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A Olivia, que me hace sentir amada cada momento del día
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En esta vida solo existe una expresión de la felicidad: amar y ser amado.


GEORGE SAND









INTRODUCCIÓN


¿Te gustaría sentirte más amado?



CUANDO SONJA ENCONTRÓ A HARRY



Hace veinte años invitaron a Sonja a hablar de la felicidad en un programa de televisión presentado por una figura muy conocida. Era su segunda aparición en televisión y estaba nerviosa. Llevaba varias semanas intercambiando correos electrónicos con los productores del programa para comentar las preguntas que le formularían y las respuestas que ella proponía. Es muy concienzuda y tiene un umbral de tolerancia a la incertidumbre muy bajo, de modo que los preparativos la ayudaban a paliar la ansiedad. Por fin llegó el gran día. Viajó a Nueva York, la maquillaron y, con el corazón en un puño, esperó en los camerinos a que la avisaran. De repente, pocos minutos antes de tener que salir al plató, el jefe de producción irrumpió en el camerino. «La presentadora ha decidido cambiar de enfoque —dijo (traducción: La presentadora ha decidido enviar a paseo el guion que con tanto cuidado habíamos preparado)—. Cuando salgas —continuó el productor—, te va a decir lo siguiente: “Cuéntame el secreto de la felicidad”».


Ser una experta en la felicidad1 implica que te pregunten una y otra vez: «¿Cuál es el secreto de la felicidad?». Sonja siempre ha temido esa pregunta. Le parece absurda, reduccionista y restrictiva. Pero sobre todo la teme porque nunca ha tenido una respuesta sólida, basada en pruebas científicas que pueda ofrecer con seguridad.


El secreto de la felicidad no existe. Pero hay factores que contribuyen enormemente a la felicidad y algunos son más poderosos que otros. Sonja se resiste a limitarse a uno. No obstante, en caso de que alguien insista en pedirle una respuesta, ahora la tiene.


La encontró cuando conoció a uno de los mayores expertos en ciencias de las relaciones del mundo, el coautor de este libro, Harry. Estaban en un congreso en Washington D.C. y ella le contó la anécdota de aquella presentadora de televisión. Él respondió: «Yo tampoco conozco el secreto de la felicidad, pero sí conozco a personas que son felices y a personas que no lo son, y te puedo decir cuál es la diferencia principal entre unas y otras: las personas felices se sienten amadas».


El secreto de la felicidad es sentirse amado.


Harry también dijo: «¿No te parece raro que los expertos en la felicidad y los investigadores de las relaciones no colaboren y trabajen juntos?».


De modo que aquí estamos.


 


¿Quieres sentirte más amado o sentirte amado con más frecuencia?


Durante meses hemos formulado esta pregunta a cualquiera que nos prestara oídos. No todos estaban dispuestos a responder, pero aquellos que lo hicieron hablaron con una franqueza sorprendente. Cuanto más preguntábamos sobre ello, más claro teníamos que muchas personas experimentan dificultades para sentirse verdaderamente amadas. A algunos de nuestros amigos les preocupaba que el amor que recibían fuera condicional: temían que, si sus familiares, amigos o parejas se daban cuenta de sus defectos, ese amor se esfumaría. Otros tenían la certeza de que sus allegados los querían, pero ellos no siempre se sentían amados o al menos no con tanta frecuencia como les habría gustado. Igual que una persona puede ser hermosa y no sentirse hermosa, puede ser amada sin sentirse amada. Y algunos simplemente querían entender mejor qué les aportaba el amor que ya estaban experimentando.


Si te identificas con alguno de esos sentimientos —si algunas veces te gustaría sentirte más amado—, debes saber que no eres el único. Los seres humanos somos animales sociales que experimentamos una profunda necesidad de conexión y pertenencia; nuestra existencia se basa, en buena medida, en la comunidad. Por consiguiente, uno de los aspectos más importantes de las relaciones —seguramente el más importante— es sentirse amado, valorado y comprendido. Tener la sensación de que nuestros allegados nos entienden verdaderamente, nos valoran y nos quieren es lo que hace que la vida merezca la pena. Es la base de la felicidad. Y esta es la conclusión, respaldada por la ciencia, del programa de investigación al que Harry ha dedicado su carrera profesional.2


Como es lógico, no todo el mundo va por ahí sintiendo que no le aman. Muchas personas se sienten queridas, pero no siempre están seguras de estar actuando bien o no saben cómo hacer que ese sentimiento perdure. Otros se sienten queridos y les gustaría que ese sentimiento fuera más fuerte. (El amor es como la felicidad: siempre hay espacio para más). Y luego existe un patrón que los terapeutas conocen a la perfección: una persona se esfuerza al máximo por amar a alguien —a una pareja, a un progenitor, a un amigo íntimo—, pero nunca llega a sentirse querida por más que haga. Este libro te ayudará a entender por qué pasa eso y cómo puedes contribuir a llenar ese hueco.


Aunque muchos de nosotros estamos rodeados de gente o conectados todo el tiempo a través de nuestros dispositivos, es frecuente bregar con la sensación de falta de amor, bien porque no nos sentimos tan queridos, tan intensamente o tan a menudo como nos gustaría, bien porque sentimos que no nos aman por las razones correctas. A pesar de compartir abundantes actividades divertidas con amigos o de experimentar pasión con amantes, numerosos individuos no se sienten queridos del modo que les gustaría. No solo eso, sino que algunas personas, para sentirse más queridas, recurren a estrategias que parecen de sentido común y que, sin embargo, como este libro demostrará, no producen los resultados esperados.


Desde nuestro rol de investigadores que han dedicado toda su vida profesional a estudiar la felicidad (Sonja) y las relaciones humanas (Harry), decidimos unirnos para escribir Cómo sentirse amado con la intención de explicar por qué sentirse querido resulta a veces tan complicado, incluso cuando nos esforzamos al máximo, y cómo superar la sensación de falta de amor. A partir de una gran cantidad de estudios empíricos, teorías psicológicas consolidadas, relatos personales y antiguas tradiciones, desafiaremos tus prejuicios y te enseñaremos (1) cómo cambiar tu manera de relacionarte con las personas que te importan y (2) cómo enfocar de manera distinta tu próxima oportunidad de sentirte amado.


En otras palabras, te mostraremos cómo adoptar nuevas actitudes mentales y cómo transformar tus conversaciones.



EN QUÉ CONSISTE SENTIRSE AMADO



Piensa en los momentos en los que te has sentido verdaderamente amado. Quizá fue un instante tranquilo en el que un amigo recordó algo de suma importancia para ti sin que tú se lo sugirieses. Tal vez fuera una mirada, una mirada profunda, por parte de tu pareja, como si estuviera pendiente de cada una de tus palabras. O puede que fueran las palabras de un mentor o consejero, a través de las cuales te mostró que veía algo en ti que tú nunca habías visto. Esos momentos se nos quedan grabados porque hacen que nos sintamos conocidos, comprendidos y valorados en profundidad. Nos acompañan durante mucho tiempo.


¿Alguna vez te has sentido así? Y si no te ha pasado con tanta frecuencia como te gustaría, ¿por qué?



LO QUE NO SE DEBE HACER



Imagina la situación siguiente: sales por primera vez con una persona que quiere causarte buena impresión. Habla con entusiasmo de su último ascenso, de su rutina laboral, de los destinos exóticos a los que ha viajado: apenas se detiene a respirar. Tú tienes la sensación de que quiere gustarte, pero hay algo que no acaba de funcionar. No hay intercambio ni una conexión real: solo ves a esa persona llevando a cabo una actuación. Hacia el final de la cita, te percatas de que, si bien sabes mucho de esa persona por todo lo que te ha contado, no te sientes más unido a ella. No has tenido ocasión de atisbar sus verdaderos pensamientos, sus preocupaciones, sus manías; se ha limitado a hacer una presentación editada de sus momentos estelares. Y como esa persona estaba tan pendiente de causarte buena impresión, tampoco sabe quién eres tú. El problema no es que carezca de cualidades interesantes; seguramente las tiene a montones. El problema es que no te las ha mostrado de una manera significativa. En lugar de generar la sensación de que se deja conocer y amar, estaba mejorando su imagen y no ha dejado espacio para que tú, a tu vez, te sintieras visto o conocido. La verdadera conexión depende de la reciprocidad: de la voluntad mutua de revelar, estar presente e implicarse. Sin eso, por mucho encanto o logros que uno exhiba, no es posible salvar la brecha emocional.


 


Este ejemplo ofrece una pista acerca de cómo empezar a pensar de otra manera: sentirse amado no consiste en convertirse en una persona más merecedora de amor. No se trata de moldearse a uno mismo con el fin de ofrecer una imagen más interesante, más atractiva, más divertida o inteligente, de parecer más rico o un triunfador. No se trata de conseguir que el otro nos vea como una persona maravillosa. No consiste en intentar averiguar cuál es su lenguaje amoroso o qué quiere y adaptarse a esa imagen. No hay nada que reparar o transformar. No tenemos que enfatizar, exagerar o mostrar de manera selectiva las partes que creemos que la otra persona aprobará, al tiempo que escondemos las que consideramos menos deseables.


Sí, lo sabemos: son muchos «noes». En este libro te vamos a demostrar que llevar a cabo todas esas cosas podría (en ocasiones) hacer que te sientas admirado, pero no servirá para que te sientas amado.


Las razones son abundantes. ¿Cómo te vas a sentir verdaderamente amado si las personas que te importan solo conocen una imagen idealizada de ti, algo más parecido a un vídeo para una audición, algo que no refleja la persona que realmente eres? ¿Cómo te vas a sentir amado si te preocupa que el precio de revelar tu yo más íntimo, pleno, imperfecto y real sea perder su amor y respeto? ¿Cómo vas a experimentar el amor que procede del otro cuando tu atención está enfocada en la impresión que le causas? ¿Cómo te vas a sentir amado de forma genuina si no haces nada para que el otro se sienta amado por ti?


