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  Presentación




  ¿Por qué nos equivocamos tanto en el amor? ¿Por qué elegimos a la persona equivocada? ¿Por qué hay tanto dolor en nuestra relación de pareja? ¿Por qué nos resignamos a mantener relaciones aburridas, que nos generan tanto sufrimiento?




  La respuesta es simple: tú lo permites, tú lo aceptas. La mayoría de personas son muy resistentes al dolor y fácilmente se acostumbran o se adaptan a relaciones espinosas, con sobresaltos y accidentes emocionales. Aun las relaciones llamadas “saludables” o “estables” tienen etapas de sufrimiento innecesario.




  Aparentemente, las intensidades determinan nuestras decisiones en el amor. Muy pocas personas se casan o se comprometen en condiciones de tranquilidad, por lo general se toma esta decisión cuando se experimenta el amor con pasión; a la vez, muy pocas personas se divorcian de forma pacífica, sino cuando se ha generado demasiada tensión o se ha experimentado mucho dolor. La tranquilidad no tiene tanta fuerza para dirigir nuestra forma de amar.




  Cuando empecé a escribir este libro, lo hice con la intención de responder a estas situaciones. En una oportunidad, una paciente me dijo: “Doctor, yo amo a mi esposo; pero, la verdad, es que ¡no lo soporto!”. Y recordé que muchos pacientes, durante todos estos años, de alguna manera me recordaban esta frase, que resultó ser el título de este libro: ¡Te amo, pero no te soporto!




  Nos guste o no, algunas maneras de amar son francamente insoportables y agotadoras; en este sentido, este libro pretende ser una ayuda; no busca ser un tratado de terapia de parejas ni mucho menos.




  El libro está organizado en dos partes. En la primera parte pregunto al lector “qué significa decir te amo”. Con lo cual intento cuestionar y revaluar el concepto del amor; esclarecer y diferenciar lo que es el “verdadero te amo” del “falso te amo”. Incluyo los diferentes te amo de la vida real, así mismo lo que frecuentemente se confunde con el amor: la costumbre, la pasión, el romance, la obsesión, etc.




  En la segunda parte, nos centramos en lo que no se soporta de las relaciones de pareja, sobre todo en la convivencia o matrimonio. Se puntualiza y enumera una lista de aquellas situaciones que no soportan los hombres de las mujeres y, en contraparte, aquellas circunstancias que son intolerables para las mujeres.




  Además, brindo una clasificación amena, y algo divertida, de las posibles combinaciones o estereotipos de personalidad de las parejas que basan su relación en “el te amo, pero no te soporto”; con la finalidad de facilitar la identificación con los personajes, y sus absurdas maneras de amar y ser amados.




  También se ofrecen los indicadores de peligro en una relación de pareja y sus posibles alternativas de cambio. Y, finalmente, defino el concepto de “amor real”, que las parejas deberían establecer para tener relaciones más saludables.




  El amor es más que un sentimiento y está por encima de ser una decisión; es una habilidad que implica tolerancia y flexibilidad frente a los momentos desagradables que toda relación de pareja afronta en su diario vivir.




  Este libro, ¡Te amo, pero no te soporto!, fue escrito pensando en ti, en tu familia, en tus hijos; con la intención de que pueda ayudarte a vivir una mejor relación de amor con tu pareja.




  I “Te amo”, ¿Qué significa?




  Para que podamos explicarnos qué significa decir “te amo”, antes tenemos que explicarnos qué significa el amor para la mayoría de personas. Se dice que el amor “es un anhelo de muchos y un privilegio de pocos”; aunque lo cierto es que “todos hemos sentido esa hermosa sensación llamada amor”.




  Se comentan tantas cosas del amor, que los conceptos y discrepancias no alcanzarían en un solo libro, pero como este pretende ser práctico y ameno, trataré de ser concreto y directo.




  El amor es un concepto universal y discrepante entre seres humanos, definido de diversas formas según las diferentes ideologías y puntos de vista (científico, filosófico, religioso, artístico).




  Habitualmente, se interpreta como un sentimiento relacionado con el afecto y el apego, y resultante y productor de una serie de emociones, experiencias y actitudes.




  Con frecuencia, el término se asocia con el amor romántico. Su diversidad de usos y significados, combinada con la complejidad del sentimiento implicado en cada caso, hace que el amor sea especialmente difícil de definir de un modo consistente.




  Las emociones asociadas al amor pueden ser extremadamente poderosas, llegando con frecuencia a ser irresistibles. Con todo, el amor de pareja se considera sano o “verdadero” cuando es constructivo para la personalidad, para lo cual es indispensable tener una buena autoestima.




