregarlo todo hasta quedarme sin nada, probablemente jamás hubiese experimentado la terrible sensación de mirarme al espejo y no saber ni quién soy. Si en algún momento a alguien se le hubiese ocurrido explicarme que si esa persona me quería no iba a esperar a destrozarme para luego soltarme al vacío, no habría contestado ese mensaje. Si hubiese sabido que perdonar no tiene por qué significar quedarse, me hubiese ido de esa fiesta aquella noche. Si me hubiesen dicho que el amor no es sentirse dentro de una cajita de cristal que en cualquier momento se podía romper si me movía, jamás hubiese entrado en ella. Si tan solo hubiese tenido claro que no estaba enamorada, que lo que pasaba es que llevaba años sin dormir por las noches porque la ansiedad no me dejaba, me hubiese largado. Si hubiese sabido que el amor no es desnudarse en mitad de la calle una noche a bajo cero, jamás me hubiese muerto por amor.

			Esto que acabas de leer es un trocito que he rescatado de mi diario de cuando tenía dieciocho años. Recuerdo perfectamente el momento en que lo escribí. Hacía ya unos meses que había salido de la relación que estuvo a punto de acabar conmigo, y aquel día, no sé muy bien por qué, algo dentro de mí cambió. Hice clic y asimilé todo lo que había perdido por haber querido a esa persona. Fui consciente de todo lo que se había llevado de mí. Fue una relación a la que ni de lejos me atrevería a llamar «mi primer amor», más bien fue el «desamor de mi vida». Me dejó sin nada. Por eso siempre digo que un día morí de amor, porque un día solo tuve amor y fue como no tener nada. Pero aquí estoy, con las ideas mucho más claras que cuando tenía dieciocho, estudiando el amor y escribiendo este libro para ahorrarte todo aquello por lo que yo pasé en su día.

			[image: ]

			EL AMOR ES MÁS DISNEY QUE OXITOCINA

			Como divulgadora, creo que la pregunta que más veces me han hecho es cómo definiría el amor o qué reacciones químicas y cerebrales hacen que queramos a alguien. Siempre respondo lo mismo: el amor es taaantas cosas, no se puede abordar desde una única perspectiva ni nos podemos quedar con una sola definición. Como dice Carlos Yela García, profesor de Psicología y autor de diversos libros: «Hay tantas definiciones del amor como autores han escrito sobre él». And I think it’s beautiful. Lo que ocurre es que a los seres humanos nos encanta tenerlo todo clarito y simplificado con tal de ahorrar recursos cognitivos, pero el amor no va de esto. El amor es una cosa compleja que abarca muchísimas áreas, es un fenómeno multifacético, y yo no he venido aquí a darte una definición sencilla de amor; primero, porque no existe y, segundo, porque jamás tendría las narices, la verdad.

			UN POQUITO DE HISTORIA

			La forma que tenemos de querer no es universal ni tampoco ha sido igual a lo largo de la historia. Es decir, no entendemos de la misma forma el amor en Europa que en Asia, tampoco nos obsesionamos con una persona ahora igual que como se hacía hace siglos. Dirás: «Bueno, esto último es tu opinión, Julia», well…

			El amor romántico no ha existido siempre. Los primeros atisbos aparecen en Europa allá por el siglo XII, cuando lo que se llevaba eran los cantos de los trovadores a sus amores. No te pienses que era como cuando Rauw le dedica temones a Rosalía…, nada que ver, ya que se trataba de canciones que hablaban del amor y sufrimiento que un cortesano (de ahí el nombre «amor cortés») sentía hacia una dama de más alto rango. El hombre intentaba conquistar a la dama comiéndole la orejita con sus cantos y, spoiler, la cosa casi siempre acababa mal y se iba a dormir solo. Como diría mi amiga Laura, que es maravillosa, los trovadores eran como el tío que canta «Wonderwall» en una fiesta.