 


Imagina el amor de la otra persona como un sol que proyecta sus rayos hacia ti. Si solo ilumina y caldea la superficie o las partes que no son importantes o incluso que no son sinceras, el calor no llegará al centro de tu ser y no te sentirás amado.



LA BUENA NOTICIA EMPIEZA CON UN CLICHÉ



«Sé tú mismo» es una frase que todos hemos oído miles de veces. Quizá, al leerla, hayas puesto los ojos en blanco. Ahora bien, cuando hablamos de una relación sentimental o amistosa en la que uno no se siente tan amado como le gustaría, ¿qué significa esa expresión? Ya hemos sugerido que muchas personas no se muestran tal como son; en lugar de eso, se dedican a alardear. Pero ser uno mismo es al mismo tiempo un desafío y una oportunidad. El desafío tiene que ver con ser capaz de mostrar más del verdadero yo: los valores, las experiencias, las manías e incluso los detalles menos favorecedores de la vida cotidiana. No obstante, si bien es cierto que compartir los problemas y las imperfecciones puede favorecer la conexión, no se trata solo de eso, también es clave revelar lo que a uno más le importa.


Resumiendo, sentirse amado no tiene que ver con compartirlo todo o desnudar el alma delante de nadie. No significa revelar las situaciones difíciles vividas y las tribulaciones existenciales a los cinco minutos de conocer a alguien. Significa dar a conocer partes de uno mismo de manera selectiva y gradual de un modo que favorezca la conexión.


La oportunidad que conlleva ser uno mismo es que mostrar la totalidad de nuestro ser depende exclusivamente de nosotros: nosotros somos quienes controlamos la situación. De hecho, es mucho más fácil que encajar por la fuerza en la imagen ideal de otra persona. Muchos piensan que para sentirse más amados deben convencer a los demás de que los quieran, como si se tratara de vender un coche. Años de estudios empíricos y observación sugieren que este enfoque no da resultado. Por eso nuestro mensaje es distinto: sentirse amado depende más, mucho más, de uno mismo (y de la propia actitud mental) que de la posibilidad de convencer a los otros de que uno merece la pena.


Sin embargo, las personas a menudo se comportan de maneras que perjudican en lugar de favorecer su capacidad de sentirse amadas: ocultan sus pensamientos y emociones más profundos, sus defectos y sus errores pasados, porque temen lo que otros puedan pensar o porque les da miedo sentirse avergonzados o explotados. Esta tendencia está tan extendida que se vincula directamente con dos de los lamentos más frecuentes en el lecho de muerte:3«Ojalá me hubiera atrevido a vivir una vida más fiel a mi verdadero yo» y «Ojalá hubiera tenido el valor de expresar mis verdaderos sentimientos». Como ya hemos explicado, se da la paradoja de que, cuanto más escondemos nuestro yo interior y menos de nosotros mismos revelamos a los demás, más nos cuesta sentirnos amados y valorados por las personas que nos importan. Este principio no solo está refrendado por pruebas de tipo anecdótico, sino también por la ciencia de las relaciones. (Si has visto la serie de televisión Ted Lasso, en la que los personajes crean profundos vínculos después de revelar sus inseguridades e imperfecciones, ya sabes de qué hablo. O piensa en obras clásicas de la literatura como Orgullo y prejuicio, donde el amor solo es posible después de que los personajes renuncien a su orgullo, máscaras e impresiones erróneas para revelar sus yoes más auténticos).


Por si fuera poco, cuanto más nos concentramos en la impresión que causamos en los demás, más centramos la atención en nuestras acciones; por ejemplo, tratar de hacer el comentario adecuado, al tiempo que nos esforzamos en ocultar nuestros defectos, para que nos vean como una persona ingeniosa, atractiva o brillante. Paradójicamente, esta manera de enfocar las relaciones coloca la atención en el lugar equivocado. Como explicaremos más adelante, causamos mejor impresión cuando centramos la atención en la otra persona.


Merece la pena tener en cuenta que desvelar la complejidad del «verdadero» yo, multifacético por definición, casi siempre nos hace sentir vulnerables, pues estamos mostrando nuestra personalidad más real y, por tanto, nos arriesgamos a caer del pedestal. Sin embargo, la vulnerabilidad no es el objetivo: solo es un paso necesario. Aunque parezca contradictorio, mostrar debilidad abrirá espacio para que nos sintamos genuinamente amados, pues por fin vamos a adquirir la seguridad de que la otra persona valora y ama nuestro verdadero yo. (En caso contrario, el amor o la admiración que pueda expresar sonarán huecos). Parafraseando al premio nobel André Gide: «Es mejor que te conozcan tal como eres a que amen lo que no eres». La humildad, la autenticidad y el interés cariñoso por los demás crean las condiciones adecuadas para que uno se sienta conocido en su totalidad.



ABORDA TU PRÓXIMA CONVERSACIÓN DE OTRA MANERA: EL BALANCÍN DE LAS RELACIONES



You get what you give [Obtienes lo que das]
Título de una canción de los NEW RADICALS


Resumiendo, para que te sientas amado se tienen que cumplir tres condiciones:




	Tienes que compartir la complejidad de tu yo, completo y multifacético —tanto los puntos fuertes como las contradicciones—, con la otra persona. (No, no es tan sencillo como decir: «Te lo voy a contar todo»).


	La otra persona tiene que ser consciente de lo que has compartido.


	A la otra persona tiene que importarle lo que has compartido con ella.





¿Cómo incrementas las posibilidades de que el otro se dé cuenta y le importe lo que compartes con él? La respuesta es muy sencilla: ¡empieza tú! Eso significa que tienes que ser el primero en ser consciente e interesarte —mostrar interés— en el yo multifacético del otro. Puede que al principio parezca contraintuitivo, pero el hecho es que, para crear unas condiciones en las que compartir más de uno mismo, no hay que concentrarse en la propia persona, sino en el interlocutor. La idea es animarle a prestar atención a la totalidad de nuestro ser empezando por prestar atención a la totalidad de su ser. Para sentirnos amados por el otro, debemos comenzar por hacer que se sienta amado.


Este paso inicia un proceso de toma y daca que hemos denominado el balancín de las relaciones y al que le dedicamos un capítulo entero (capítulo 4). He aquí un avance: imagínate a ti y a la persona por la que te gustaría sentirte más amado sentados en un balancín situado en el fondo del mar. Solo unas partes de tu yo multifacético son visibles por encima de la superficie: son los aspectos de ti que te sientes seguro compartiendo, las partes que la otra persona ve y ama cuando te dice que te quiere.


No obstante, imagina qué pasa si le concedes a la otra persona atención plena: cuando te acercas a ella con curiosidad, escuchas sus respuestas en profundidad y aportas a la interacción una calidez genuina y predisposición a valorar su yo multidimensional. Al hacerlo, elevas su yo un poco más por encima del agua, de tal modo que una parte mayor de esa persona queda a la vista. Cuando el otro se siente verdaderamente visto, valorado y aceptado —no solo sus mejores cualidades, sino todo su yo rico en matices—, aumenta también su sensación de ser amado.


Continuando con esta metáfora, al presionar hacia abajo, depositas todo el peso de tu atención en la otra persona y la elevas. Al poner el foco en ella, tu propio ser se sumerge durante un rato. Básicamente, sostienes al otro y le proporcionas apoyo. Creas las condiciones que facilitan que se abra, que se deje conocer y que se sienta tan seguro como para revelar más de sí mismo.


Es importante tener en cuenta que el paso de elevar a la otra persona no es un sacrificio, sino una etapa dentro de un ciclo. Cuando el otro experimenta la seguridad de ser plenamente comprendido y aceptado, aumenta la probabilidad de que te corresponda. Es muy posible que, a su vez, exprese curiosidad por ti y te escuche desde una postura más atenta y cálida, aceptando tu complejidad con el corazón abierto. Al hacerlo, eleva una parte mayor de tu yo por encima de la superficie, algo que permitirá que una parte de ti más amplia sea vista, comprendida y valorada. De ese modo, el gesto de conocer y amar de manera plena a otra persona se convierte en lo mismo que abre la puerta a que tú te sientas conocido y amado a tu vez. Se trata de un círculo virtuoso de conexión: cuanta más conexión experimentamos, mayor es el amor, y mayor curiosidad y cariño mutuos sentimos.


Este balancín de las relaciones, con su elemento de reciprocidad, es la clave para sentirse amado. Cuando expresas interés genuino en otra persona —no fingiendo que lo haces, sino escuchando con sinceridad, conectando con curiosidad y valorando las distintas facetas de su personalidad—, estás creando entendimiento y confianza mutuos. Y, al hacerlo, la invitas a que ella haga lo mismo. Si alguien se siente visto, valorado y comprendido en profundidad por ti, está más dispuesto, motivado e incluso ansioso por hacerte sentir a ti de la misma forma.


Por el contrario, si alguien muestra predisposición inicial a amarte y tú no le ayudas a sentirse querido por ti, es posible que pierda el interés, la motivación o la emoción necesarios para escucharte con curiosidad, sin prejuicios y con una actitud cariñosa. En cambio, si le ayudas a sentirse amado, instintivamente te cederá el espacio que necesitas para abrirte —elevará tu corazón— un poco más cada vez. A través de esos gestos, el balancín de las relaciones te capacita para elevar y ser elevado, e ir repitiendo el proceso una y otra vez.


El balancín de las relaciones ofrece un nuevo paradigma desde el que pensar las interacciones y, en particular, desde el que plantearte tu próxima conversación. Consulta el capítulo 4 para saber más.