  ¿Qué es el amor para la mayoría de personas?




  Por lo general, cuando hablamos de amor estamos realmente hablando del amor romántico, una relación pasional entre dos personas, con una influencia muy importante en sus relaciones interpersonales, sociales y sexuales.




  La gente suele utilizar frases como “mi media naranja”, “mi alma gemela”, “mi otra mitad”, términos que sirven para reflejar la fuerza y la trascendencia del amor en sus vidas.




  En la mayoría de los casos significa un gran afecto por alguien que ocasiona felicidad o placer. Sobre todo en el mundo occidental, suele ser contrastado, evitado o contrarrestado por el odio, desprecio o egoísmo.




  Popularmente, el amor se considera un sentimiento ideal. En los casos más comunes, se origina de una emoción basada en la atracción y la admiración de una persona hacia otra, que puede ser o no ser correspondida.




  Y cuando no es correspondida surgen frases como “me has destrozado el corazón”, “te robaste mi corazón”, “sin ti no puedo vivir”, “corazón partido”; y cuando es correspondida siente “como un sueño anhelado”, “como una magia”, “como una luz que todos estamos buscando para lograr la felicidad eterna”.




  Cuando amamos a una persona, enviamos cartas, e-mails, mensajes de texto con palabras de amor, damos hermosos regalos influidos por ese amor, hacemos el amor, colocamos su foto y la nuestra en el Facebook anunciando ese amor y casi todo nuestro comportamiento cambia a favor del amor.




  Nuestro cambio es tan notorio que todos nuestros amigos se dan cuenta rápidamente de que estamos atrapados en las redes de ese sentimiento, y surgen frases como “estás flechado”, “estás en las nubes”, “estás vivo”, “estás embobado”, “el amor lo tiene así, ciego”; y es como si nos hubiéramos trasladado a otra dimensión. Las mujeres cambian su manera de actuar, se les ve más alegres y dinámicas; a los hombres se les ve más atractivos y poderosos. El cambio es aplaudido y envidiado. A todo esto también se le llama estar enamorado.




  Entonces, ¿qué es estar enamorado?, ¿qué significa estar enamorado? y ¿cómo nos damos cuenta de que estamos enamorados?




  ¿Qué es el enamoramiento?




  Estar enamorado significa, popularmente, “estar alegre”, “feliz”, tan solo por ver o estar con la persona amada. Es un estado de alegría y júbilo, un estado exaltado que no se expresa con otras personas.




  Desde el punto de vista bioquímico, se trata de un proceso que se inicia en la corteza cerebral, que pasa al sistema endocrino y se transforma en respuestas fisiológicas y cambios químicos, ocasionados en el hipotálamo, mediante la segregación de dopamina.




  La neurobiología está avanzando una definición tripartita del amor, en que se diferenciarían tres procesos cerebrales distintos, pero interconectados, y cada uno de ellos regulado hormonalmente. Estos son:




  

    	
El impulso sexual indiscriminado o grado de excitación sexual para la búsqueda de pareja, regulado por la testosterona y detectable neurológicamente en el córtex cingulado anterior. De breve duración.




    	
La atracción sexual selectiva, la pasión amorosa o el enamoramiento, regulados por la dopamina en los circuitos cerebrales del placer. Inusualmente prolongado frente a otras especies (hasta 18 meses o más).




    	
El cariño, apego o lazo afectivo de larga duración, que permite la continuidad del vínculo entre la pareja, regulado por la oxitócica y la vasopresina, que también afectan al circuito cerebral del placer. Su duración es indeterminada (puede prolongarse toda la vida).


  




  ¿Cómo nos damos cuenta de que estamos enamorados?




  Cuando estamos enamorados, aparecen hermosos sentimientos de agrado, pero también sentimientos profundos y desagradables. Veamos algunos:




  

    	Estimulación del deseo de intimidad y unión física con el otro (tocarlo, abrazarlo, relaciones sexuales…).




    	Intenso deseo de reciprocidad (que el otro también esté enamorado de nosotros).




    	Aumento del temor al rechazo.




    	Pensamientos frecuentes e incontrolados sobre el otro, que interfieren en la actividad normal de la persona.




    	Pérdida de concentración.




    	Fuerte activación fisiológica (nerviosismo, aceleración cardíaca, etc.) ante la presencia (real o imaginaria) del otro.




    	Hipersensibilidad ante los deseos y necesidades del otro.




    	Atención centrada en el otro.




