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			A todas las mujeres que me han querido
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			A quienes sufren mal de amores

			para que en este libro encuentren su curación.

			A quienes están dispuestos a aprender del error

			para encontrar un nuevo amor.

			A Yolanda, mi amor armónico.
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			Introducción

			Son muchísimos los que aman,

			poquísimos los que saben amar.

			Stefan Zweig

			La única manera eficaz de no sufrir por amor es no enamorarse. Pero como el amor es una necesidad primaria reforzada culturalmente, resulta que, a mis setenta y siete años de edad y desde la perspectiva que me otorga mi condición de terapeuta y profesor de posgrado de dos generaciones de psicólogos, puedo asegurar que todavía no he conocido a nadie que no haya sufrido por amor excepto el pequeño porcentaje de personas que padecen alexitimia, aunque estas quizá están condenadas a una pena mayor que es la de no disfrutar de uno de los sentimientos más plenos que los seres humanos podemos experimentar. Por tanto, todos los que nos hemos «arriesgado» a amar hemos aceptado implícitamente la posibilidad de sufrir o hacer sufrir por amor, en alguna de las variantes en la que se sustancia el tema que me propongo analizar en este libro.

			Espero que al acabar de leerlo, tanto las personas que han sufrido como las que han vivido la doble experiencia de sufrir y hacer sufrir queden en condiciones de amar mejor. Y para facilitar ese objetivo, lo primero que conviene tener claro es que el mal de amores es actualmente un problema amplio y general que por fortuna se puede resolver. Esa reversibilidad del sufrimiento es factible hasta un punto tal que os puedo asegurar que, las personas que han aprendido del pasado, quedan habilitadas para vivir los amores del futuro de una forma sana y madura. Por eso, voy a hablaros de un sentimiento que tiene que ver con el sexo pero también con la convivencia, con la educación pero también con el instinto. En fin, voy a hablaros de una pulsión que es primaria, pero a la vez la base sobre la que se han construido las sociedades modernas, puesto que voy a reflexionar sobre una estructura llamada familia, nacida de dos personas que forman pareja, unidas por un sentimiento llamado amor.

			De entrada y como muchos de vosotros sabéis, yo soy un firme defensor de la pareja y la considero una fuente esencial de la felicidad personal, el problema es que como decía Plauto «el amor es tan rico en miel como en hiel». Por tanto, lo que voy a intentar en este ensayo es dar pistas para que cada uno de vosotros sepa en qué panal puede encontrar buena miel, evitando el riesgo de amargarse con la hiel. Ahora bien, como en el amor de pareja difícilmente se acierta a la primera, también os informaré sobre el método que ofrece la Terapia Vital para positivar el sufrimiento, aprender del fracaso y quedar en condiciones de disfrutar del amor armónico. Claro que para posibilitar ese proceso empezaré por situarme sesenta años atrás, cuando las mujeres empezaron a cuestionarse el modelo tradicional de relaciones y tomaron conciencia de que las parejas de sus hijos ya no serían como las de sus padres.

		

	
		
			
1 
De la crisis de la pareja a las parejas en crisis


			No es la política la que crea extraños compañeros de cama, sino el matrimonio.

			Groucho Marx

			Siempre he tenido claro que una parte importante de la felicidad personal depende del amor armónico y de ello hablo profusamente en la mayoría de mis libros, pero es evidente que la realidad actual no favorece esa armonía, sino que la tendencia social se está orientando hacia un modelo de «monogamia sucesiva imperfecta», lo cual quiere decir que las personas tendrán varias parejas estables en su vida y además serán menos fieles durante la convivencia. Por eso estamos viviendo una «doble» crisis, la de la pareja como institución y la de las parejas como relación, puesto que está claro que el modelo de relación hombre dominante-mujer subordinada ha entrado en regresión y avanza con fuerza un modelo más simétrico, igualitario y justo, aunque en esa transición se están produciendo algunos desajustes que siguen perjudicando a las mujeres.