 


Imagina que estás tomando un café con un amigo íntimo al que hace tiempo que no ves. Últimamente, tienes la sensación de que os estáis distanciando y albergas la esperanza de que se genere una verdadera conversación, el tipo de charla que os permitiría a los dos volver a casa sintiéndoos un poco más conectados. Al principio, sin embargo, la conversación adopta un tono superficial: planes para el fin de semana, los hijos, anécdotas divertidas... Entonces tu amigo te cuenta algo más personal: las inseguridades que está experimentando en el trabajo. Es el momento de poner en marcha el balancín. En lugar de contarle una experiencia propia de índole similar o tranquilizarle a toda prisa, te inclinas hacia delante, formulas preguntas consideradas y le escuchas. Le muestras, a través de la curiosidad y el cuidado, que puede seguir abriéndose con seguridad. Cuando lo hace, algo se transforma: casi puedes sentir cómo sube el balancín y te revela una parte mayor de su verdadero yo.


Más tarde, cuando el foco vuelva a centrarse en ti y te pregunte cómo te va, la sensación será distinta. Más natural. Más significativa. Y como se ha sentido visto y comprendido, ahora está plenamente presente, dispuesto a hacer lo mismo por ti. Tú le cuentas tu verdad: no una versión editada de tu vida, sino tus verdaderos pensamientos y sentimientos. De ese modo, el balancín de las relaciones coloca el peso en ti. Al abrir espacio para el otro, has creado las condiciones para un intercambio recíproco de apertura y conexión: una conversación que hará que los dos os sintáis más conocidos, valorados y amados.



CÓMO CONOCER Y SER CONOCIDO: CINCO MENTALIDADES QUE TE AYUDARÁN A ABORDAR TU PRÓXIMA CONVERSACIÓN DESDE OTRO LUGAR



Cada persona vive su vida a través de una serie de conversaciones.
DEBORAH TANNEN, Tú no me entiendes


La metáfora del balancín de las relaciones refleja cómo se despliega el proceso de sentirse amado. Ahora bien, para poner en marcha este sube y baja con alguien por el que aspiramos a sentirnos más amados, tendremos que modificar nuestra actitud mental hacia los dos lados de la ecuación:




	
Tener intención de conocer realmente al otro mostrando curiosidad por esa persona y escuchándola desde la aceptación, con el corazón abierto (algo que le invitará a sincerarse).


	
Facilitar que el otro nos conozca desde una actitud de apertura (algo que le invitará a responder a su vez con curiosidad, escucha atenta, aceptación y ternura).





Solo incidiendo en estos dos enfoques seremos capaces de crear una corriente recíproca que nos eleve a los dos.


Hay una cuestión en la que tengo que hacer hincapié: esto no es un manual paso a paso con el que, siguiendo tres reglas sencillas, te sentirás más amado por arte de magia. Este libro te invita a cambiar la forma en la que te conectas con las personas que más te importan y te presenta cinco mentalidades esenciales para hacerlo: (1) comunicar, (2) escuchar para aprender, (3) curiosidad genuina, (4) corazón abierto y (5) multiplicidad. Piensa en ellas como si fuesen cinco lentes a través de las que miras a la otra persona, interactúas con ella y te muestras. Las mentalidades se pueden conectar y desconectar como un interruptor: tú las controlas.


Mentalidad de comunicar


Adoptar la mentalidad de comunicar nos permite revelar nuestras experiencias y pensamientos privados, así como nuestros defectos e inseguridades de manera considerada, selectiva, gradual y deliberada. Escogemos con quién compartimos, cuánto le contamos, dónde lo hacemos, cómo y por qué. Piensa en la paradoja de la vulnerabilidad, según la cual revelar el verdadero yo, a pesar del miedo a ser juzgado o al rechazo, es básico para crear una intimidad auténtica. Basándonos en la ciencia de las relaciones, te vamos a ofrecer estrategias para superar las barreras que, por lo general, nos impiden sincerarnos con los demás, como el miedo a una valoración negativa, el síndrome del impostor y dejar de centrarse en buscar química para centrarse en construirla.


Mentalidad de escuchar para aprender


Como ya sabes, el primer gesto para sentirse amado no es revelar, sino escuchar. Todo empieza por darle un giro de ciento ochenta grados a todo el proceso y crear las condiciones adecuadas para facilitar que los demás se sientan queridos por ti. Dicho de otro modo, no puedes mostrar tu verdad y ser conocido a fondo sin esforzarte por conocer plenamente al otro. Lo conseguirás prestándole atención plena, tratando de sintonizar de manera paciente y completa, y escuchando lo que tiene que decir. La manera más sencilla de empezar es adoptar la mentalidad de escuchar para aprender. Para habituarte a ella, deberías abordar la siguiente conversación que mantengas pensando en ti mismo como un escuchante más que como un hablante; es decir, escuchando y formulando preguntas que aclaren lo que te cuenta la otra persona y profundicen en ello, y haciéndolo como si mañana te fueras a presentar a un examen sobre su historia.


Mentalidad de curiosidad genuina


Es posible escuchar sin sentirse verdaderamente interesado e intrigado, pero si se quiere llevar la escucha al siguiente nivel es preciso poner en juego la curiosidad genuina y entusiasta. Tanto los blogueros que ofrecen consejos como los psicólogos han llegado a una misma conclusión: mostrar curiosidad e interés intensos y genuinos por la otra persona es básico. La curiosidad genuina abarca más que explorar datos superficiales sobre el otro o concentrarse solo en las partes más interesantes o impactantes de su historia. Requiere ahondar en el otro más profundamente (sondear no solo sus miedos y defectos, sino también sus creencias más arraigadas, sus excentricidades, cómo expresa su creatividad y los pequeños detalles que conforman su mundo) para ponerse realmente en su piel. Demostrando esta curiosidad genuina y entusiasta, animamos, capacitamos y creamos espacio para que nuestro interlocutor despliegue su verdadero yo.


Mentalidad de corazón abierto


Por más capacidad de escucha que uno tenga y por muy profunda que sea su curiosidad, no contribuirá a que su interlocutor se sienta verdaderamente querido si permanece con su corazón cerrado. En esencia, mantener el corazón abierto implica expresar preocupación genuina por el bienestar del otro, tanta como uno manifestaría por un amigo de toda la vida, aunque viéndole y apoyándole de manera más amplia y fundamental. Adoptar la mentalidad del corazón abierto requiere algo más que ofrecer bondad y compasión (aunque ese sería el comienzo): consiste en creer verdaderamente en la otra persona y en su potencial. Piensa en Miguel Ángel, el artista del Renacimiento italiano, del que cuentan que tenía la capacidad de ver una figura atrapada en un bloque de piedra y tallar hasta que dicha figura emergía. De manera parecida, adoptar la mentalidad de corazón abierto significa ver lo mejor de los demás y ayudarles a evolucionar a esa versión de sí mismos con actitud solícita e intención colaborativa, ya sea mediante actos de ayuda tangibles o a través del estímulo y la validación que refuerzan la seguridad en uno mismo y la resolución.


Mentalidad de multiplicidad


En algunos aspectos, la mentalidad de multiplicidad es la actitud que plantea más complicaciones. No solo es especialmente significativa cuando estamos escuchando las revelaciones delicadas que nos hace otra persona, sino que también lo es cuando compartimos las nuestras. Con frecuencia, pensamos en los demás en términos absolutos, unidimensionales: «Esta persona es simpática, y esta otra es detestable». Sin embargo, las personas tienen muchas facetas: junto a las dificultades y los errores, están sus virtudes y cualidades del alma. Al aplicar la mentalidad de multiplicidad, favorecemos las revelaciones del yo complejo y multifacético; en lugar de apresurarnos a enjuiciar, podemos responder con aceptación, empatía, flexibilidad y comprensión. Todas estas respuestas se producen de forma más natural cuando reconocemos las diversas facetas en las que se mueve todo ser humano.


Ahora obsérvate a ti a través de las mentalidades de multiplicidad y de corazón abierto. Contemplarnos a nosotros mismos como seres complejos y multifacéticos nos ayuda a tratarnos con sensibilidad y ternura (igual que haría un amigo amable) o con lo que la psicología denomina «autocompasión». En ese sentido, la mentalidad de multiplicidad te ayuda a comprender que no debes definirte a partir de un solo atributo (bueno o malo): esta actitud mental te permite sentir que eres una persona digna de perdón y te facilita compartir una parte mayor de tu ser, así como ser valorado por el otro.


Cómo aplicar las mentalidades


Cada una de estas cinco mentalidades es crucial para poner en funcionamiento el balancín de las relaciones. En el momento en que manifestamos curiosidad por nuestro interlocutor escuchándole de manera considerada, compasiva y alentadora cuando se abre, activamos los ciclos de la apertura, la comprensión, la conexión y la capacidad de respuesta mutua que generan ocasiones para sentirnos amados. Por consiguiente, al recurrir a estas cinco mentalidades, nos volvemos más positivos, más proactivos y más eficaces a la hora de obtener los resultados que deseamos. De nuevo, la buena noticia es que el poder de sentirse querido reside en uno mismo, no en el otro. Concretamente, ejercemos control sobre tres elementos críticos: (1) la persona apropiada, es decir, por quién deseamos sentirnos amados (ya sea un compañero de trabajo, un amigo, un miembro de la familia o la pareja); (2) cuándo, con qué recursos y cómo decidimos mostrar auténtico interés y responder al yo completo y vulnerable de la otra persona; y (3) cuándo, con qué recursos y cómo decidimos mostrarnos completamente al otro, dándole a conocer nuestras vulnerabilidades.


