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INTRODUCCIÓN 




			



			 






			Entiendo por liberación afectiva la posibilidad de establecer un vínculo de amor saludable y sin ataduras a través del cual cada quien pueda darle impulso al desarrollo de su libre personalidad, a pesar y por encima del amor. «Liberación afectiva» significa tomar las riendas de la propia vida emocional, aun estando en pareja, sin agobios y sin sufrimientos inútiles que nos impidan ser como realmente somos o como se nos antoja ser. Se trata de amar sin depender y de construir un modelo de independencia afectiva con el cual regir la propia vida emocional: discernir lo que se concede de lo que por principio no es negociable. Sabiduría afectiva o amor sabio, amor que se reinventa a sí mismo, imparable y siempre hacia arriba. 




			El sacrificio ilimitado del propio yo como requisito para acceder a un amor de pareja es vestigio de una concepción anacrónica que se asienta en el dolor y en la abnegación amorosa como principios imprescindibles para que una relación fluya y dure. En las culturas que sobredimensionan el amor, el sacrificio irracional amoroso, sea físico o psicológico, siempre es observado con cierta benevolencia («¡Cuánto lo ama!» o «¡Todo lo hace por amor!») y hasta es justificado con cualquier tipo de explicación o argumento. Yo, en cambio, veo la cosa de otra manera: «Si se autodestruye en nombre del amor, ¡qué poco se ama a sí mismo!». 




			Dejar a un lado la dignidad del yo para estar o convivir con otro es un acto de cobardía, aunque la sociedad lo ensalce a través de los Romeos y las Julietas que inundan el cine, la tele, la literatura y la música. ¿Has escuchado con atención la letra de los boleros? ¿Seriamente? Parecen escritos por Apegados Anónimos: los protagonistas se arrastran, ruegan, se laceran, gimen, maldicen, lloran y sufren a más no poder. Montados en una nostalgia punzante, se regodean en el mal de amor, en lo que podría haber sido y no fue, y en el afecto hecho sufrimiento, no importa la razón. Presente, pasado y futuro angustiosos, turbulentos, apesadumbrados y teñidos apenas de alguna alegría efímera convertida rápidamente en nostalgia. Es el discurso confuso del sujeto dependiente, del celoso y del despechado: «Haz de mí lo que quieras, mientras sea por amor...». 




			Concretamente: ¿liberarse de qué? De cuatro creencias absurdas sobre el amor que nos aplastan y limitan nuestro crecimiento personal. Cuatro máximas que generan una enorme carga emocional que hunde el amor y lo convierte en algo enfermizo y altamente peligroso: «Si amas, debes obsesionarte»; «Si amas, debes renunciar a tu identidad»; «Si amas, debes tener miedo a perder a tu pareja» y «Si amas, debes esclavizarte». Cuatro «deberías» claramente destructivos para la salud mental: amor obsesivo, fusionado, temeroso y opresivo. Los cuatro jinetes del Apocalipsis del mundo amoroso, cuatro lastres que remolcamos en la mayoría de nuestras relaciones afectivas en mayor o menor grado. Así nos educaron en el comienzo y así lo hemos transmitido de generación en generación: amor y sufrimiento, dos caras de la misma moneda. 




			Sin embargo, pese a esta manera de conceptualizar la experiencia afectiva, es posible crear un esquema mental liberador y constructivo que se oponga a las cuatro tendencias señaladas: al amor obsesivo, opongo un amor apasionado, pero sereno; al amor fusionado, opongo un amor con identidad personal; al amor temeroso, opongo un amor valiente; y al amor opresivo, opongo un amor libre. Cuatro pilares sobre los que se pueden construir relaciones placenteras y llevaderas, jamás perfectas, sino alegres y cómodas, aunque a veces nos de ganas de mandarlo todo al diablo, pareja incluida. 




			¿Por qué sólo estos cuatro, si hay muchos más? A sabiendas de la complejidad de la temática, considero que estos cuatro aspectos evidencian mejor que otros el epicentro del apego al amor. Si pudiéramos liberarnos de ellos, veríamos el camino hacia un amor independiente, pleno y saludable, mucho más despejado. Por eso este libro consta de cuatro capítulos que hacen referencia a cada una de las creencias antes mencionadas. Recomiendo leerlos en el orden que se presentan para seguir su lógica interna, la progresión de las ideas. Es un libro pequeño y condensado, de allí que en el subtítulo aparezca la palabra «manifiesto». 