			De esa cuestión trato en mi libro El síndrome de las supermujeres y lo que vengo a decir es que las parejas heterosexuales actuales, junto a las dificultades propias de sintonizar suficientemente en los parámetros que posibilitan un buen acoplamiento, tienen además una problemática nueva que afecta de manera relevante a la elección del sujeto amoroso. La tesis que defiendo al respecto es que, debido a los enormes progresos alcanzados (durante los últimos cincuenta o sesenta años) por el colectivo femenino, las relaciones de género se han visto sometidas a una revisión del modelo donde el hombre ejercía un papel protagonista y las mujeres un papel subsidiario y/o subordinado. Evidentemente, como ese modelo no era justo, las mujeres empezaron a cuestionarlo hasta conseguir que los hombres y las mujeres actuales disfruten y sufran «casi» de los mismos derechos y deberes. Pero como todo cambio, aunque sea deseable, produce efectos no previstos resulta que la dinámica de las relaciones amorosas ha quedado notablemente afectada porque los hombres todavía no han asimilado el nuevo paradigma y, como consecuencia de ello, las mujeres evolucionadas tienen dificultades para encontrar hombres adecuados.

			Analizando ese desajuste entre las expectativas de ambos sexos, llegué a una conclusión desoladora que en mi libro Amor al segundo intento expreso de la siguiente manera:

			Mientras los hombres siguen buscando mujeres que ya no existen, las mujeres esperan encontrar hombres que todavía no existen.

			Evidentemente, el axioma ya no es de aplicación general pero aún afecta a casi la mitad de los hombres y mujeres (entre los treinta y los sesenta años) que han vivido la experiencia de mantener relaciones distónicas porque las expectativas recíprocas no eran coincidentes. Por eso nos encontramos en un momento crítico para la pervivencia de la pareja puesto que, a los problemas propios de la convivencia, debemos sumar ahora un nuevo contencioso heredado del pasado de unos hombres que aún siguen esperando relaciones «cómodas» mientras que ya hace tiempo que las mujeres quieren relaciones «vivas». Esa es la razón por la cual el amor se asocia cada vez menos a la posibilidad de experimentar un enriquecimiento recíproco.

			Los hombres desorientados y las mujeres decepcionadas

			Creo que con lo que acabo de decir pueden entenderse las razones por las cuales las relaciones sexoafectivas, de las que se supone que debe surgir el amor, han dado un salto tan espectacular que han generado una nueva realidad difícil de asimilar que, para ser bien entendida, debe ser bien explicada. Por eso, sin intención de ser exhaustivo, pero para facilitar la comprensión de las razones por las cuales digo que muchas mujeres pueden estar decepcionadas de los hombres y muchos hombres desorientados con respecto a las mujeres, he preparado un pequeño resumen de cómo han evolucionado sexualmente las mujeres y de cómo esa evolución ha afectado a los hombres en el plano afectivo-sexual.

			Evolución sexual de la mujer (desde los años setenta)

			
					Acceso masivo a unos métodos anticonceptivos asequibles y eficaces.

					Eso les permite disociar la sexualidad procreativa del placer sexual.

					El ejercicio de una sexualidad orientada al placer les permite reconocer y desarrollar su potencial sexual.

					Como consecuencia de ello las mujeres generalizan un comportamiento sexual más libre y desinhibido.

					El resultado natural del proceso es que, en tres generaciones, las mujeres han pasado de una sexualidad de aceptación de la demanda masculina a una sexualidad ejercida desde su deseo y autonomía.

			

			El problema es que ese empoderamiento femenino, que optimiza su libertad y disfrute sexual, ha tenido en los hombres un efecto ambivalente, puesto que en parte les ha «beneficiado» y en parte les ha «perjudicado». Y para que se entienda por qué lo que ha significado un progreso para la libertad de las mujeres, ha generado una regresión en algunos hombres y mucha desorientación en bastantes más, voy a relacionar los 5 puntos, en los que he resumido la evolución psicosexual de las mujeres, con los 5 efectos que ha producido en los hombres.

			Efecto en los hombres de la evolución psicosexual de la mujer

			
					Mayor facilidad para encontrar compañeras sexuales pero menor interés por conseguirlo.

					Disminución de la iniciativa sexual y pérdida de influencia para decidir la procreación.

					Como consecuencia de ello, a medida que las mujeres van ganando seguridad y protagonismo sexual, los hombres la van perdiendo.