No sugerimos que adoptes estas actitudes mentales todo el tiempo ni con todas las personas que conozcas: ser selectivo es esencial para que estas mentalidades funcionen. Considéralas más bien herramientas que te ayudarán a sentar las bases de una relación en la que sentirte conectado y querido. No sucederá de la noche a la mañana: sentirse conectado y amado es el resultado de la acumulación de experiencias significativas a lo largo del tiempo. Cuando el balancín de las relaciones da resultado, tanto tú como la otra persona respondéis a las ideas, revelaciones y personalidad característica del otro de maneras que os permiten sentiros cada vez más conectados. Ahora bien, si la otra persona no aprovecha la ocasión de escucharte verdaderamente y ver tu auténtico yo, si no te eleva en el balancín, deberías plantearte que quizá no sea alguien adecuado para ti o que tal vez no sea el momento oportuno para profundizar en esta relación. A lo largo del libro, y especialmente en el capítulo 10, hablaremos de la importancia de ser exigente con el compañero de balancín.



TÚ NO TIENES QUE CAMBIAR: CAMBIA LA CONVERSACIÓN



Según nuestras investigaciones, la razón de que algunas personas no se sientan tan amadas como les gustaría o tanto como creen «merecer» es que se consideran básicamente indignas de ser queridas. Sospechan que, si quienes están dispuestos a amarlas descubrieran cómo son en realidad —es decir, que no son la versión idealizada o editada que muestran al mundo exterior—, las amarían menos o de otra manera. Otros se sienten queridos por determinadas personas, pero les gustaría disfrutar de más amor.


Si no te sientes suficientemente amado, tenemos un mensaje trascendente y empoderador para ti: sentirte amado no es algo que escape a tu control. En algunos casos va a requerir un cambio radical en la manera de enfocar las conversaciones con tus seres queridos. En otros, será cuestión de utilizar más a menudo ese músculo que nos permite conocer en profundidad a otra persona y ser conocidos por ella.


Llevamos investigando en el campo de las ciencias de la conducta desde principios de la década de 1970 y finales de la de 1980 respectivamente. Hemos ganado premios por nuestras investigaciones sobre la felicidad (Sonja) y las relaciones (Harry). A lo largo de los años, partiendo de perspectivas distintas, los dos hemos llegado a la misma conclusión: las personas son más felices en los momentos en los que piensan que los demás entienden y respetan su verdadera identidad: su yo más profundo y auténtico, al margen de ornamentos.


Este libro constituye nuestro intento de aunar la ciencia del bienestar y la ciencia de las relaciones de un modo que nadie ha hecho antes. Cómo sentirse amado presenta estas ideas respaldadas por abundantes investigaciones empíricas de vanguardia. Lo que ofrecemos no es tanto un manual de autoayuda como una nueva manera de vernos y de relacionarnos.


Porque el secreto de sentirse más amado no consiste en cambiarse uno mismo ni en cambiar al otro: consiste en transformar la conversación.









PRIMERA PARTE
Por qué es importante sentirse amado
























CAPÍTULO 1


Programados para sentirnos amados


Estás mirando por la ventana, preparándote para el día largo y estresante que tienes por delante.


—Toma, Elena.


Tu hermana te tiende una taza de té tal como te gusta: con cardamomo, canela y la cantidad justa de miel. No te ha preguntado nada, ni espera que le digas nada; sencillamente, ella sabe cómo te gusta el té y te lo ha preparado así. Y con ese pequeño gesto, te sientes amada. No hacen falta grandes declaraciones ni muestras dramáticas de cariño, basta con demostraciones tan simples como esa para saber que alguien te ve, se acuerda de ti y se preocupa por los pequeños detalles que te definen.


 


Con frecuencia, uno se siente amado en momentos cotidianos como ese.


O como este:


No dijo: «Si necesitas algo, dímelo». Simplemente estuvo presente.


Cuando el padre de Kayla murió, los mensajes de texto y los correos electrónicos no paraban de llegar. Pero fue Mateo, su mejor amigo, el que llamó a la puerta al día siguiente con una bolsa llena de cosas del supermercado y una manta suave.


—No hace falta que hables si no te apetece —le dijo—. Estoy aquí.


Y no se movió. Se sentó con ella en silencio. Se aseguró de que comiera. Le dio tiempo y espacio para estar hecha un asco, agotada y destrozada. Con él, Kayla no tenía que poner buena cara. Mateo la había visto en sus mejores momentos y en los peores, y se quedó.


 


Y a veces la gente se siente amada cuando se sabe realmente comprendida:


Cuando Ravi consiguió el ascenso para el que llevaba trabajando una década, esperaba sentirse el rey del mundo. Salió a celebrarlo con sus compañeros de trabajo, aceptó las felicitaciones y sonrió todo el tiempo. Pero esa noche, cuando se sentó delante de su esposa, Maya, ella escudriñó su rostro.


—No estás tan contento como pensabas que estarías —le dijo ella con suavidad.


Él notó un nudo en la garganta.


—No —reconoció—. Pensaba que tendría la sensación de que... estoy a la altura.


Maya le tomó la mano.


—Ya estabas a la altura antes de este ascenso.


Ella lo sabía. No porque él hubiera verbalizado alguna vez ese pensamiento exacto, sino porque ella había presenciado cada una de las partes de Ravi: su impulsividad, su tendencia a dudar de sí mismo, su manera de confundir en ocasiones los logros con la valía. Y por eso, en ese instante, se sintió amado. No porque su mujer estuviera encantada con su ascenso, sino porque ella conocía sus dificultades, sus miedos e incluso cosas que rara vez admitía ante sí mismo.


 


Puede que alguna de estas historias te haya recordado un momento en el que tú sentiste lo mismo. O quizá te haya evocado a una persona por la que te has sentido amado alguna vez. Ahora medita la historia de nuestra colega Vivian.


Recuerdo haber estado sentada delante de un amigo al que conocía desde hacía años, una persona en la que confiaba, a la que apoyaba y con la que compartía infinidad de recuerdos. Estábamos en una cafetería tranquila, el tipo de sitio en el que la gente toma una taza de café mientras charla un rato. La lluvia golpeteaba las ventanas.


Hacía meses que tenía la sensación de que nos habíamos distanciado, pero no sabía muy bien qué había pasado. Esa noche decidí sincerarme. Le dije que echaba de menos nuestras conversaciones de antes, que notaba algo distinto y no sabía si había hecho algo que le había molestado. Procuré decirlo en un tono desenfadado, porque no quería parecer dependiente, pero al final se me rompió la voz un poco.


Me miró, removió su café y se encogió de hombros.


—No sé, Vivian —me dijo—. He estado muy ocupado, nada más.


Eso fue todo. No me tranquilizó, no mostró curiosidad, no me preguntó nada. Tan solo me contestó con... indiferencia. Quizá no le había explicado bien lo que me preocupaba. Puede que él no se hubiera dado cuenta o tal vez prefirió no indagar. Sea como sea, la conversación terminó antes de empezar.


Asentí, fingiendo que me daba por satisfecha con esa respuesta. Pero algo se hundió dentro de mí: noté una sensación pesada, como si tratara de sujetar algo sólido que no estaba ahí. Había pensado que, si me esforzaba lo bastante, si me exponía y me preocupaba lo suficiente, él reaccionaría con ternura, pero, en lugar de eso, nos quedamos allí sentados, el uno al lado del otro, pero con un abismo inmenso entre los dos.


Apuramos los cafés, charlamos de cosas intrascendentes y nos despedimos. Volví a casa sintiéndome más sola que si esa tarde no hubiera visto a nadie.


 


Los dos (Sonja y Harry) sabemos lo que es sentirse profundamente comprendido y amado, y lo que es sentirse invisible y poco querido. Es posible que hayas reconocido partes de ti en las historias anteriores. Quizá las hayas relacionado con distintos momentos de tu vida o con relaciones diversas. ¿Cuándo fue la última vez que te sentiste realmente amado? ¿Cuándo fue la última vez que, aun sabiendo que te amaban, no fuiste capaz de sentir ese amor? Este libro trata de crear las condiciones para sentir la clase de amor que sintieron Elena, Kayla y Ravi y entender qué hacer cuando vives un momento como el de Vivian.


Pero antes de que exploremos cómo abordar las conversaciones de maneras que os permitan a ti y a las personas con las que te relacionas sentiros queridos, necesitamos retroceder un paso y preguntar: ¿a qué nos referimos exactamente cuando hablamos de amor y de sentirse amado?



MÁS QUE UN SENTIMIENTO: ¿QUÉ ES EL AMOR?



Amor es una de las palabras más versátiles en todas las lenguas. Las personas hablan de amor para describir los sentimientos que les inspiran sus hijos, sus padres o una pareja sentimental. Algunos «aman» su canción favorita, quedarse durmiendo hasta las tantas el sábado por la mañana, la ciudad en la que viven o incluso el helado de menta con trocitos de chocolate. Sin embargo, ninguno de estos ejemplos refleja lo que quieren decir las personas cuando hablan de «sentirse» amadas. Este último tipo de amor es el tema de este libro: el amor entre individuos.


¿Cómo es ese tipo de amor? Adopta muchas formas. No obstante, para la mayoría, la palabra amor suele asociarse con las relaciones románticas. Así que empezaremos por ahí. Los expertos en relaciones, cuando estudian a las parejas, distinguen entre dos grandes estilos de amor:1el apasionado (el amor «ardiente») y el afectuoso (el amor «tierno»).




	El amor apasionado, a menudo llamado amor romántico, enamoramiento o incluso limerencia, se vive como algo brutal, intenso, urgente y emocionante. Con frecuencia llega acompañado de un profundo anhelo, agitación y excitación física —palpitaciones, mariposas en el estómago e inquietud emocional por la persona amada—, así como deseo si se trata también de una relación de tipo sexual. El amor apasionado puede alimentar los primeros estadios de un romance, pero, con el paso del tiempo, la intensidad tiende a desvanecerse.