			El diccionario de María Moliner define la palabra «manifiesto» como un «documento en que una persona, grupo o entidad hace públicos sus principios o intenciones». En otras definiciones de diferentes diccionarios, se agrega que los principios y las intenciones de un manifiesto responden a una ideología, generalmente relacionada con la política o el arte. En el presente texto, dejo plasmada mi opinión psicológica sobre ciertos aspectos del amor que, sin duda, está relacionada, a su vez, con la visión que tengo del mundo, con mis principios y mi ideología personal. Espero que algunos de los aspectos aquí analizados lleven a los lectores y a las lectoras a pensar y a descubrir el amor más allá de los términos convencionales. 




			



	    


	 	

	    

            



			 






			
I. AMAR SIN OBSESIÓN 




			
No me enloqueces, me apasionas 




			



			 






			Hay quien tiene el deseo de amar,  




			pero no la capacidad de amar. 




			



			 






			GIOVANNI PAPINI 




			



	    


	 	

	    

            



			 






			Los que aman demasiado sufren demasiado: «Quiero más de ti, siempre más» 




			



			 






			En Todo lo que hago, lo hago por ti, el cantante Bryan Adams hace una sentida apología del sufrimiento amoroso, sin recato ni excusas. Cito unos versos de la canción a la cual me refiero: 




			



			 






			Luchar por ti, sufrir por ti. 




			Morir así, morir por ti. 




			Sabes que sí. 




			Todo lo que hago, lo hago por ti. 




			



			 






			Si Bryan Adams piensa realmente de esta manera, necesita terapia urgente. Esta canción ha sido traducida a varios idiomas, incluso al español, e interpretada infinidad de veces. Un aporte más a la construcción generalizada de lo que es el amor adictivo y desesperado. 




			No necesitas andar por la vida demacrado, suplicante, sufrido y arrastrándote hacia la persona amada para confirmar que estás enamorado. Cuando alguien afirma «No puedo vivir sin ti», ya ha pasado la línea de lo razonable, ya está con un pie en la patología y otro en el apego afectivo. 




			Amar demasiado, exagerada y desmedidamente, es caer en lo insaciable. Un paciente me decía, preso de la angustia: «Nunca estoy satisfecho, nunca... Quiero más de ella, y cuanto más me da, más quiero...». Un círculo vicioso en ascendencia. Si estás con una persona que te ama demasiado, en algún momento el amor se convertirá en un barril sin fondo. Te dirá «Quiero más de ti» una y otra vez, reiterada y compulsivamente, como si fuera un adicto detrás de su dosis. 




			Quizá te hayas enredado alguna vez con alguien insaciable. Estás toda la noche de arrumaco en arrumaco, de ternura en ternura, de orgasmo en orgasmo, y, al amanecer, para tu sorpresa, el otro actúa como si apenas fuera a empezar la cosa, con las mismas ganas y sin el menor asomo de cansancio. Y entonces piensas: «¿Cómo es posible? ¿Quiere más? ¡Necesito descansar y un poco de soledad!». Así es la realidad: el amor empalagoso y sin límites poco a poco genera aversión. 




			Estar con una persona que no parece satisfacerse con nada en lo afectivo es una tortura, porque te verás obligado a dar lo que ya no quieres o no puedes ofrecer. La consigna es determinante: si hay exigencia amorosa, hay estrés, y si hay estrés, el amor se distorsiona. La ternura es una bella virtud, y las expresiones de afecto, en general, son encantadoras y deseables, pero cuando se exceden, acosan. Más allá de cierto límite, hasta la dulzura se vuelve pesada. Además, como las personas no tenemos el mismo umbral de sensibilidad y de tolerancia, cada quien tiene un punto de exclusión a partir del cual las manifestaciones de amor exageradas se transforman en pesadillas. 