					Por evolución natural del cambio, la libertad sexual de la mujer incrementa la pérdida de la seguridad sexual masculina y propicia la aparición de casos de inhibición del deseo e impotencia psicógena.

					El resultado de ese proceso es que actualmente se da la paradoja de que, cuanto más proactivas son las mujeres en su iniciativa sexual, más miedo al desempeño se observa en los hombres.

			

			Quizá esa realidad que acabo de describir no es tan evidente socialmente como lo es en el contexto clínico. Pero os aseguro que en beneficio de una sexualidad sana y equilibrada debemos ocuparnos de este asunto antes de que los hombres desorientados acudan masivamente a las farmacias en busca de vasodilatadores que les faciliten buenas erecciones, aunque no siempre se traduzcan en buenas relaciones. Ese puede ser el efecto indeseable de un desarrollo del potencial sexual femenino que, en lugar de igualar la disposición de ambos sexos, ha modificado a la baja tanto el deseo de interacción como la seguridad sexual masculina.

			En fin, supongo que con relación al primer ámbito en el que las parejas deben sintonizar lo suficiente, tenemos datos fundados que nos permiten entender por qué cada vez resulta más difícil que los hombres y las mujeres puedan alcanzar un buen acoplamiento sexual, ya que ellas han evolucionado tanto que a la mayoría de los hombres todavía les cuesta asimilar que han perdido el poder sexual. Por eso suelo decir que actualmente las mujeres son el sexo fuerte y los hombres el sexo débil. Y como esa afirmación, para ser aceptada debe ser razonada, voy a compartir con vosotros la información que me ha llevado a esa conclusión.

			La mujer el sexo fuerte y el hombre el sexo débil

			Las motivaciones de esta afirmación están profusamente argumentadas en Sexo Sabio y quien quiera profundizar al respecto puede consultar el libro. Pero a los efectos de la incidencia de esa conclusión como factor de riesgo en los conflictos de pareja y por tanto en el sufrimiento amoroso, está claro que el siguiente cuadro comparativo sobre el potencial sexual de ambos sexos os ayudará a entender porque digo que la mujer es el sexo fuerte.

			
				
					
					
				
				
					
							
							PERFIL DEL POTENCIAL SEXUAL

						
					

					
							
							Hombres

						
							
							Mujeres

						
					

					
							
							Zonas erógenas específicas

						
					

					
							
							Pene.

							Testículos.

						
							
							Monte de Venus.

							Labios mayores.

							Labios menores.

							Clítoris.

							Vagina.

						
					

					
							
							Zonas erógenas comunes

						
					

					
							
							Con sensibilidad semejante:

							Boca (especialmente labios y lengua) y perineo.

							Normalmente más desarrolladas en la mujer:

							Párpados, cabello, orejas, cuello, nuca, hombros, espalda, axilas, vientre, cintura, caderas, nalgas, ingles, muslos, corvas, pies, y especialmente el ano y los pechos.

						
					

					
							
							Vías orgásmicas

						
					

					
							
							Pene.

							Ano (habitualmente excluida en los varones heterosexuales por temores homofóbicos).

						
							
							Clítoris.

							Vagina.

							Ano.

							Mamas.

						
					

					
							
							Potencial orgásmico

							(en cada relación sexual)

						
					

					
							
							
									Primer orgasmo.

									Periodo refractario.

									Posibilidad de un segundo orgasmo dependiendo de la edad, vigor sexual y fuentes de excitación. 

							

						
							
							
									Uno o varios orgasmos.

									Sin periodo refractario.

									Posibilidad de seguir teniendo orgasmos en función de la edad, vigor sexual y fuentes de excitación.

							

						
					

				
			

			Figura 1: Cuadro comparativo del perfil del potencial sexual masculino y femenino.

			Supongo que no es necesario que aporte más datos para llegar a la conclusión de que en cuestiones de disfrute sexual las mujeres tienen más potencial que los hombres, pero como el objetivo de la comparación no es establecer una competición ni crear agravios comparativos, sino argumentar la incidencia que esto tiene sobre la seguridad individual y la posibilidad de conciliación de ambos sexos en beneficio común, creo que es importante aceptar la siguiente idea fuerza:

			La mujer es el sexo débil fortalecido y el hombre es el sexo fuerte debilitado.