    	Idealización del otro, al percibir solo características positivas en él.




    	Distorsión en la percepción del tiempo. Uno se olvida de la hora y de cualquier otro compromiso por estar con la persona amada.




    	Cualquier situación o circunstancia le recuerda a la persona amada.




    	También puede aparecer desconfianza e inseguridad, lo que va a depender de cómo aprendiste a amar y ser amado en tu infancia, de cómo fueron tus anteriores relaciones de pareja y de cómo esté diseñada tu autoestima personal.


  




  Entonces, ¿qué significa decir “te amo”?, ¿qué quieres decir realmente cuando dices “te amo”?




  Como comprenderás, la respuesta es relativa, pues puede significar ¡tantas cosas!




  Te doy varios ejemplos del uso frecuente que le damos a la frase “te amo”, para tratar de ver qué hay detrás de ella, que se utiliza con tanta ligereza cuando experimentamos fuertes sensaciones de agrado y de apego.




  Decir “te amo” puede significar realmente algo que no tiene que ver con el amor hacia el otro, sino más bien la expresión de una necesidad emocional o una preferencia sexual.




  Ejemplos:




  

    	Estoy solo y tú me gustas demasiado. ¡Te amo!




    	Estoy sola, y nunca me había gustado tanto un hombre como tú. ¡Te amo!




    	Estoy en un compromiso, pero siento que te conozco desde siempre. ¡Te amo!




    	No puedo dejar de pensar en ti, ¡me gustas tanto! ¡Te amo!




    	Me gustó mucho hacer el amor contigo. ¡Fue increíble! ¡Te amo!




    	Estoy muy sola y tú eres mi perfecta compañía. ¡Te amo!




    	Cuando pasan varios días y no te tengo, ¡te deseo tanto! ¡Te amo!




    	Estuve llamándote y no contestabas, me sentí horrible. ¡Te amo!




    	Nunca antes tuve orgasmos; siento que ¡te amo!




    	No puedo concentrarme, solo pienso en ti. ¡Te amo!




    	Cuando miras a otra mujer, ¡siento cólera! ¡Te amo!




    	Mi matrimonio no fue lo que yo esperaba; ahora soy feliz con tan solo mirarte. ¡Te amo!




    	Eres muy alegre, me divierto mucho contigo. ¡Te amo!




    	Siempre me escuchas con atención y eso me agrada de ti. ¡Te amo!




    	Cuando me llamas y te preocupas por mí, yo me siento muy feliz. ¡Te amo!




    	Te amo, porque siempre estás en mi mente y en mi corazón.




    	Gracias por tan lindo regalo. ¿Cómo sabías que me gustaba tanto? ¡Te amo!




    	Sé que lo amo, porque lo extraño.




    	Creo que lo amo, porque siempre nos divertimos mucho.




    	Yo estoy segura de que lo amo, porque nadie me había amado así.




    	Yo lo amo, y estoy segura porque eso dice mi corazón.


  




  Como verás, lo anterior solo describe las necesidades o realidades emocionales de compañía, soledad, agrado y preferencias sexuales que solemos tener; sin embargo, tenemos la tendencia a llamarle amor a todo, por lo que me pregunto y te pregunto: ¿Crees que a una necesidad compensada o a una preferencia sexual deba llamársele amor? Creo que no. Que te guste una persona, que la admires y te haga sentir “agradable” no es amor, es agrado o es buena compañía, pero no es amor. Porque el amor, como lo describiré más adelante, es algo más que una necesidad compensada o una preferencia sexual.




  Confundimos amor con agrado y apego, y decimos que estamos amando cuando nos sentimos fuertemente atraídos hacia la otra persona. Pero eso no es amor, es solo atracción, y a veces las atracciones son tan fuertes que nos sentimos presos y esclavos de las mismas.




  Estar enamorados no significa amar. Es solo estar enamorados. Es sentir agrado y apego, y el amor es mucho más que ello.




  Antes de desarrollar el tema del amor, echemos un vistazo a lo que es el enamoramiento en nuestras vidas.




  ¿Por qué tenemos enamoramientos continuos?