	El amor afectuoso, en cambio, es más estable y está caracterizado por la ternura, la confianza, la intimidad emocional y un profundo sentido del compromiso. Más que estallar como fuegos artificiales, crece con el tiempo y puede sostener relaciones a largo plazo. Hay que señalar que el amor afectuoso describe también relaciones que no son románticas, en las que un profundo apego y el cuidado mutuo refuerzan los vínculos entre familiares, compañeros de trabajo y amigos.





Es llamativo que numerosas lenguas utilicen la misma palabra, amor, para describir esas dos experiencias tan distintas. Sin embargo, aunque se use un mismo vocablo, el amor no es una experiencia singular: llega de muchas formas diferentes. El tipo de amor del que hablamos en este libro es más amplio que cualquiera de estas dos definiciones. Lo describiríamos así:


El amor es un sentimiento poderoso y encarnado de profundo afecto, cuidado y ternura hacia los demás cuando nuestra vida, actividades u objetivos se entrelazan de manera gratificante con los del otro. Es la sensación de que otra persona influye en la propia vida hasta transformarla: la certeza de que esa persona es importante.2


Como habrás notado en esta definición, no todas las relaciones incluyen amor ni sería deseable que lo hicieran. En este libro nos centramos en esas relaciones especiales en las que el amor está presente, tal como lo hemos definido anteriormente. Los psicólogos las llaman «relaciones comunales» y se dan en distintos tipos de conexiones. En una relación comunal,3las personas responden a las necesidades mutuas y se preocupan por el bienestar del otro. Las relaciones pueden presentar distintos grados de comunalidad, de modo que algunas son intensamente comunales —por ejemplo, entre miembros de una pareja romántica, los amigos íntimos, padres e hijos—, mientras que otras presentan rasgos comunales, pero de manera menos sólida.


Aunque, según la definición anterior, podríamos entender el amor como una emoción majestuosa, no siempre es así. Hablar de amor no implica únicamente hablar de vínculos profundos y trascendentes; el amor también se puede dar con un amigo que tiene facilidad para captarte, con un compañero de trabajo con el que compartes una profunda conexión intelectual o con un vecino que siempre está ahí cuando lo necesitas. Así pues, no está de más repetir que el amor no se limita a las parejas sentimentales: se percibe en las amistades, en los vínculos familiares, en las conexiones en el lugar de trabajo y en las comunidades sociales o religiosas. En este libro (especialmente en el capítulo 10) se exploran tanto el calor del amor apasionado como la ternura del amor afectuoso, además de los muchos y diversos modos en que el amor se manifiesta en la vida de las personas.


Antes de seguir adelante, nos parece esencial destacar algo importante. La mayoría de las investigaciones sobre el amor se centran en el amor por los demás. Por eso nuestra definición del amor, extraída de la literatura de las ciencias de las relaciones, también está enfocada en eso. Pero este libro le da la vuelta al guion. No se trata de cuánto amor sientes por alguien, sino de cuánto amor sientes fluir hacia ti.


El amor en un instante


Ahora vamos a añadir otra vuelta de tuerca: puedes sentirte amado en una relación comunal y puedes sentirte amado de manera continua durante semanas, meses o toda una vida. Pero también puedes sentirte amado —ya sea en una relación comunal, en una no comunal e incluso por un extraño— durante un instante. ¿De verdad es posible? Si tienes dudas, intenta recordar un momento en el que experimentaste la sensación de ser amado durante una experiencia breve pero significativa. ¿Quizá sentado en un banco, mientras asistías a una ceremonia o escuchabas una charla? ¿Mientras cantabas una canción o disfrutabas de ella? ¿Participando en algún evento de una comunidad importante para ti o estando en una iglesia o en un lugar sagrado? ¿Mientras unías las manos con otras personas durante una protesta? ¿Mientras escuchabas o te escuchaban? Esos instantes pueden ser espontáneos y fortuitos: ocurren en cualquier parte y de forma repentina. A menudo implican palabras, pero en ocasiones una mirada elocuente, una caricia o incluso un silencio colectivo pueden comunicar amor. Y es posible que a veces subestimes esas ocasiones efímeras pero potencialmente importantes de sentirte amado.


Pedimos a una serie de participantes en una investigación (hablaremos sobre ella más adelante) que recordaran un momento en el que se sintieron verdaderamente amados. Esperábamos que nos hablaran de momentos trascendentes (conexiones profundas, experiencias que les cambiaron la vida y grandes hitos familiares). Y sin duda fue así. Los encuestados dijeron haberse sentido amados cuando sus amigos los cuidaron durante una enfermedad, cuando sus seres queridos les organizaron una fiesta de cumpleaños sorpresa o cuando cogieron en brazos a sus hijos por primera vez. Sin embargo, por sorprendente que parezca, muchas personas no ubicaron la experiencia de sentirse amadas en el contexto de grandes gestos, sino en pequeñas situaciones cotidianas en las que alguien se mostró considerado, atento o comprensivo, como en la historia de Elena del principio del capítulo.




	«Me siento especialmente amada cuando mi pareja me prepara el café por la mañana tal como me gusta».


	«Se acordaron del libro que quería y me lo compraron “porque sí”».





Esos pequeños momentos de la vida cotidiana en los que uno se siente amado no son en absoluto triviales. En una serie de estudios llevados a cabo en Canadá y China, los investigadores pidieron a estudiantes universitarios que recordaran alguna ocasión en que se hubieran sentido queridos por una persona de su círculo íntimo. El mero hecho de reflexionar sobre la sensación de sentirse amados causó efectos importantes en sus recuerdos y valoraciones:4por ejemplo, llevó a los participantes a definir su relación con la persona que les había despertado el sentimiento como más satisfactoria, aumentó su propensión a apoyar a esa persona en momentos de estrés e incluso incrementó su voluntad de perdonar sus errores pasados (como mentir).


Como señalábamos antes, el amor —especialmente el de tipo apasionado— a menudo se describe como una emoción inmensa, feroz y duradera,5con frecuencia ligada a un vínculo a largo plazo. Los científicos que estudian las emociones, sin embargo, han demostrado que el amor a menudo aparece en forma de «descargas momentáneas».6Tal vez te sientas amado en cierto momento y no en el siguiente, durante tu vida cotidiana. En su libro Amor 2.0,7Barbara Fredrickson etiqueta esos momentos con un nombre encantador, «resonancia positiva», y los describe a partir de las siguientes características:




	
Emoción positiva compartida: reírse juntos o experimentar un sentimiento de gratitud mutua.


	
Sincronicidad bioconductual: el ritmo cardiaco, la respiración e incluso la actividad neuronal se sintonizan.


	
Cuidado mutuo: ambos se involucran en la felicidad del otro.





Además, Fredrickson y sus colegas8han demostrado que frecuentes momentos de amor se asocian con beneficios para la salud (por ejemplo, niveles inferiores de inflamación, función cardiovascular más robusta e incluso mayor esperanza de vida), beneficios para las relaciones (por ejemplo, matrimonios más largos y mayor generosidad) y una mejora del bienestar general, incluidos un menor sentimiento de soledad y mayor satisfacción y resiliencia. Experimentar momentos similares en el trabajo —lo que los científicos de la conducta denominan «conexiones de alta calidad»— genera un incremento del bienestar, seguridad psicológica y resiliencia al mismo tiempo que mejora la salud física, el sentimiento de pertenencia y la productividad.9


La neurobiología del amor


Una parte del relato en torno al amor es biológica. Durante siglos, poetas y filósofos han situado el amor en el corazón; por eso usamos el emoticono del corazón para comunicar amor en los mensajes de texto. Pero, en realidad, el órgano más importante en la experiencia amorosa es el cerebro. En este aspecto, la distinción entre el amor apasionado y el amor afectuoso tiene una gran importancia.


Empecemos por la pasión. Durante los primeros estadios del amor romántico, el cerebro libera dopamina10—el neurotransmisor asociado con la recompensa y el placer—, que contribuye a los sentimientos de euforia y emoción. Los estudios llevados a cabo con escáneres cerebrales han revelado que los sentimientos de intenso amor romántico activan regiones del cerebro ricas en receptores de dopamina, como el área tegmental ventral y el núcleo caudado. En cierto estudio, por ejemplo, se mostraron fotos a los participantes de su pareja y de una persona conocida pero sin connotaciones emocionales asociadas, al mismo tiempo que se los sometía a un escáner de resonancia magnética funcional,11y solo cuando veían el rostro de su pareja se activaban las regiones sensibles a la dopamina. Es importante destacar que esas mismas regiones cerebrales están implicadas en el abuso de sustancias adictivas12como la cocaína, un dato que parece refrendar la metáfora que aparece en el título de una canción de Roxy Music, Love is the Drug [El amor es la droga].


Esos cimientos neurales contribuyen a explicar muchos de los sentimientos y conductas asociados con el amor apasionado: la euforia de estar cerca de la persona amada, un anhelo intenso de su presencia, una sensación de deseo al verla o pensar en ella, ocasionalmente ansias obsesivas de conexión e incluso síntomas de abstinencia cuando está ausente. Aunque esos sentimientos tienden a suavizarse con el paso del tiempo, a medida que la relación romántica se estabiliza, los momentos de pasión pueden activar los receptores de dopamina en el cerebro de manera parecida, aunque no tan intensa.