			Partiendo de esa base, creo que ya podemos hacernos una composición de lugar de las dificultades funcionales que pueden tener los hombres y las mujeres para establecer un modelo de relación válido para ambos sexos, en una época de cambio radical en la que los hombres todavía se están adaptando a un modelo que —en teoría— todo el mundo valora como más simétrico e igualitario, pero que —en la práctica— genera roces e incomprensiones que repercuten negativamente en todos los ámbitos de la convivencia, ya que la evolución de la mujer no solo ha cambiado su disposición hacia la sexualidad, sino que ha provocado un giro sustancial en el régimen de funcionamiento económico y en el reparto de las tareas del hogar.

			En definitiva, son tantas las cuestiones que deben conciliarse para que las parejas puedan convivir en amor que se comprende perfectamente que se constituyan, como tales, en edades más avanzadas mientras, a la vez, se acortan los años de convivencia y se incrementan los conflictos. Evidentemente una realidad tan compleja como la que estoy describiendo no es solo atribuible a las causas psicosociales y sexuales que acabo de enunciar, aunque ambas deben tenerse en cuenta como potenciales dificultadoras del amor armónico. Por eso, no os extrañará que afirme que, con tantas mujeres decepcionadas y tantos hombres desorientados, el desencuentro amoroso heterosexual es actualmente uno de los principales factores de insatisfacción personal que tiene mayor trascendencia social.

			Los hombres, las mujeres y el amor

			De acuerdo con lo que acabo de decir, parece evidente que si queremos crear un modelo de relaciones amorosas válido para ambos sexos, debemos aceptar dos realidades que no son fáciles de armonizar. Una es primitiva y ancestral, y la otra difícil de asimilar para el hombre tradicional; pero no queda más remedio que conciliarlas si queremos que el amor heterosexual tenga futuro. Voy por tanto a concretar el reto que debemos asumir:

			El hombre es superior a la mujer en fuerza muscular, la mujer es superior al hombre en potencia sexual.

			La evidencia de esas dos superioridades debe ser el punto de partida de un nuevo código de relaciones amorosas que tendrá una enorme trascendencia social, puesto que los hombres deberán comprender que no pueden utilizar la fuerza bruta para hacerse queribles y las mujeres deberán aceptar que los hombres necesitan cierto tiempo para asimilar que no son los reyes de la creación ni tarzanes sexuales.

			Tal como planteo el problema, parece evidente que estamos en tiempos que resultan confusos para el amor y ansiógenos para el sexo, puesto que la nueva mujer liberada se encuentra con la paradoja de que cuanto más activa se muestra más miedo al desempeño genera en los hombres. Por tanto, esa dinámica de refuerzo negativo recíproco, provocado por el intento de superación del modelo de relación hombre dominante-mujer subordinada ha generado una situación inédita en la historia de la humanidad en la que la mujer está pagando un alto precio amoroso por su evolución personal, ya que cuanto más progresa más le cuesta encontrar hombres adecuados para ella, mientras que los hombres de éxito no tienen ninguna dificultad para encontrar mujeres que se interesen por ellos.

			Esa realidad social es la que me lleva a concluir que donde las mujeres evolucionadas encuentran un castigo, los hombres evolucionados tienen un premio. Y si alguien lo duda solo tiene que mirar a su alrededor y podrá observar fácilmente como los hombres con una edad y personalidad madura no tienen ningún problema en encontrar parejas adecuadas para ellos, mientras que las mujeres de ese perfil están pagando en soledad amorosa su progresión personal.

			Creo que, de manera muy resumida, pero debidamente argumentada, acabo de describir la situación psicoafectiva de los jóvenes de este primer tercio del siglo xxi que están soportando un contencioso difícil de resolver, a no ser que tomen conciencia de que un problema de tal magnitud no se resuelve sin implicarse seriamente en el propio cambio. Solo de esa manera será posible que desde lo mejor de cada cual, generado por el cambio personal, pueda crearse un nuevo modelo de relaciones de género que facilite el amor armónico. Claro que para ello deberemos empezar por aceptar la realidad y reconocer que, hoy por hoy, las parejas reales están muy lejos de ser ideales.