  Sentirse atraído, admirar el cuerpo de la persona que te gusta, disfrutar de su buena compañía, tener intimidad sexual, pasar un buen rato juntos, sentir que extrañas a esa persona, pensar todo el día en ella, enviarle mensajes de texto frecuentemente, no querer que se vaya de tu lado; ¿qué nombre le ponemos a todo esto? ¿Es amor o enamoramiento? y ¿por qué nos tiene que pasar frecuentemente? Como ya he explicado anteriormente, a todo esto le llamo enamoramiento. Aún no es amor; puede serlo más adelante, porque tiene los ingredientes del amor, pero aún es ilusión, es decir, enamoramiento. Y ¿por qué tiene que ser frecuente? Al respecto, revisemos algunas de las teorías del enamoramiento:




  Teorías del enamoramiento




  

    	
Imagen de pareja. Afirman que nuestro aparato psíquico tiene guardada la imagen de la pareja que buscamos, y que esta despierta como una alarma cuando nos encontramos con la persona que encaja con estos rasgos.




    	
Correspondencia. Buscamos a una persona de parecidos rasgos físicos, sociales, culturales, intelectuales, etc., con nuestra propia familia imaginaria: la familia ideal, la que no ofrece ni odio ni pleitos constantes.




    	
Espejo. Nos enamoramos de quien anhelamos ser o bien de lo que tiene el otro, es decir, nos sirven de espejo y por eso nos enamoramos. Por esta razón buscamos a personas muy coincidentes con nosotros.




    	
Perpetuar la especie. La defienden algunos biólogos afirmando que buscamos a la pareja adecuada para perpetuar la especie y que esto lo hacemos después de una evaluación por instinto, al buscar a la persona con la cual nuestros genes se mezclen de la mejor manera. Esta hipótesis tiene en cuenta la realidad animal de la persona humana que, aunque sea solo en la parte corporal, es real. A pesar de ello, esta teoría excluye a los homosexuales y bisexuales.




    	
Creación de gustos. Se da cuando la persona, durante la infancia, empieza a cuadrar sus gustos, los cuales, conforme vaya creciendo aquella, se irán haciendo más sólidos. Entonces, buscamos a una persona que se asemeje a lo que se creó desde esa infancia, como por ejemplo: el color del cabello; así, si un niño ve a alguna niña y le gusta, y esa niña tiene un cabello de color rubio, ese color de cabello va a buscar, siempre y cuando esa persona le haya causado el impacto suficiente para crear un gusto en ese momento, para desde ahí buscar ese elemento que le impactó.


  




  Ya cuando vamos creciendo, todas esas pequeñas cosas van armando un rompecabezas, y llegamos a un punto donde ya sabemos cómo buscamos a una persona. Así pues, nos enamoraremos de la persona que más se asemeje a ese rompecabezas que nosotros tenemos de la persona que buscamos.




  En conclusión, nos vamos a enamorar siempre que estemos buscando pareja, siempre que anhelemos lo que nos haga falta. El enamoramiento se puede dar cuando estamos solteros, casados, viudos, convivientes, y está por encima de tu condición civil, religión, sexo, cultura o raza.




  Nos enamoramos permanentemente, porque el enamoramiento satisface necesidades imaginarias o reales. Y cuando estamos sin pareja, existe una mayor necesidad de encontrar a esa persona que colme nuestros deseos y anhelos, aquella que logre satisfacer esas necesidades emocionales, para llevarnos a la felicidad.




  Pero, desde mi óptica personal, yo no le llamaría amor sino enamoramiento.




  El estar enamorado es muy agradable, tan confortable e irresistible que podemos llegar a tener adicción al enamoramiento. Más adelante desarrollaré el tema de las adicciones al enamoramiento o romance en casados y solteros. El enamoramiento puede ser constructivo, sano y cumplir una función positiva en nuestra vida, pues nos prepara para el amor real, ayudándonos a diferenciar las clases de sensaciones y emociones que vamos a experimentar cuando tengamos pareja.




  El enamoramiento también puede ser destructivo, insano y puede cumplir una función negativa en nuestra vida, a tal punto que nos deja huérfanos de amor; así hay muchas personas que no creen en el amor, porque tuvieron pésimos enamoramientos, mucho dolor y sufrimiento.




  Hay hombres y mujeres que se alejan del amor y espantan a cuanto candidato se acerque, porque piensan que no existe un amor bueno y sano; son los que utilizan estas famosas frases: “todos los hombres son iguales, infieles por naturaleza”, “todos son una basura” o “todas las mujeres son unas perdidas y tramposas”.




  En las rutas del amor, las personas vamos a enamorarnos varias veces. Pero ¿por qué tiene que ser varias veces? ¿No podemos evitar enamorarnos tanto y encontrar de una vez la felicidad?




  Enamorarse varias veces forma parte de un proceso interno y externo de aprendizaje. Amar es un aprendizaje para desarrollar ciertas habilidades amatorias y que trae ventajas y desventajas a nuestro mundo interno. Así, vivir un amor nos puede llenar de alegría, pero también de tristeza. A continuación, veremos algunas ventajas positivas para nuestro crecimiento emocional.