			Fue en esa época cuando los famosos celos empezaron a verse como una demostración de amor verdadero, el «eres mía y de nadie más», o cuando tomó fuerza la idea de que renunciar a todo y hacer sacrificios por amor estaba bien. Peeero en esa época, el amor era vivido fuerísima del matrimonio, la gente no se casaba por amor, se casaba por motivos económicos. Tampoco estaba asociado a la sexualidad, ya que era muy trendy lo de tener amores platónicos e inalcanzables. ¿Te suena?

			Entonces ¿qué pasó para que esto cambiase? Uno de mis momentos históricos favoritos: el auge del Romanticismo a finales del siglo XVIII y comienzos del XIX, que trajo consigo una auténtica revolución sentimental. Vamos, el intenso de Bécquer escribiendo cositas. Fue en ese momento cuando se empezó a dar más importancia a la idea de que el amor es una elección y que tiene que haber cierta afinidad (es decir, que tienes que tener algo que me guste para poder elegirte). Ya en el siglo XX el matrimonio se volvió una elección libre (los matrimonios concertados estaban en las últimas) y la gente comenzó a ser más dueña de sus emociones. Además, se empezó a establecer una relación entre sexualidad y amor. Pero el amor no solo evolucionó a golpe de poemas. Siento decirte esto, porque imagino que, igual que yo, estás harta de que esté en todos los ajos, pero la Revolución industrial también jugó su papel. Con la industrialización y unas cuantas revoluciones más (científicas, ideológicas, etc.) la forma de concebir el mundo cambió, y el amor no se quedó atrás. Cambiaron las dinámicas de cortejo (digamos que se tiraban la caña más libremente y con criterio), se empezó a elegir a la pareja de forma más consciente y el matrimonio se convirtió en una forma cómoda de relacionarse.

			Después de la Segunda Guerra Mundial, Europa estaba como el suelo de la discoteca a las seis de la mañana. Para solucionar el descenso de la población, las políticas familiares dijeron: «¡hagan bebés!», prohibieron el aborto y promovieron la familia clásica donde las mujeres se encargaban de limpiar, de los cuidados de los niños y del propio marido. Mientras tanto, los hombres se iban a trabajar. Y, ojo, si eras mujer debías ser obediente a tu marido. Los matrimonios duraban muchísimo, no precisamente porque fuesen sanitos, sino porque la familia era crucial para el desarrollo de la sociedad. Y si por algún casual decidías divorciarte (y si podías, porque en España estuvo prohibido hasta 1981), te miraban peor que tu monitora cuando te dejabas ese trozo de pescado en el comedor del colegio.

			Así que no, no aprendiste a querer con tu primera relación. Empezaste a ver de qué podía ir el amor cuando te contaron por primera vez el cuento de Caperucita y cuando jugabas a las princesas Disney o a Spiderman en el recreo. Aprendiste qué era el amor cantando a Shakira en el coche e intercambiando cromos de Troy y Gabriella de High School Musical (honestly, Team Sharpay). Peeero también cuando tu familia te pedía que le dieses un beso a un familiar que no habías visto en tu vida, cuando comías en casa de tus abuelos, cuando tus padres discutían por quién hacía la cena, cuando tu mejor amiga te contaba que su pareja le había puesto los tochos… y también cuando a los siete años la profe de religión te explicó qué era perdonar. Has aprendido a querer jugando al Animal Crossing en la Nintendo o a los Sims en el ordenador del colegio. 

			Y, ojo, aprendiste también de las referencias que no tuviste. Faltaron películas, personajes y canciones que no se basaran en la heteronorma. Faltó que Troy Bolton se enamorase de otro chico, por ejemplo. Faltaron más temas como los de Juan Magán, es decir, reguetón que no solo basase sus lyrics en la sexualización de la mujer, o como los de Bad Gyal, que ponen el placer femenino en el centro, por ejemplo. Faltó más representación del colectivo LGTBIQ+ en todas las series de Disney Channel. Sin referentes nos cuesta un esfuerzo tremendo reconocernos e identificarnos, porque lo que no se nombra, no existe.