			Seamos sinceros: a veces nos provoca sacar la bandera blanca y declarar «alto el fuego amoroso» por unas horas o incluso unos días para recuperar el aliento. Una vez le pregunté a un paciente qué era lo que más deseaba obtener con la terapia de pareja. Se quedó mirándome un rato y me dijo: «Respirar». Estaba todo dicho. Hay amores que matan por asfixia. 




			Como si lo anterior fuera poco, la gente que ama demasiado necesita confirmar que el amor está activo minuto a minuto, por eso pregunta e indaga constantemente los niveles de afecto del otro, o lo deduce, para tranquilizarse o preocuparse: «Estás serio, ¿te pasa algo?», «Te noto extraña», «¿Me amas tanto como yo a ti?», «¿De verdad me quieres?». 




			Uno de los indicadores preferidos que utilizan los que aman demasiado es la respuesta sexual, lo cual no deja de ser un error. El número y la intensidad de las relaciones sexuales no se correlaciona siempre con el amor de forma directa. Puedes tener el mejor sexo del mundo sin sentir amor y el peor sexo amando mucho. Una paciente que vivía anticipando un abandono del marido me decía: «Mientras él funcione bien sexualmente conmigo, tengo esperanzas». Estaba equivocada. Al poco tiempo, el hombre la dejó por una mujer con quien no tenía tan buenas relaciones sexuales, pero con la que había concordancia en muchas más áreas. El deseo no garantiza la permanencia en una relación, porque se necesitan más cosas, como por ejemplo: comunicación, buen humor, proyectos, gustos comunes, conexiones profundas, sintonía y respeto, entre otras. 




			Volviendo a la música, el disuelto grupo español El Canto del Loco recordaba en una de sus canciones (No puedo vivir sin ti) algunas de las consecuencias de amar demasiado: 




			



			 






			Llevas años enredada en mis manos, 




			en mi pelo, en mi cabeza, 




			y no puedo más, 




			no puedo más. 




			Debería estar cansado de tus manos, 




			de tu pelo, de tus rarezas, 




			pero quiero más, yo quiero más. 




			



			 






			«Debería estar cansado, pero quiero más...» Expresivo y trágico. Adicción pura y dura, cantada y captada por el imaginario colectivo. Como dije antes, si el sentimiento afectivo es insaciable, estamos ante un fenómeno altamente contaminante y destructivo. Por eso los que aman demasiado no soportan estar lejos de la persona amada ni un minuto. Una separación de días se les convierte en un suplicio. 




			¿Realmente no hay manera de resolver un amor que actúa como un tsunami y arrasa con todo? Pues sí la hay: se llama «ayuda profesional». Si ya se te ha escapado de las manos y el amor te empuja a comportarte estúpida o peligrosamente, pide ayuda; no lo subestimes, no es un problema menor. De lo contrario, si no haces nada, vivirás en una inestabilidad constante. Un amor atropellado siempre se fragmenta, te estalla en las narices, y recoger los trozos para volver a armarlo es muy difícil, prácticamente imposible. 




			«Quiero repetir lo que viví con él la otra noche», me decía una mujer mayor que había tenido un affaire con un hombre más joven. Una aventura sexual circunstancial, en apariencia intrascendente, había echado raíces en su mente necesitada de amor. Una sola noche había sido suficiente para que la mujer creara una expectativa optimista sobre la posibilidad de llegar a tener algo serio con su amante furtivo. El argumento en que basaba sus expectativas no era el más sólido: «Sé que le gusté mucho». Le aconsejé que no siguiera buscándolo y analizara las cosas más fríamente. Sin embargo, ella ya se encontraba bajo el dominio de Eros. No me di por vencido y le expliqué que hay encuentros que sólo son para una vez y que lo más adecuado es olvidarse de ellos. No obstante, mi paciente quería más, quería repetir, así que lo llamó y volvieron a encontrarse. Nada la hacía entrar en razón. A la tercera salida, se enteró de que el joven tenía novia. Fue un golpe duro para su autoestima, y supuse que ya no querría volver a saber nada del asunto, pero un corazón entusiasmado es, por definición, especialmente testarudo y exigente: ahora ya no sólo quería repetir, sino que también esperaba que el hombre dejara a su novia. En una sesión me preguntó: «¿Usted cree que se debe luchar por la persona que uno ama?». ¡Se había enamorado en sólo tres citas! Demasiado rápido para mi gusto, demasiado encanto, demasiada ilusión, demasiado apego al placer. Muchos «demasiados» que ella no supo manejar, y terminó convirtiéndose en una amante más de aquel hombre, incluso después de que él se casara con su novia. 