En cambio, el amor afectuoso se ha relacionado sistemáticamente con el neuropéptido oxitocina, en ocasiones conocido como «la hormona del cariño». Secretada por la glándula pituitaria en la base del cerebro, la oxitocina estimula sentimientos de amor, confianza y apego, al tiempo que reduce la ansiedad y el estrés.13Algunos de los primeros estudios sobre la oxitocina14comparaban dos especies genéticamente similares de topillos cuya conducta social difiere de manera importante: el topillo de la pradera, que es monógamo y suele emparejarse de por vida, y el topillo montano, que es polígamo y menos afiliativo socialmente. Es interesante señalar que el topillo de la pradera cuenta con más receptores de oxitocina en el sistema de recompensa del cerebro que el topillo montano, algo que aumenta su propensión a responder cuando se le administra oxitocina. En consecuencia, los investigadores han descubierto que los topillos de la pradera a los que se les inyecta oxitocina muestran una gran preferencia a cohabitar con una pareja conocida en lugar de hacerlo con un extraño.


En los seres humanos, la oxitocina ha demostrado una serie de efectos, todos relacionados con el cuidado y la confianza. Por ejemplo, las madres con niveles más altos de oxitocina en sangre después del parto15muestran conductas de apego materno más intensas, como mirar fijamente, vocalización cariñosa, caricias afectuosas y comprobaciones frecuentes del bienestar del bebé. De manera parecida, los padres a los que se les administraba oxitocina intranasal demostraron conductas más afectuosas en las interacciones con sus hijos de cinco meses.16En las parejas, los niveles más altos de oxitocina se han asociado con abrazos más frecuentes y menores reacciones fisiológicas al estrés.17En otros estudios, la oxitocina incrementó la capacidad de interpretar las emociones ajenas y generó mayores niveles de confianza en los juegos de tipo económico.18, 19(En ocasiones, sin embargo, la oxitocina conduce a las personas a favorecer a sus amigos y familiares en detrimento de los desconocidos o personas que perciben como diferentes).20Quizá el hallazgo más fascinante sea que el orgasmo estimula la producción de oxitocina,21lo que ofrece una explicación biológica a la «cálida sensación de conexión» que experimentan muchas personas después de las relaciones sexuales.


Resumiendo, diversas investigaciones han llevado a los investigadores a concluir que la oxitocina posee un papel importante en la conducta social y los vínculos entre las personas: a saber, incrementa la sensibilidad de los individuos a las señales sociales a la vez que aumenta su predisposición a afiliarse y conectar en una gran variedad de relaciones.


Que los orígenes del amor se ubican en el cerebro humano no debería sorprendernos. El cerebro regula las conductas más significativas desde el punto de vista evolutivo y, según vamos a explorar a continuación, el amor desempeña un papel central en muchas de ellas: desde la procreación y el cuidado parental hasta el funcionamiento de los vínculos románticos y familiares, las redes de parentesco y las alianzas grupales. Al analizar las conductas que vamos a explorar en los capítulos siguientes, puede serte útil recordar que todas ellas tienen una base neuronal.



POR QUÉ LOS SERES HUMANOS ANSÍAN SENTIRSE AMADOS



Ninguna persona es una isla.
JOHN DONNE


Si has escogido este libro, es probable que aspires a sentirte más amado, o quizá intuyas que buena parte de la felicidad depende de sentirse amado. Ahora bien, ¿por qué esta necesidad es tan fundamental? Tal vez te parezca una afirmación aventurada, pero lo cierto es que la respuesta radica en tu biología, tu psicología y la esencia misma de lo que implica ser humano. Una de las ideas fundacionales al respecto no procede de un experimento de laboratorio, sino de cierta conversación en un congreso junto al mar.


Necesidad de pertenencia


En la década de 1980, una primavera, un grupo de psicólogos se reunió para celebrar un pequeño congreso en Nags Head, una fina franja costera situada en Carolina del Norte, para explorar cuestiones apremiantes relativas a la conducta humana. Una de esas reuniones giraba en torno a la ansiedad, y varios de los participantes arguyeron que el origen de la ansiedad humana era el miedo a la muerte.22Nuestro colega y buen amigo Roy Baumeister escuchaba entre el público con actitud escéptica. La mayoría de la gente, pensaba él, no se pasa la vida reflexionando sobre su mortalidad. Lo que les preocupa, lo que les quita el sueño, son los miedos sociales: ser rechazados, excluidos, ninguneados, ridiculizados, abandonados y no ser amados.


Baumeister no era el único que pensaba así. Las conversaciones que mantuvo hasta las altas horas de la noche con el psicólogo Mark Leary fueron el germen de un artículo que transformaría este ámbito de investigación.23En 1995, publicaron «Need to Belong» [La necesidad de pertenencia], un trabajo de referencia según el cual los seres humanos, a través de la evolución, desarrollaron un impulso fundamental de establecer vínculos sociales duraderos. A lo largo de la historia de la humanidad, la supervivencia y la capacidad de prosperar en entornos hostiles dependían de la habilidad para encontrar parejas y crear alianzas que garantizasen el alimento, la protección, la exploración y los cuidados (el longevo programa estadounidense de telerrealidad Survivor ofrece un ejemplo muy claro).


Avancemos dos mil años en el tiempo. Todavía hoy, según la famosa máxima de la psicóloga Esther Perel, «la calidad de nuestras relaciones determina la calidad de nuestra vida».24Dicho de otro modo, los seres humanos somos criaturas profundamente sociales que hemos sido programadas por la evolución para priorizar la pertenencia a una tribu y extraer felicidad de la conexión, de establecer vínculos comunitarios y de enamorarnos de otros seres humanos.


Baumeister y Leary lo expresan de manera más formal: los seres humanos están evolutivamente diseñados para establecer vínculos fuertes y duraderos con los demás y resistirse a su disolución. En todas las culturas y épocas históricas, del nacimiento a la muerte, las personas muestran una fuerte tendencia a cooperar, encajar y sentirse aceptadas, incluidas y cuidadas. Y cuando los vínculos de apego se ven amenazados, las consecuencias se hacen notar en la salud física, la funcionalidad psicológica y el bienestar general. (Es interesante tener en cuenta que, si bien numerosas especies no humanas —loros, elefantes, delfines— se vinculan también en grupos sociales, la humana es la única especie que reflexiona de manera consciente sobre su lugar en la sociedad a través de preguntas como «¿Este grupo me valora?» o «¿Me siento amado?»).


Por si fuera poco, la necesidad de pertenencia no se limita al apoyo emocional y al lugar en la sociedad, sino que también afecta a la reproducción.25El acceso a parejas en potencia, la crianza cooperativa de los niños y la capacidad de educar a la descendencia hasta la edad adulta dependen de los vínculos sociales. La evolución favoreció a los individuos que estaban integrados en redes de apoyo mutuo: no solo parejas románticas, sino familias y comunidades. En resumen, realmente hace falta una aldea de cooperación relacional.


La necesidad de sentirse amado


¿Por qué es importante? Porque la necesidad de pertenencia está profundamente entrelazada con el ansia de saberse querido. Desde una definición amplia, ambas necesidades vienen a ser una misma. Los expertos en relaciones describen el sentimiento de ser amado como una sensación de sentirse seguro y protegido. Dicho de otro modo, cuando uno se siente amado, se siente en casa: sabe que está seguro.26Una persona se siente segura cuando pertenece a un lugar o a un grupo. En cambio, cuando no tiene la sensación de que la quieran, se cuestiona su pertenencia, se siente perdida y no está segura de ser aceptada por los demás. Por consiguiente, sentirse amado no solo es tranquilizador, sino imprescindible. Este sentimiento es el pegamento mental y emocional que nos mantiene conectados con nuestros cuidadores y nuestro grupo social incluso en momentos difíciles. También refuerza la sensación de pertenencia a la comunidad o a la tribu. En muchos sentidos, sentirse amado se puede considerar el barómetro definitivo de aptitud evolutiva: la señal de que estamos conectados con la sociedad y disfrutamos del apoyo de nuestros semejantes.


Nos atreveríamos a afirmar que los seres humanos no habrían sobrevivido como especie si no se hubieran sentido amados, pues saberse querido constituye la base de un proceso profundamente arraigado en las partes más antiguas de nuestro cerebro de mamíferos. Y este proceso es el que posee más influencia en la supervivencia y la reproducción: los elementos clave de la evolución humana.


La necesidad fundamental de pertenencia explica por qué sentirse solo y poco amado suele ser tan doloroso. En nuestro pasado más remoto, carecer de pareja o de amigos en los que apoyarse podía significar la diferencia entre la vida y la muerte. Hoy esa misma situación produce la sensación de estar muriendo por dentro. El neurocientífico Jaak Panksepp,27por ejemplo, ha demostrado que el cerebro procesa la separación de un ser querido como una amenaza a la supervivencia, un hecho que explica por qué la desconexión social se nos puede antojar sumamente complicada, si no insoportable.


Otra pieza del puzle que aclara por qué la desconexión social resulta tan complicada procede de la teoría de la línea de base social.28Llevando un poco más lejos la teoría de la necesidad de pertenencia, James Coan y sus colegas defienden que la conexión humana —sentirse amado— no solo es gratificante en el plano emocional, sino un estado por defecto que traemos programado. Eso significa que tener la certeza de que nos quieren es de suma importancia, porque constituye una base mínima (una circunstancia necesaria o «situación por defecto») para el funcionamiento humano óptimo: el punto de partida de la capacidad de actuación y de la felicidad. De esta teoría se infiere que, cuando uno se siente unido y conectado a alguien, está preparado para compartir el peso de vivir en un mundo peligroso. Cada una de esas personas asume parte de la carga del otro. Si desarrollamos vínculos sólidos con los demás, percibimos menos amenazas (nos sentimos más seguros) y el cerebro requiere literalmente menos energía metabólica para responder a las amenazas y a las experiencias difíciles;29exhibe menos actividad neural en respuesta al peligro y suaviza la respuesta de estrés del organismo. Por ejemplo, en un estudio clásico,30las mujeres a las que se les aplicó una descarga eléctrica experimentaron menos dolor mientras su marido les sostenía la mano, pero no cuando lo hacía un desconocido. Expresado con sencillez, el amor alivia el peso cognitivo y emocional de la vida diaria.