			Las parejas reales no son ideales

			Supongo que con lo que acabo de decir ha quedado claro que el actual estado de desorientación en las relaciones amorosas no propicia una fácil solución de los conflictos de pareja, aunque eso no debería desanimarnos, puesto que la propia dificultad puede actuar de estímulo para favorecer el cambio, ya que no es lo mismo adoptar una posición de conformismo civilizado y decir «esto es lo que hay» (lo cual nos conduce a un pesimismo que no solo consolida el problema sino que lo agrava), que optar por una actitud realista de aceptación superadora de la situación que pueda abrir paso a estrategias de solución. Y como soy un humanista optimista y creo que la mejor manera de arreglar las cosas es reconocer primero que están mal, lo que voy a proponer es un proyecto realista de conciliación amorosa en el que reconociendo que la pareja está en crisis, porque casi todas las mujeres han avanzado mientras muchos hombres se han quedado atrás, seamos capaces de hacer un ejercicio de inteligencia constructiva para analizar las causas que nos han llevado a la actual situación para ver si, de esa manera, podemos favorecer que las parejas funcionen mejor. Y como yo, ya hace cincuenta años que superé mi propia crisis de pareja y hace cuarenta y cinco que me dedico a ayudar a que las demás personas puedan resolver las suyas, de lo primero que os quiero hablar es de mi teoría de la matemática de los sentimientos porque os ayudará a entender por qué en la cabecera me he permitido decir que «las parejas reales no son ideales».

			De esa manera, al hacer entendible las razones por las cuales la realidad siempre está por debajo de la idealidad, seremos capaces de redimensionar a la baja nuestras expectativas amorosas y entonces precisamente por esperar menos, valoraremos mejor las muchas cosas buenas que pueden aportar determinadas parejas, a condición de que aceptemos que, en algunas de ellas, a medida que avanza la convivencia, empiezan a pasar «cosas» que no estaban previstas pero que afectan de manera notoria a la calidad del vínculo.

		

	
		
			
2 
La matemática de los sentimientos


			Pobre amor al que la fantasía deja de hacerle compañía.

			Arturo Graf

			Alphonse Karr decía que «el amor nace de nada y muere de todo» y creo que nada puede ayudar a entender mejor lo que le ocurre a la pareja convivencial, como tener en cuenta la idea que nos transmite este aforismo de uno de los grandes novelistas franceses del siglo xix, puesto que sigue siendo válida para las parejas del siglo xxi. Y como él mismo decía que «la felicidad se compone de infortunios evitados» voy a hacer caso a esas dos máximas para evitar que el amor muera de todo procurando prevenir los infortunios que lo dejan en nada. Pero como son tantos y tan diversos los factores de riesgo que pueden afectar la pervivencia del amor, empezaré por el más amplio y general de todos los problemas que sufren las parejas. Por decirlo de forma precisa me refiero al fenómeno de depreciación de la calidad del vínculo que ambos miembros van experimentando a medida que avanza la convivencia. Y para que resulte fácil entender esa dinámica vivencial que resulta evidente en sus efectos, pero difícilmente detectable mientras se produce, voy a recurrir a las matemáticas para hacer comprensible el resultado de ese conjunto de sumas y restas emocionales que influyen en la calidad de la relación hasta un punto que la pueden erosionar hasta dejarla bajo cero. Por eso, para explicar ese deterioro progresivo de manera entendible, he creado el concepto de «matemática de los sentimientos», puesto que hace evidente que el «valor» de una relación es el resultado de los refuerzos positivos y negativos que recíprocamente se administran sus componentes. Y como todo lo que no suma resta, lo que les convendría a las parejas es sumar mucho y restar poco.

			Para exponer de forma didáctica cómo funciona este fenómeno matemático que siempre afecta negativamente a la calidad del vínculo, aunque no lo hace en la misma proporción y momento a cada miembro de la pareja, voy a intentar explicar detenidamente la dinámica psicológica que lo provoca a la que, por razones obvias, le he puesto el nombre de Ley de erosión de la convivencia.