			



			 






			Enamorados del amor: «Eres mi droga preferida» 




			



			 






			Si le quitamos su halo de trascendencia y lo dejamos en manos de la bioquímica, veremos que el enamoramiento es muy similar a algunas enfermedades mentales como, por ejemplo, la manía, la hipomanía, el trastorno obsesivo compulsivo, los trastornos de control de impulso y la drogodependencia, entre otras. En todas ellas, un caldo biológico de sustancias activa circuitos fisiológicos de recompensa y áreas cerebrales relacionadas con la motivación. Dopamina, feniletilamina y norepinefrina son algunos de los neurotransmisores responsables de la sensación de energía, euforia y persistencia conductual que comparten los enamorados frenéticos y algunos sujetos que muestran alteraciones psicológicas. Quizá llegue el momento en que el «día del amor y la amistad» o el «día de San Valentín» pasen a llamarse «día de la dopamina», en honor de ese neurotransmisor que tanto placer y gratificación produce. Y lo más interesante: no hay que comprarlo, lo tenemos incorporado. 




			



			 






			LA REALIDAD DEL ENAMORAMIENTO 




			



			 






			Que el enamoramiento funciona como una droga intrínseca es cada día más aceptado, en tanto que crea dependencia (cuando nos impacta, tenemos la sensación de que no somos capaces de vivir sin él), tolerancia (nos sentimos insatisfechos y queremos siempre más) y abstinencia (si se acaba, el organismo se desorganiza y sufre a mares). Pero la biología es muy inteligente y no deja que nos aficionemos demasiado, ya que después de cierto tiempo el cerebro se dañaría por la elevada estimulación. Así que el enamoramiento tiene un tiempo limitado (aunque reconozco que, en ciertos casos, parece haber excepciones en algunos individuos). Las investigaciones realizadas en diversas culturas coinciden: su fase activa dura de dieciocho a treinta meses. No es que pasemos del éxtasis a la depresión, sino que la locura se modera y se acomoda a una realidad menos vertiginosa: la montaña rusa se endereza y baja de velocidad. Este descenso en el ímpetu emocional no siempre es aceptado por los usuarios del amor y a muchos les produce una profunda decepción detectar que la «droga» ya no está presente. Es entonces cuando salen a buscar nuevas dosis. A estos sujetos se los conoce como los «enamorados del amor», o mejor sería llamarlos «adictos al amor», a la pasión, a las sensaciones que genera el romance fogoso. En estos casos, las distintas conquistas sólo son una excusa, un medio para producir los compuestos químicos requeridos por el organismo. 




			Una mujer se lamentaba: «No quiero que se acabe lo que siento, ¡yo era feliz con aquella sensación de ahogo!». Traté de hacerle ver que el amor por su pareja no había desaparecido, sino que había sufrido un cambio en la modalidad: lo amaba de otra manera, más tranquila y serena. Pero ella quería el sudor en las manos y el corazón latiendo a mil kilómetros por segundo. Confundía enamoramiento con amor, pero no le quedaba más remedio que aceptar el bajón, ya que no podemos generar enamoramiento a voluntad. 




			En las lides del enamoramiento, el organismo hace lo que le da la gana, o sería mejor decir: la naturaleza obra de acuerdo con su mejor parecer y conveniencia para la supervivencia de la especie. Como si dijera: «Usted ya tuvo su dosis, señora. Lo que ahora debe hacer es construir una relación afectiva utilizando también la cabeza, si no ¿para qué cree que he trabajado millones de años en desarrollar la mente humana? ¡Úsela!». Mi paciente no quería usarla. Le desagradaba en extremo un amor pensado y menos efusivo. Lo que quería era una lluvia de emociones, mariposas en el estómago y babear por el otro como si sufriera de alguna lesión cerebral. Vivía como una adicta saltando de relación en relación, hasta que el enamoramiento se extinguiera en cada vínculo. Solía decirme: «Tengo problemas con el amor, no doy con la persona indicada». Y era verdad que no lo entendía: había idealizado un «estado bioquímico» transitorio y de manera infantil esperaba que ese estado febril de enamoramiento se convirtiera en eterno junto a un alma gemela inexistente. 