No es solo una teoría, sino un proceso que se percibe en las relaciones reales: sentirse amado no procura únicamente beneficio personal, también proporciona un recurso a las personas de nuestro entorno. En una serie de estudios llevados a cabo en cuatro países,31un equipo de investigación que incluía a Harry demostró que bastaba con que un miembro de una pareja sentimental, casada o no, se sintiera amada para que las dos personas fueran menos propensas a reaccionar con hostilidad y sentimiento de culpa tanto en una discusión como en cuestiones relativas a la crianza de los hijos. En cierto sentido, sentirse amado genera un amortiguador que aporta resiliencia a las relaciones.


Adónde nos lleva todo esto


Si tuvieras que recordar una sola idea de este capítulo, nos gustaría que fuera la siguiente: sentirse amado no es un lujo; los seres humanos estamos programados para ello. En todas las disciplinas, desde la neurociencia hasta la ciencia de las relaciones, tanto la investigación como la teoría revelan que sentirse amado apacigua el sistema nervioso, fortalece las conexiones, desarrolla la resiliencia y nos recuerda que encajamos. El roquero de Nueva Jersey Southside Johnny se hace eco de esta idea en su canción Without Love [Sin amor] cuando señala que sentirnos amados nos hace ser como somos. Sin embargo, siendo tan importante, en ocasiones las personas nos sentimos menos amadas o más solas de lo que cabría esperar. ¿Por qué? En el siguiente capítulo vamos a explorar la ciencia —y las historias— que hay detrás de estas situaciones, porque comprender la prevalencia y las raíces de la desconexión nos ayudará entender cómo evitarla.









CAPÍTULO 2


El precio de no sentirse amado


Nuestra amiga Erika se quedaría atónita si se viera en este capítulo, y todavía más al encontrarse retratada como alguien que podría identificarse con el mensaje que transmite. Si le preguntaras, te diría que es una persona relativamente feliz y lo que hemos observado de ella a lo largo de los años lo confirma. Lleva más de once años casada con un marido que describe a sus amigas como «prácticamente perfecto». Tiene una hija de ocho años y una hijastra de veinte. Le encanta su trabajo de diseñadora gráfica y cuenta con compañeros con los que le gusta colaborar. También mantiene el contacto con una docena de amigos, como poco, del instituto, la universidad y otros ámbitos: personas con las que sabe que puede contar.


A pesar de todo, algunas noches Erika no puede dormir porque se siente sola. Sabe, en un plano racional, que su hijastra la quiere, pero rara vez percibe ese amor. A menudo, después de hablar con su madre, Erika se siente incomprendida, y con frecuencia, tras las reuniones con su jefe, se siente infravalorada, aunque trabaja sin cesar. Incluso tiene la sensación de que a su hija de ocho años le emociona más estar con sus amigas que con ella. Y por mucho que adore a ese marido «perfecto», no puede librarse de la sensación de que él apenas le presta atención: rara vez le hace un cumplido y a menudo está demasiado absorto en su propio mundo como para verla realmente.



¿TE SIENTES AMADO?



¿Es infrecuente la experiencia de Erika? Cuando les contamos a nuestros amigos y colegas que estábamos escribiendo un libro sobre sentirse amado y les pedimos impresiones personales, unos cuantos respondieron sin ambages. He aquí las respuestas de seis de esas personas que nos parecen significativas:




	«Sé que mi marido me ama, pero a veces no lo noto. Es como si [...] lo supiera en un plano racional y tuviera que recordármelo».


	«Tengo muchos amigos y paso mucho tiempo socializando. Pero, sinceramente, no sé si alguno me quiere de verdad».


	«Pienso que si las personas me conocieran realmente —lo bueno y lo malo, si conocieran mis defectos— me querrían menos. Es como si su amor dependiera de que yo sea de una manera determinada».


	«Creo que, cuando no me siento amada, es porque en el fondo de mi corazón pienso que no merezco que me quieran».


	«A veces tengo la sensación de que soy yo la que siempre da amor; dedico tiempo y esfuerzo a mis amigos y a mi familia, pero ellos no me corresponden en la misma medida».


	«Todos mis amigos planearon un viaje para visitar a otro amigo y no me incluyeron. Me sentí solo y abandonado. Fue triste».





Estos relatos son representativos; muchas personas atraviesan momentos, días o incluso años en los que no se sienten amadas —o lo suficientemente amadas— por una persona en concreto de su vida o por su familia, círculo de amigos o comunidad. Sin embargo, las historias personales solo cuentan una parte. Queríamos datos sólidos, empíricos. Así pues, en 2024 llevamos a cabo una encuesta diseñada especialmente para este libro que abarcaba una muestra grande y representativa de personas adultas estadounidenses y obtuvimos respuestas de 1.998 individuos.1


Preguntamos a los participantes en qué medida se sentían amados en el momento actual en distintas relaciones y si les gustaría sentirse más queridos por esas personas. También les invitamos a describir un momento en el que se sintieran amados y un momento en el que no. Sus ideas y reflexiones aparecen a lo largo de este libro.


En nuestra investigación, alrededor de dos tercios de los participantes expresaron el deseo de sentirse más amados o sentirse más amados más a menudo por las personas de su entorno. Más de la mitad aspiraban a sentirse más amados por sus comunidades, sus amigos más íntimos, los miembros de su familia, sus padres y sus parejas sentimentales. Alrededor de un tercio anhelaba también sentir más amor por parte de sus hijos, sus compañeros de trabajo e incluso de Dios. ¿Qué categoría recibió más votos? La pareja sentimental. Es interesante constatar que, si bien los individuos con pareja declararon sentirse amados, ante todo, por su compañero o compañera sentimental (el 78 por ciento afirmaron sentirse muy amados), las relaciones románticas también mostraron la mayor brecha entre sentirse amado y ansiar más amor: un 40 por ciento de los encuestados señalaron que deseaban sentirse más amados por su pareja sentimental. Dicho de otro modo, muchos individuos con pareja decían sentirse queridos, pero no lo suficiente.


Cuando les pedíamos que describieran de manera detallada momentos en los que no se sintieron amados, las personas encuestadas aportaron distintos tipos de experiencia, por ejemplo:




	Sentir que la pareja actúa por inercia.


	Sentir que solo lo quieren por su dinero.


	No sentirse valorado en el trabajo o sentir que se desdeñan sus aportaciones.


	Los amigos se olvidan de su cumpleaños, no responden a sus mensajes o lo excluyen de sus encuentros.


	Los miembros de la familia no demuestran preocupación cuando está enfermo o lo está pasando mal por algún motivo.


	Sentir que las personas cercanas no le escuchan, no recuerdan lo que ha dicho o no entienden algo muy importante para él.


	La pareja no cree lo que está experimentando.


	Sentir que los demás no lo ven tal como es.





Un denominador común de las respuestas a la encuesta era el paralelismo entre el sentimiento de falta de amor y la sensación de soledad. (De hecho, la correlación entre soledad y sentirse amado fue sorprendentemente alta, de -0,55; para contextualizar, la mayoría de las correlaciones psicológicas rondan los +/-0,30). Una y otra vez, los encuestados describían momentos de soledad; por ejemplo: «Vivir solo me produce un gran sentimiento de soledad» o «Caminando por calles atestadas de gente me siento completamente solo». Muchos equiparaban la falta de amor percibida con sentirse invisibles, incomprendidos, ignorados o excluidos.


Si te identificas con alguna de estas situaciones, anímate porque te vamos a enseñar a cambiar de enfoque en las conversaciones utilizando las cinco mentalidades y a relacionarte con las personas que podrán transformar la sensación de estar solo y ser invisible por sentimientos de amor y conexión. Mientras que el resto del libro trata de lo que es posible, este capítulo se centra en lo que nos jugamos cuando no nos sentimos amados.



TODA LA GENTE QUE SE SIENTE SOLA: LO QUE NOS ENSEÑAN LOS MOMENTOS DE SOLEDAD SOBRE SENTIRSE AMADO



La experiencia de la falta de amor no equivale a soledad, pero las dos situaciones comparten varios elementos clave. De hecho, si queremos entender por qué tantas personas desean sentirse más queridas —y cómo contribuir a cumplir ese deseo—, echar un vistazo a la soledad es un buen punto de partida.


Comprender las tendencias de la soledad


Los hallazgos de nuestra encuesta sobre la experiencia de no sentirse amado reproducen lo que han venido mostrando los estudios a gran escala sobre la soledad: el sentimiento de soledad está muy extendido y va en aumento no solo en Estados Unidos, sino en todo el mundo, tanto que países como Reino Unido, Suecia y Japón han creado Ministerios de la Soledad. En Japón, por ejemplo, el Ministerio de la Soledad se dedica a desarrollar políticas que reduzcan el aislamiento social, financiar iniciativas que contribuyan a crear comunidad y abordar problemas de salud mental relacionados con la soledad. El Ministerio de la Soledad del Reino Unido es pionero en un programa de prescripción social por el cual los médicos de cabecera indican a sus pacientes que lleven a cabo actividades comunitarias apuntándose a clubes de jardinería o a voluntariados para ayudarles a forjar relaciones significativas. El biólogo E. O. Wilson propuso incluso cambiar el nombre de Antropoceno, que designaría la época actual, por Eremoceno (del griego éremos, que significa «solo» o «desierto»).2


La revisión de los datos de 345 estudios, que sumaban un total de 124.855 participantes, reveló que los niveles de soledad se han ido incrementando de manera ininterrumpida desde 1976.3Según un estudio de 2023 realizado por Gallup/Meta en 142 países, el 24 por ciento de la población global —hombres y mujeres por igual— se siente «muy» sola o «bastante» sola.4En Estados Unidos, un conocido estudio llevado a cabo por Cigna, en el que participaron más de 20.000 personas, reveló que el 46 por ciento se sentían solas o excluidas y el 27 por ciento tenían la sensación de que nadie las comprendía.5Alarmado por estos datos, Vivek Murthy, entonces director general de Sanidad de Estados Unidos, declaró el 3 de mayo de 2023 que la soledad había alcanzado las dimensiones de una epidemia.6