			Ley de erosión de la convivencia

			Decía Pascal que «el corazón tiene razones que la razón no comprende». Y como resulta que el que se enamora es el corazón, pero para convivir hace falta «algo de cabeza», todas las parejas pueden comprobar que aquel sentimiento que les impulsó a unirse se va debilitando a medida que el vínculo se estabiliza y la pareja se convierte en una unidad de convivencia que debe afrontar las dificultades propias de la vida cotidiana. Y es en esos momentos cuando empieza a funcionar de forma implacable la Ley de la erosión que se manifiesta de manera constante a través de dos principios que producen un efecto negativo en la valoración subjetiva de la calidad del vínculo.

			Esos principios son el de habituación y el de saturación y, como su efecto es fácil de entender, voy a empezar por detallar como influye cada uno de ellos en la creación de las condiciones que erosionan la calidad de la convivencia como consecuencia del efecto combinado de ambos.

			La dinámica de la pareja estable y el efecto de la matemática de los sentimientos

			Evidentemente, aunque unos más que otros, todos tenemos defectos y virtudes, pero todavía es más evidente que no nos hacemos queribles por los defectos sino por las virtudes. Por tanto, partiendo de esa base, lo que nos convendría es tener muchas virtudes y pocos defectos y que estos fueran suficientemente aceptables para nuestra pareja. Pero, además de que eso es poco probable, la principal causa de la erosión de la convivencia viene determinada por el efecto constante y coincidente de los principios de habituación y de saturación que actúan de la manera siguiente:

			Principio de habituación

			Las características de la pareja que se perciben como virtudes pierden parte de su importancia por efecto de la habituación.

			Principio de saturación

			En cambio, las características que se perciben como defectos ganan importancia como consecuencia de la saturación.

			Consecuencia relacional

			El efecto conjunto de los dos principios es que tan pronto se consolida la convivencia se va erosionando su calidad porque los defectos ganan fuerza y las virtudes pierden parte de su valor.

			La dinámica psicoafectiva que acabo de describir es fácilmente comprobable y todas las parejas estables la han podido experienciar por sí mismas. Por tanto, sociológicamente hay un consenso amplio y general sobre una realidad fácilmente constatable: toda relación estable pierde parte de la calidad que ambos miembros le atribuían al principio. Esa evidencia hace que, con el tiempo, uno o ambos miembros de la pareja se pregunten a sí mismos y le planteen al otro hasta qué punto tiene sentido mantener el vínculo, tanto más cuando es probable que también estén afectados por una variante un tanto peculiar del principio de habituación que explica por qué incluso las virtudes de la pareja pueden tener un efecto negativo.

			Principio de incidencia paradójica

			En esta variante de la habituación lo que ocurre parece contradictorio, pero tiene un sentido explicable desde un punto de vista psicológico, puesto que he podido comprobar en innumerables casos como ambos miembros de la pareja tomaban conciencia de que una característica del otro, que en un principio consideraban buena, podía convertirse en «mala» por la acumulación de su efecto. Esa evidencia empírica es la que me permite llegar a una conclusión desoladora:

			El exceso de defectos nunca será una virtud, pero el exceso de virtudes puede convertirse en un defecto.

			Una vez enunciado este tercer principio, supongo que identificaréis en vosotros mismos cómo la percepción que teníais inicialmente de que vuestras parejas eran muy trabajadoras, simpáticas, ahorrativas y ordenadas, las calificáis ahora como obsesas del trabajo, frívolas, avariciosas o maniáticas del orden. Y como eso les ocurre a todas las parejas, pero no en los mismos ámbitos ni con la misma intensidad, veamos el siguiente cuadro de un ejemplo ficticio —fundamentado en muchos casos reales— de cómo puede afectar la matemática de los sentimientos a la valoración respectiva de cada uno de los miembros de la pareja.
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							Efecto de la habituación: ......................................................................... –1
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							Efecto de la saturación: ............................................................................ +2
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							Virtudes de B: .............................................................................................. 8

							Defectos de B: ............................................................................................ -3

							Valor actual de B para A: ................................ +5 Saldo positivo suficiente
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							Efecto de la habituación: .......................................................................... –3

							Saldo actual virtudes de A: ......................................................................... 6

						
					

					
							
							Defectos iniciales de A: ............................................................................... 1

							Efecto de la saturación: ............................................................................ +3

							Saldo actual defectos de A: ........................................................................ 4

						
					

					
							
							Resumen de la valoración actual de B con respecto a A

						
					

					
							
							Virtudes de A: ...............................................................................................6

							Defectos de A: ............................................................................................ –4

							Valor actual de A para B: ............................. +2 Saldo positivo insuficiente

						
					

				
			

			Figura 2: Ejemplo del efecto de la matemática de los sentimientos en la vivencia subjetiva de la calidad de la relación.