			



			 






			EL AMOR PASIONAL PUBLICITADO:  POESÍAS Y CANCIONES 




			



			 






			Infinidad de personas son «amordependientes» y no lo saben. Sin embargo, su conducta muestra claramente que insisten en crear las situaciones generadoras del enamoramiento que anhelan: «Como no las puedo comprar, creo las circunstancias para que se activen». Ciertas ambientaciones ayudan a que Eros haga su aparición. 




			Los poetas y las canciones populares han contribuido de manera significativa a la idea de un amor pasional poseedor y generador de felicidad absoluta. Y lo curioso es que el mensaje prácticamente no se ha modificado en sus contenidos a través de la historia. Veamos dos ejemplos de escritores clásicos y dos de grupos musicales contemporáneos. Léelos, por favor, para que te hagas una idea más clara acerca de lo que estamos hablando. 




			Hacia el año 1600, el poeta y dramaturgo español Lope de Vega escribió un soneto que describe con sumo detalle en qué consiste el enamoramiento: 




			



			 






			Desmayarse, atreverse, estar furioso, 




			áspero, tierno, literal, esquivo, 




			alentado, mortal, difunto, vivo, 




			leal, traidor, cobarde, animoso; 




			



			 






			no hallar, fuera del bien, centro y reposo, 




			mostrarse alegre, triste, humilde, altivo, 




			enojado, valiente, fugitivo, 




			satisfecho, ofendido, receloso; 




			



			 






			huir el rostro al claro desengaño, 




			beber veneno por licor süave, 




			olvidar el provecho, amar el daño; 




			



			 






			creer que un cielo en un infierno cabe, 




			dar la vida y el alma a un desengaño; 




			esto es amor: quien lo probó lo sabe. 




			



			 






			¡Dios mío! ¡Esto sí es una montaña rusa con las conexiones cerebrales en cortocircuito! «Quien lo ha probado lo sabe.» Y es cierto, lo sabemos. Creo que casi todos pasamos por algo así. Pero Lope de Vega, pese a su genialidad, confunde amor con enamoramiento. 




			Unos doscientos años después, John Keats, el gran poeta británico del romanticismo, imploraba clemencia: 




			



			 






			¡Ten compasión, piedad, amor! Sí, amor, 




			amor clemente, que no atormenta, 




			amor constante, permanente, puro, 




			franco, visible, inmaculado. 




			¡Déjame tenerte entero, todo para mí! 




			Esa forma, esa belleza, esa dulce intensidad 




			del amor, tus besos, esas manos, esos divinos ojos, 




			ese cálido, blanco, luciente pecho de un millón 




			de placeres. 




			



			 






			Keats fuera de control. No me cabe la menor duda de que estaba afectado de enamoramiento cuando escribió estos versos. No es posible imaginar algo así si no se vive, si no se siente intensamente. Y Keats no sólo implora piedad a su amada para que lo acoja, sino que además sostiene que el amor es permanente y que decididamente lo quiere todo para él. Es decir, en términos psicológicos: el autor distorsiona la realidad y muestra un sentido de posesión desbordado. No parece que estuviera en sus cabales afectivos, aunque nada hay más respetable que su poesía. 




			Ubicándonos en la actualidad, el grupo mexicano Maná, en una de sus canciones, crea un culto religioso en torno a la persona amada: 




			



			 






			Ay, amor, eres mi bendición, mi religión, 




			eres mi sol que cura el frío. 




			Apareciste con tu luz, 




			no, no, no me abandones, 




			no, nunca, mi amor, 




			gloria de los dos, 




			tú eres mi sol, tú eres mi todo, 




			toda tú eres bendición. 




			



			 






			Y la canción sigue con la apología de un supuesto «encuentro cercano del tercer tipo» (o quizá de un cuarto tipo, con abducción incluida), ya que más que sentir adoración por alguien, lo que se experimenta es que Dios se ha encarnado en el otro. Éxtasis místico y espiritual: el amado o la amada son profetas del amor, y él o ella, el bendecido o la bendecida. 