			LOS MITOS DEL AMOR ROMÁNTICO

			Todas estas cositas que te he nombrado forman parte de la socialización, es decir, el proceso por el que interactuamos con otras personas dentro de una cultura. Y es en este contexto donde nacen los mitos románticos, que no dejan de ser reglas verbales que vamos interiorizando desde que somos bebotes y que hacen que entendamos el amor de la forma en la que lo hacemos. Como diría Yela (creo que se ha notado que amo a este señor) suelen ser ficticios, absurdos, engañosos e irracionales.

			[image: ]

			A continuación, te dejo una selección gourmet de mitos románticos que tenemos muy metidos en la cabeza y que no nos hacen ningún favor. Es hora de reconocerlos, desmontarlos y librarte de la carga que suponen. A veces es mejor no querer un amor de película…

			Los polos opuestos se atraen

			A este mito me gusta llamarle «fenómeno Hache». Si eres de los 2000 y te obsesionaste con A3MSC sabes de sobra de lo que estoy hablando. Todas hemos buscado a ese chulito malote que un día nos amaba y al otro pasaba de nuestra cara, ese que fumaba a la salida del instituto y que tenía cero control sobre sus impulsos. Sí, ese tío que nos encantaba porque con los demás era un durete, pero con nosotras resultaba que tenía corazón. Pues ese tío era Hache, el rebelde coprotagonista de A tres metros sobre el cielo, que le gritaba «¡fea!» a Babi, la chica pijita y educada, pero que después se la llevaba a dar un paseo en moto y se tatuaba su nombre… Muy fuerte. La peli se dedica a resaltar la intensa conexión que hay entre los dos, como si se tratase de una fuerza irresistible, y el mensaje final es que a pesar de las diferencias (que no eran poquitas) su amor persiste. Creo firmemente que esta peli hizo mucha pupa.

			No sé si por culpa de Hache, Nate, de Euphoria, o por los mil referentes nocivos de la época, a los quince años solo buscaba chicos que «me rompiesen los esquemas» y me lo pusiesen difícil. Además, ¿cuántas veces me habían dicho lo de «quien se pelea se desea»? Este mito asocia las discusiones y diferencias a un amor más intenso, como si la montaña ru­­­­­sa de emociones significara estar en una relación más apasionada… Por suerte, con el tiempo aprendí que lo que de verdad funciona y te hace feliz en una relación es la tranquilidad y la afinidad. Buscar personas con las que tienes cosas en común y que te aportan es más sano que querer cambiar al malote de turno.

			[image: ]   La media naranja   [image: ]

			Llámalo «media naranja», «príncipe azul» o «alma gemela», este mito se basa en que solo existe un único amor verdadero para ti. Alguien hecho a tu medida, que estáis predestinados a estar juntos y que, encima, te completa. ¿Qué más quieres? Well…, resulta que si crees muy fuerte en esto puedes terminar idealizando muchísimo tu relación y quedándote en un vínculo que en verdad no te satisface solo porque, según tú, esa persona es tu media naranja (y solo existe una, claro). 

			El nombre ya nos indica que se trata de un mito un pelín problemático. Habla de una mitad, es decir, da a entender que te falta otra mitad para ser un «todo» y que estarás incompleta hasta que no encuentres a la persona de tus sueños. Sin presión, ¿eh? Pues vengo a decirte que tú eres una naranja completa, no necesitas estar con nadie para ser estupenda e interesante, del mismo modo que nadie puede ponerte este peso a ti. Ojo con los «me completas», es siempre mejor «me complementas». 

			El amor todo lo puede

			Este mito refuerza la idea de que el amor es todo sacrificio. Si has crecido con El diario de Noah o Cincuenta sombras de Grey, puede que te resulte difícil sacarte esto de la cabeza. Está claro que el amor es supernecesario y bonito, pero no es suficiente para que una relación funcione. Creer ciegamente en que el amor todo lo puede es obviar que puede haber diferencias irreconciliables de valores, conflictos, circunstancias difíciles externas a la relación… Y llegar a superar todos estos obstáculos no es cuestión únicamente de amor.

