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PRÓLOGO



  Escribir ésta pequeña obra era
    un reto. El amor mueve el mundo a veces con consecuencias un tanto
    trágicas. El desamor es la cara oscura que frecuentemente  debemos
    tratar en la consulta y que puede tomar formas inquietantes y
    lúgubres. En éstos tres libros que presentamos, buscamos
    soluciones. No vamos a lamentarnos indefinidamente por la pérdida de
    una pareja, sino que vamos a tratar de asumir una conducta
constructiva.


He pasado muchas horas hablando
con personas de ambos sexos sobre el dolor del corazón: la persona
amada probablemente no volverá; nos atormenta que todas esas
experiencias compartidas se conviertan en un mero recuerdo. De
pronto, nada tiene sentido y nuestro cuerpo arrastra una pesadez 
hiriente. 



Comprendemos a éstas personas,
incluso cuando llegan al desvarío o la exageración. Hasta cierto
punto, podemos identificarnos con su duelo. Sin embargo, la misión
de una terapia debería ser optimizar las experiencias positivas y
minimizar los efectos de  las negativas. Por ello, vamos a intentar
vivir de nuevo: ésta transición ha de ser lo menos dolorosa
posible. Así ocurre, cuando utilizamos una serie de estrategias
psicológicas adecuadas. Es muy satisfactorio cuando esa persona
vuelve a sonreír y sale de la prisión interior en la que se ha
recluido. 



De toda ésta experiencia, hemos
querido extraer pautas que sabemos que funcionan. Hemos intentado que
en la mayoría de los casos, la persona que lea éste libro pueda
sentir alivio desde el principio, o incluso pueda ayudar a otros
cuando el amor provoca heridas. Todo esto, sin olvidar que en
determinadas ocasiones la terapia puede resultar imprescindible, como
advertimos en el texto. 



Esperamos que ésta pequeña obra
sea una ayuda para todas esas personas que necesitan salir pronto del
dolor de la ruptura. Deseamos que te sea tan útil como a muchos
otros  que han pasado por ésta experiencia y que la han vencido.


Isidro Pérez Hidalgo.






  ¿QUE ES EL AMOR?



  Desde
    la neurociencia, se ha estudiado el tema del amor viéndolo en sus
    correlatos fisiológicos. En el laboratorio, se ha observado como
    nuestro cerebro reacciona ante eso que llamamos amor de formas
  marcadamente diferenciadas. 



Hablar
de un tema tan romántico desde la frialdad de la ciencia parece que
nos puede alejar del aspecto tan emocional con que todos hemos vivido
“los temas del corazón”. 



No
obstante, como un breve apunte, diremos que en la psicobiología del
amor, los expertos distinguen tres tipos de sentimiento amoroso:


		

	La
	relación sexual en su forma más cruda. Podríamos decir que muchas
	personas no consideran amor aquellas relaciones que se basan
	fundamentalmente en el impulso instintivo de la especie por
	sobrevivir, otras, dirían en cambio que amor es todo.

	

	
El
	compromiso. Esta es la forma de afecto más habitual cuando una
	pareja lleva años de relación. Se supone que los amantes han
	pasado ya por la fase previa de enamoramiento y sus sentimientos son
	menos pasionales.

	

	
El
	amor romántico. Va acompañado de reacciones cerebrales muy
	intensas, como si fuera una droga. Como todos sabemos, suele
	corresponderse con la fase inicial de la pareja, cuando sentimos esa
	fijación de la atención sobre el otro de una forma que en
	ocasiones nos resulta irracional, pero que también puede ser
	enormemente dulce.






Cada
una de las modalidades anteriores de amor tiene una representación
bien diferenciada en el funcionamiento de nuestro cerebro y en la
modulación de toda una serie de actividades bioquímicas. La
investigadora Helen Fisher y sus colaboradores utilizaron escáners
cerebrales estableciendo tres grupos: Personas que acababan de
enamorarse apasionadamente; personas que acababan de romper una
relación y un tercer grupo de personas que afirmaban sentirse
todavía enamorados tras muchos años de matrimonio. Una deducción
importante de ésta investigadora es que el amor romántico es un
impulso más fuerte que el sexual. En imágenes por resonancia
magnética se encontraron áreas del cerebro que se activaban cuando
las personas pasaban por la experiencia del amor romántico.


 Sin
embargo, como usuarios del amor no nos interesa demasiado qué es lo
que sucede dentro de nosotros a ese nivel. 



La
psicóloga Barbara Fredrickson, que ha investigado ampliamente éste
tema dice que es difícil hablar del amor en términos científicos
porque las personas tenemos ideas previas muy arraigadas acerca de
éste asunto. Entre otras conclusiones sostiene que el amor fortalece
la conexión entre cuerpo y cerebro, mejorando la salud. Esto explica
que las personas que tienen una red social adecuada viven más tiempo
y disfrutan de más salud que aquellas que tienen pocos apoyos
afectivos. En sus investigaciones, refiere que introducir en nuestra
vida diaria micromomentos de amor mejora la función del nervio vago,
lo que se traduce en una conexión cerebro corazón más efectiva.
También resalta que pequeños momentos emocionales pueden tener
grandes efectos a nivel biológico. La salud está claramente
relacionada con el amor hasta el punto de que se puede decir que
nuestra capacidad de amar aumenta nuestra salud y una salud fuerte
nos da también más posibilidades de experimentar amor.


Alex
Tobeña, psiquiatra y catedrático de la Autónoma de Barcelona,
explica que los neurotransmisores son fundamentales. Dice que
enamorarse es una tormenta transitoria de neurotransmisores que
facilitan la pareja.


La
doctora Donatella Marazziti descubrió una similitud entre el
trastorno obsesivo compulsivo (TOC) y los enamorados. Descubrió que
los niveles de serotonina son inusualmente bajos en ambos grupos de
personas. Tanto si estás enamorado como si padeces un TOC puede que
tengas niveles un 40%  más bajos  de lo normal aunque ésta
investigación ha sido controvertida, resulta muy explicativo de cómo
nos enamoramos fijando nuestro pensamiento en el ser amado como si no
existiera nada mas en el mundo.


En
este trabajo, vamos a centrarnos en el amor de la pareja, y dejaremos
a un lado, a pesar su importancia el amor a los hijos o a los padres,
a la patria, a la humanidad, etc.


 Si
tenemos claro que la ciencia nos puede ayudar solo en parte a definir
el amor. ¿A qué definición podríamos acogernos?. La verdad es que
en la historia de la humanidad, encontraríamos que las palabras han
intentado acotar de modos muy ingeniosos aquello que todos hemos
sentido alguna vez.
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