			Por último, citaré al grupo español Amaral, que en una de sus canciones (Sin ti no soy nada) dice: 




			



			 






			Los días que pasan, 




			las luces del alba, 




			mi alma, mi cuerpo, mi voz, no sirven de nada, 






			porque yo sin ti no soy nada. 




			Sin ti no soy nada, 




			sin ti no soy nada. 




			



			 






			Y así insisten hasta el final en devaluar su propio yo. No cabe duda: sin el amor de su enamorada o enamorado, el sujeto de la canción pierde todo valor de sí mismo. También es probable que tenga un problema severo de identidad debido al enamoramiento y piense que en última instancia es la pareja quien lo define como persona. Quizás el sentido de fusión con el otro le hace pensar que su existencia por sí sola «no sirve de nada». Miles de personas corean esta canción y otras semejantes cuando su intérprete las canta; miles de personas se sienten representadas en estas imágenes desmedidas de enamoramiento, en las que se diluye la esencia de lo que uno es bajo el encandilamiento de la persona amada. Se necesita un enamoramiento en grado extremo, pródigo en dopamina y demás drogas fisiológicas, para producir semejante despersonalización. 




			Es difícil encontrar alguna diferencia de fondo en los cuatro casos expuestos, más allá de las calidades y formas que adopta un artista u otro. Las mismas ganas locas del ser amado, la misma energía boyante, la misma embriaguez. El otro es exaltado al extremo, y el enamorado o la enamorada siempre están en un segundo plano, desde el cual suplican amor, rebajados y diluidos en una emoción que acaba con todo rastro de autorrespeto. ¡Qué cansancio un amor así! ¡Qué extenuante labor la de amar cuando el enamoramiento nos doblega y nos arrastra! 




			



			 






			Cómo identificar el estado de enamoramiento 




			



			 






			Desde el punto de vista psicológico, el enamoramiento muestra una serie de características que vale la pena tener en cuenta para detectarlo y, si fuera necesario, resistirse a tiempo. Y aunque los afectados reconocen este estado de inmediato (¡oh, el amor!), no está de más considerar cómo se lo puede identificar desde planteos más racionales. Para la psicología cognitiva, los seis aspectos relevantes que definen el estado de enamoramiento son: idealización, apego/atracción sexual, exclusividad radical, ilusión de permanencia, pensamientos obsesivos y correr riesgos irracionales. 




			



			 






			IDEALIZACIÓN 




			



			 






			Consiste en elevar al cielo a la persona amada, magnificar sus virtudes y considerarla cercana a la perfección. En lugar de querer al otro tal cual es, lo ensalzamos y creamos una ilusión por amor, que hace que veamos al ser amado tal como nos gustaría que fuera. El escritor portugués Fernando Pessoa decía: «Nunca amamos a nadie: amamos, sólo, la idea que tenemos de alguien. Lo que amamos es un concepto nuestro, es decir, a nosotros mismos». 




			Durante el enamoramiento, no atrapamos la esencia del otro, nos la inventamos y, en vez de amar, la reverenciamos. Desarrollamos lo que en psicología se llama una «visión en túnel»: sólo vemos lo bueno y descartamos o justificamos los aspectos negativos y los defectos. En cierto sentido, durante el enamoramiento aprendemos a querer una mentira patrocinada por el corazón, que no es más que una forma de autoengaño. Pasado el temporal, cuando la droga interior merma y conectamos con la realidad del otro, podemos mirarlo sin sesgos ni distorsiones y no siempre nos gusta lo que vemos. El realismo crudo del segundo o tercer año de relación, cuando Eros se desinfla, incita a salir corriendo. 




			Una mujer me decía: «Su bella sonrisa anterior ahora me parece bobalicona, su pelo tan brillante ahora me parece grasiento y su carácter pacífico, casi santo, de antaño hoy me aburre... No sé qué le vi». Ella vio lo que las sustancias psicoactivas de la bioquímica afectiva la llevaron a ver. La dopamina y demás neurotransmisores embellecen al otro. No estuvo en contacto con el hombre concreto, sino con la imagen que su cerebro creó de él. 
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