  ¿Cuáles son las ventajas del enamoramiento?




  Ventajas de enamorarnos varias veces:




  

    	Tenemos un mayor conocimiento del sexo opuesto, en todas sus complejidades y dimensiones emocionales.




    	Ampliamos nuestros conocimientos acerca de cómo aman los hombres o las mujeres y de cómo somos nosotros cuando amamos.




    	Como nos vamos a encontrar con personalidades con diferentes tablas de valores, entonces iremos poco a poco definiendo cuál encaja con nuestra personalidad y nuestra propia tabla de valores.




    	Mejoraremos nuestro nivel de percepción, evaluación y selección del candidato a enamorarnos. Está comprobado que quienes estuvieron enamorados antes no idealizan tanto la relación de pareja ni a la persona que dicen amar. Tienen más tolerancia a la frustración y son más reales en el momento de enamorarse.




    	Definimos con precisión qué es lo que necesitamos de una relación de pareja según nuestras necesidades actuales, según nuestra edad, etapa emocional y circunstancias cotidianas.




    	Perfeccionamos habilidades que son competencia en el desarrollo de una relación de pareja: empatía, paciencia, tolerancia, flexibilidad, amistad, adaptabilidad, reciprocidad, justicia, fidelidad, lealtad, compasión, ternura, afecto y las vamos potenciando para fortalecer las futuras relaciones de pareja que tengamos.




    	Desarrollamos habilidades sociales en pareja: es imposible pensar en uno mismo, sino que se hace en función de la pareja; vamos insertando la idea de “equipo”, rompemos con el egoísmo y nos asentamos más como pareja. Tomamos acuerdos que requieren capacidad de ceder, conceder y tolerar las diferencias.




    	Ampliamos nuestras habilidades sexuales, fomentamos la capacidad de expresarnos sexualmente, con pleno conocimiento de nuestro placer y goce sexual. Aprendemos a descubrir y valorar nuestras necesidades sexuales.




    	Aprendemos de las decepciones, traiciones, engaños y deslealtades, a ser más fuertes y prepararnos para los momentos difíciles que toda relación de pareja tiene.




    	Mejoramos nuestra empatía y adaptación a los momentos tensos, consecuencia de los problemas frecuentes de pareja.




    	Descubrimos nuestras cualidades y talentos, a los que yo llamo “poderes”, como la alegría, que sirve para alegrarnos la vida de pareja; la ternura, que nos suaviza y nos proporciona alivio; entre otros que desarrollamos al interior de una relación de pareja y los utilizamos para el beneficio de la relación.


  




  Ahora, debo hacer una aclaración muy importante: todas estas ventajas solo se producen y se insertan en nuestra capacidad de amar cuando existe sentido de autocrítica, que es la capacidad que nos permite reconocer errores y modificarlos a favor nuestro, y por supuesto una buena autoestima. Cuando se carece de estas capacidades el aprendizaje es imposible. Esto quiere decir que algunas personas podrán tener variados y numerosos enamoramientos y no aprender de la experiencia, ni saber utilizarla en beneficio del crecimiento personal.




  ¿Por qué y para qué tenemos pareja?




  Las personas entran en tu vida por una razón, por un motivo. Generalmente, tú eliges quedarte con esa persona, porque tal vez te sientes solo y necesites “compañía afectuosa”; porque tal vez eres muy apasionado y necesites una pareja tan apasionada como tú, porque tal vez no eres muy divertida y necesites un hombre alegre y feliz, para que te haga olvidar tu propia tristeza; porque tal vez te gusta conversar y encuentras a un buen conversador o porque tal vez quieras formar un hogar. Sea cual fuera el motivo importante en tu vida, tú decides que esa persona entre en tu vida.




  Las personas que tú eliges que se queden contigo para formar una pareja son personas que algunas veces no querrán quedarse contigo, porque ellos se dieron cuenta —antes que tú—, de que no funcionaba la relación y decidieron marcharse. Otras veces, serás tú quien se dé cuenta primero de que algo no marcha bien en la relación, y decidirás excluirte de esta, porque te sientes infeliz, y a pesar de que lo intentaste todo, te rindes y decides salir de ella. Es lo más saludable cuando se intentó salvar la relación y no se pudo.




  Todos buscamos desarrollar una relación de pareja, porque es el escenario, el espacio para mostrar nuestros sentimientos de amor hacia la otra persona, mientras esperamos que esta haga también lo mismo.
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