			Quererse no invisibiliza todo lo demás y hay muchísimos elementos a tener en cuenta en una relación: respeto, comunicación, escucha, cuidados… Si esto brilla por su ausencia, no tienes que pasar por alto las actitudes que no te gustan ni tienes que evitar la confrontación solo porque crees que vuestro amor es más fuerte que todo. En la Biblia encontramos cositas como «el amor todo lo disculpa, todo lo cree, todo lo espera, todo lo soporta» y no es tan bonito como suena.

			Solo me puede atraer mi pareja

			Esto se conoce como el mito de la exclusividad. Es la idea de que si te sientes atraída por otra persona mientras estás en una relación, en realidad no quieres tanto a tu pareja, o de que no te puede gustar más de una persona al mismo tiempo. Pues resulta que ni el amor ni la atracción son exclusivos. Puede pasarte que estés muy enamorada de alguien y, por lo que sea, te sientas atraída por otra persona, o incluso que te llegues a pillar… Esto ocurre y es cien por cien válido, no nos vamos a culpar por simplemente [image: ]sentir[image: ]. El tema es cómo vamos a gestionarlo, lo cual cambiará mucho en función del tipo de relación que tengamos. 

			La eterna pasión

			Nos han vendido que no es amor de verdad si no nos queremos arrancar la ropa cada vez que nos vemos, si no nos pasamos todo el día pensando en la otra persona o si no queremos estar juntos 24/7. Vamos, que lo que muchos (que no todos, ¡ojo!) experimentamos durante los primeros meses de una relación, tiene que durar para siempre. Este pensamiento pasa por alto que las relaciones se transforman, evolucionan, discurren por varias etapas… No estoy diciendo que la pasión inicial se tenga que perder sí o sí con el paso del tiempo, pero sí que es de lo más normal que fluctúe, y eso no significa el fin del amor. Creer que las cosas tienen que estar al rojo vivo siempre, independientemente de todo lo demás, puede llevar a muchísima frustración cuando el deseo disminuye y esas emociones intensas desaparecen.

			En el corazón nadie manda

			Esto se conoce como el mito del libre albedrío y refuerza la idea de que el amor es un sentimiento incontrolable, y de que sentimos lo que sentimos «porque sí». Pero, como ya hemos visto, todos tenemos mil y una influencias que nos condicionan (factores culturales, sociales, experiencias pasadas, mirar sin parar A3MSC en mi caso…). Este mito nos dice que el amor res­ponde a nuestros deseos más profundos e íntimos y que elegimos de forma autónoma, pero en realidad nuestros sentimientos y comportamientos son mucho más complejos. Por ejemplo, si alguien de tu familia te presiona desde pequeña para que consigas a una pareja que te pueda dar «una buena vida», ¿de verdad será casualidad que todos tus novios te hayan invitado a restaurantes caros? Claro que puede darse la situación al revés, y que te rebeles con tus padres y decidas no dar importancia al dinero de tus parejas, pero en este caso también será una decisión influenciada por vivencias pasadas (aunque sea a la contra). ¿Me sigues? ¿O por qué yo con quince años quería un Hache en mi vida? ¿No será porque en todas las series, pelis y revistas nos bombardeaban con que los chicos malos son, en el fondo, buenos, y nos lo pasaríamos mejor con ellos que no con «blanditos»? Pues grábate a fuego esta frase:

			En el corazón mandas tú.

			El amor romántico como objetivo vital

			Este último mito incluye todos los anteriores. Básicamente nos dice que el amor tiene que ser el centro de nuestra vida porque si no, no seremos felices. ¿Te acuerdas de todas esas películas románticas de treintañeras que tienen trabajos tan guais y amigas estupendas y que, en cambio, las pintan como unas pringadas porque no tienen novio? Pues eso… La soltería no es ningún fracaso a ninguna edad, y deberíamos eliminar de nuestro vocabulario frasecitas como «por algo no tiene pareja» o «terminaré rodeada de gatos y plantas».