			Es relevante por tanto que, partiendo de valoraciones semejantes, cualquier pequeño efecto de la matemática de los sentimientos pueda hacer que lo que sigue siendo válido para A ya no lo sea para B, lo cual hace que se entienda perfectamente que cada vez resulte más difícil encontrar parejas armónicas puesto que, cuando una parte empieza a estar mal, es muy difícil que la otra siga estando bien. Por eso suelo afirmar que en las relaciones de pareja nada es irrelevante y que todo lo que no suma resta.

			Por tanto, y como consecuencia de lo que acabo de decir, sería conveniente evitar en lo posible los factores de riesgo que erosionan el sentimiento amoroso, teniendo siempre en cuenta tres consignas actitudinales que son válidas para todas las relaciones interpersonales pero que tienen especial aplicación en la pareja:

			
					Como los defectos nunca suman, procura moderarlos.

					Como el «exceso» de virtudes también puede restar, procura no exhibirlas demasiado.

					Como lo que resta influye más que lo que suma, procura restar poco en las virtudes y sumar poco en los defectos.

			

			Estos tres principios deben estar siempre presentes para evitar que la calidad de la relación no se deteriore en exceso. Por eso, si la pareja quiere pervivir, debe aprender a construir un espacio de convivencia susceptible de procurar confort afectivo y comodidad relacional, lo cual significa que sus componentes han de crear un hogar donde amar, comer, dormir y divertirse sea compatible con las tareas domésticas. Y como lo habitual es que tanto las camas como las mesas estén dotadas de cuatro patas, al diseñar mi teoría de la convivencia creé la metáfora de asociar la pareja a una «mesa» para que quedara claro que sus cuatro «patas» deben ser lo suficientemente gruesas como para poder soportar las «cosas» que se van acumulando sobre el tablero a medida que avanza la convivencia.

			Las cuatro patas de la pareja estable

			Como vosotros sabéis, «cada maestrillo tiene su librillo» y somos varios los autores que hemos propuesto teorías sobre las coincidencias que deben darse en una relación de pareja para que sus miembros deseen mantenerla. Las que yo considero necesarias están publicadas en Amor al segundo intento y son suficientemente conocidas. Por tanto, aquí solo haré un breve resumen orientado a que todos podáis evaluar los aspectos que determinan la calidad de una relación.

			Según las conclusiones a las que llegué, tanto como consecuencia de la práctica clínica como por los estudios de campo realizados, la vivencia subjetiva de satisfacción que experimentan los miembros de la pareja depende de la valoración positiva y concordante de cuatro parámetros:

			
					El buen acoplamiento sexual

					Los caracteres suficientemente compatibles

					La escala de valores similar

					El proyecto de vida convergente

			

			Los he situado en este orden porque secuencialmente es el que suele darse en la pareja normativa a medida que se va consolidando la relación, ya que difícilmente sus componentes se plantean un proyecto de vida en común si no existe la sintonía necesaria en cada uno de los parámetros anteriores, aunque estos —a su vez— presentan sus propias dificultades de conciliación. Veamos por tanto cómo deben ser esas cuatro patas para que la pareja pueda sentirse cómodamente instalada en la mesa de la convivencia.

			El buen acoplamiento sexual

			Suelo decir que «la pareja no puede vivir solo con sexo, pero tampoco sin sexo». Supongo que con esta máxima expreso la importancia que le concedo a la sexualidad como uno de los cuatro requisitos que posibilitan el buen funcionamiento de la pareja. Pero como toda generalización debe ser matizada, también es cierto que ese factor pierde importancia con la edad, sobre todo en parejas de larga duración, porque con los años, aunque se mantenga el amor se atempera el deseo.

			Por tanto, como punto de partida para parejas jóvenes y de mediana edad podríamos quedarnos con la siguiente idea:
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