			También estaría bien que nos planteáramos qué entendemos por estar solos. Puedes estar en pareja y sentirte tremendamente solo, y puedes estar soltero y sentirte muy bien acompañada porque tienes un montón de lazos sociales sanos y bonitos.

			LA QUÍMICA DEL AMOR

			El amor se siente, se interpreta, se piensa, se debate, se expresa, se legisla, se teoriza, se aprende. Es simplista y reduccionista afirmar que el amor solamente se trata de oxitocina o reforzadores (como muchos se empeñan en hacer [image: ]). ¿Por qué? Pues porque el amor es un fenómeno complejo, donde si bien interviene la química, también implica un montón de, aspectos emocionales, cognitivos, sociales, biológicos… Reducirlo a un solo neurotransmisor como la oxitocina es ignorar la diversidad de la experiencia afectiva.

			Dicho esto, es verdad que cuando nos enamoramos se producen una serie de cambios a nivel neuroquímico que contribuyen a las sensaciones de enamoramiento y apego. No solo liberamos más oxitocina, sino que se produce un verdadero cóctel químico que revoluciona nuestras emociones.

			
			[image: ]

			 

			SUSTANCIAS QUE LIBERAMOS CUANDO ESTAMOS IN LOVE

				[image: ] Dopamina: este neurotransmisor nos hace sentir placer y euforia cuando estamos con nuestro crush… Pero ¿qué ocurre cuando no? Ahí aparece el mono… Se asocia a la etapa inicial del enamoramiento.

				[image: ] Norepinefrina: aumenta nuestra atención y energía. El corazón nos late más rápido, nos sudan las palmas de las manos…

				[image: ] Feniletilamina: similar a las anfetaminas, no te digo más. Asociada a la euforia de los inicios.

				[image: ] Oxitocina: la «hormona del amor», que se libera en el cerebro durante el contacto físico (abrazos, besos, relaciones sexuales, etc.).

				[image: ] Serotonina: asociada a la felicidad, el cerebro se habitúa a su dosis y cada vez quiere una mayor, de ahí que a veces nos obsesionemos un poquito… Asociada a la euforia de los inicios.

			

			¡OJO! Todas estas conexiones neuroquímicas que ocurren en nuestro cerebro son consecuencia de vincularnos, pero en ningún momento son la causa por la que queremos a alguien. Yo no te quiero porque tenga amor guardadito dentro de mí, te quiero porque interactuamos y eso me hace sentir [image: ]cositas[image: ]. 

			Te pongo un ejemplo para que lo entiendas mejor. Ima­­gí­nate que tienes una cita con tu crush (ojalá te pase), las horas de antes sientes cositas, estás nerviosa… Eso es ansiedad, una respuesta absolutamente normal cuando algo te hace mucha ilusión. Pero, socialmente, a esa ansiedad hemos decidido llamarla «mariposas» porque la asociamos con momentos agradables.

			Screenshot del chat con tu amigx horas antes de tu primera cita:

			[image: ]

			El orden es este:

			① Interactuamos con personas

			② Sentimos cosas

			③ Las interpretamos 

			④ Les ponemos una etiqueta

			Es decir, lo de «sentir cosas» (y todas las reacciones físicas asociadas) va después de «interactuar».  

			Si cambiamos de perspectiva, y nos vamos a la sociobiología, que basa su enfoque en que muchos aspectos del comportamiento humano están influenciados por la evolución, el amor está formado por una combinación de factores biológicos y evolutivos. Algunos de estos factores son la atracción física, la selección para fines reproductivos y el vínculo emocional. Sí, claro, puede ser. Pero ¿no hay más? La intimidad, el apoyo, el cuidado… M-U-L-T-I-F-A-C-É-T-I-C-O, ya te advertía al principio.

			También te he dicho que no me atrevería a darte ninguna definición. Lo que sí que haré es proponer un nuevo palabro: conducta amorosa. En lugar de «amor» muchas veces prefiero hablar de conducta amorosa, que implica que para que el amor exista debe haber una interacción y una reciprocidad en un contexto determinado.
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