Si bien la soledad afecta a grupos de todas las edades, su prevalencia parece ser mayor entre las generaciones más jóvenes.7Según un estudio de 2023, dos terceras partes de hombres de entre 18 y 23 años estaban de acuerdo con la afirmación «En realidad, nadie me conoce».8Otro descubrió que las tasas de soledad eran diez puntos más altas entre jóvenes adultos (de 19 a 29 años) que entre adultos mayores (de más de 65 años).9Y según un estudio llevado a cabo en septiembre de 2024 con más de 6.000 personas adultas,10casi una cuarta parte de los estadounidenses menores de 30 años se sentían solos la mayor parte del tiempo, pero la cifra disminuía al 20 por ciento entre las personas de 30 a 50 años; al 11 por ciento, entre las situadas en la franja de 50 a 64 años, y se reducía a un escaso 6 por ciento entre las mayores de 65 años. Nuestra encuesta se hizo eco de estos datos: cuanto más jóvenes eran los encuestados, mayor era el sentimiento de soledad que expresaban. De hecho, el aumento de la soledad entre menores de 30 años podría explicar por qué Estados Unidos dejó de formar parte de los veinte países más felices del mundo en el World Happiness Report por primera vez en 2024, y por qué, en 2025, obtuvo su calificación más baja hasta la fecha (número 24).11


Aunque no acabamos de entender las causas de estas diferencias entre las distintas franjas de edad, las investigaciones sugieren que reflejan cambios más importantes en las normas culturales. Por ejemplo, las generaciones anteriores tenían incorporado un mayor capital social, eran más autónomas y conectaban más presencialmente. La noticia alentadora es que entender esas diferencias ayuda a diseñar intervenciones que disminuyan la desconexión; por ejemplo, promoviendo la implicación en la comunidad y aprovechando la tecnología para conexiones significativas. Cómo sentirse amado es básicamente un manual para intervenciones futuras. Aunque los datos actuales son alarmantes, la soledad no es inevitable ni irreversible.


 


Durante años, Harry vio desplegarse estas estadísticas, primero con curiosidad y luego con preocupación. ¿De verdad la soledad se estaba incrementando de manera tan exagerada? Entonces se dio cuenta de que, aunque no había pretendido hacer seguimiento de la tendencia a lo largo del tiempo, llevaba más de dos décadas recopilando datos muy relevantes sobre la soledad.


Año tras año, Harry ha impartido la misma asignatura de psicología, Ciencia de las Relaciones, en la Universidad de Rochester. Sus alumnos, de setenta a cien, principalmente de tercer y cuarto año, proceden de distintas especialidades y de todos los países del mundo. (Por lo visto, el interés en las relaciones es universal). En 2002, Harry empezó a medir el nivel de soledad de todos sus alumnos y descubrió lo siguiente: durante más de una década, las puntuaciones en soledad de sus alumnos permanecieron más o menos estables; rondaban el 2,0 en una escala del 1 al 4. Sin embargo, a partir de 2016, se manifestó una clara tendencia ascendente, con un aumento promedio a 2,4: el 20 por ciento.


Cuando compartió estos hallazgos con sus alumnos, no demostraron sorpresa. Lo estaban viviendo.


¿Qué significa sentirse solo?


La mayoría de las encuestas sobre soledad, incluida la de Harry, emplean la Escala de Soledad de UCLA (Universidad de California en Los Ángeles),12que incluye afirmaciones como las siguientes:




	«No tengo a nadie a quien recurrir».


	«Las personas de mi entorno no comparten mis intereses e ideas».


	«Mis relaciones sociales son superficiales».


	«Nadie me conoce bien».


	«Hay gente a mi alrededor, pero no me siento acompañado».





Si te identificas con alguna de estas afirmaciones —aunque solo sea de vez en cuando—, te encuentras en el mismo caso que tres de cada cinco estadounidenses.13Incluso las personas que pasan por ser «populares» y que están socialmente integradas —que tienen familia, una profesión y un círculo social vibrante— pueden sentirse invisibles, incomprendidas y desconectadas.


A pesar de todo, cuando uno echa un vistazo a las redes sociales, podría pensar que el resto del mundo se desenvuelve de maravilla en sociedad: todo el mundo cae bien, están rodeados de buenos amigos y no tienen problemas para conectar. (¿Quién usa las redes sociales para contar que se siente solo la mayor parte del tiempo?). Puede ser alentador saber que no es cierto. La investigación de la Universidad de Harvard demuestra que tendemos a sobreestimar el grado de conexión social de los demás, el amor del que disfrutan y cuán comprendidos se sienten.14En otras palabras, tendrías buenas razones para suponer que eres la única persona que se siente desconectada cuando, en realidad, mucha gente a tu alrededor experimenta tus mismas dificultades.


No sentirse tan amado como a uno le gustaría no es lo único que lleva a las personas a experimentar soledad, pero sí una de las razones más importantes. Por ejemplo, un estudio hizo un seguimiento de catorce días a individuos que se sentían solos y vivían en Suiza y Alemania, y luego los entrevistó varias veces a lo largo de dos años.15Los investigadores descubrieron que los factores que predecían la soledad no eran el rechazo o las críticas destructivas, sino la ausencia de afecto y amor. Por consiguiente, no son las interacciones negativas las que hacen que nos sintamos solos, sino la falta de interacciones positivas. Aunque los resultados del estudio puedan parecer desalentadores a priori, podríamos considerarlos empoderadores, pues revelan que la soledad no es algo que nos pasa sin más. Los pequeños momentos de ternura y conexión intencionados pueden marcar una diferencia significativa, y las mentalidades que describimos en los capítulos siguientes están específicamente diseñadas para crear esos instantes.


Aún más sorprendente, si cabe, es saber que la ausencia de soledad y la experiencia de sentirse amado se refuerzan mutuamente. Cuanto más amada se siente una persona, menos soledad experimenta. Por el contrario, cuanto menos amado se siente un individuo, mayor es su sensación de soledad. Y cuanto más solo se siente, más probable es que se cohíba o titubee en situaciones sociales, algo que a su vez le impedirá experimentar esas conexiones que ansía (un proceso que enseguida examinaremos con más detalle).


Por todo ello, antes de explorar cómo sentirse más amado, empezaremos por abordar la soledad, pues una epidemia de soledad implica que existe una epidemia de sensación de falta de amor.



ENTENDER LA DESCONEXIÓN: POR QUÉ ES IMPORTANTE SENTIRSE AMADO



La soledad no es no tener a nadie [...], es el anhelo de disfrutar 
de la compañía de alguien que nos entienda.
BRONNIE WARE, De qué te arrepentirás antes de morir


La madre Teresa de Calcuta, que conoció de cerca ambientes muy depauperados, se refirió a la soledad y al sentimiento de falta de amor como «la pobreza más terrible».16Sin embargo, aunque la soledad se considera una de las circunstancias humanas más dolorosas, no es inevitable y tampoco tiene por qué ser permanente. La investigación psicológica a menudo define la soledad como la ausencia de relaciones comunales en la vida de las personas.17Tal y como vamos a comentar en este libro, son este tipo de relaciones —basadas en «cuidar y compartir» más que en normas y obligaciones— las más importantes para sentirse amado.


Las investigaciones llevadas a cabo por Harry y su equipo demuestran que, cuando uno se siente comprendido, valorado y amado, el sentimiento de soledad raramente aparece (o lo hace en periodos muy breves).18A la inversa, cuando uno experimenta un momento de soledad, se siente incomprendido, infravalorado y poco amado. Una persona puede vivir esta experiencia incluso estando rodeada de gente a diario: en casa, en el trabajo, yendo por la ciudad, en la cafetería, en la calle o en la iglesia. Es posible estar en compañía de personas interesantes, bondadosas y cariñosas y, aun así, tener la sensación de distancia emocional. Es posible relacionarse con gente que disfruta con nuestra compañía y, aun así, no sentirse amado. De hecho, no solo es posible, sino muy frecuente. En resumidas cuentas, sentirse amado no depende únicamente de estar en compañía de otras personas: depende de la calidad de esas conexiones.


Cómo influye la desconexión en las interacciones sociales


Paradójicamente, cuando las personas se sienten solas, se comportan en ocasiones, sin ser conscientes de ello, de maneras que tienden a amplificar esos sentimientos. Dicho de otro modo, los sentimientos de desconexión pueden crear un ciclo que se retroalimenta (o círculo vicioso)19que lleva a los individuos a considerar el mundo un lugar más amenazador, hostil y abrumador. Esa perspectiva, a su vez, les puede inducir a retirarse o a reaccionar con dudas, escepticismo e incluso cinismo: respuestas que podrían aislarlos aún más.


Tomemos como ejemplo a Mariana, de veintisiete años, una amiga que nos dio permiso para compartir su historia. Siempre se ha considerado una persona sociable, pero un periodo de soledad hizo que hasta las conversaciones más triviales le resultaran complicadas. Una noche asistió a la fiesta que su amigo Jack celebraba cada año con motivo de la retransmisión de los premios Óscar y, al final de la reunión, estuvo charlando un rato con él. Hablaron de la película que había ganado el Óscar a la mejor fotografía, los momentos más divertidos de la ceremonia y los vestidos de los nominados que más les habían gustado. Si alguien los hubiera escuchado a hurtadillas, no habría notado nada raro en la interacción; tan solo, quizá, que Mariana parecía un poco apagada, y es que, mientras hablaba con Jack, su diálogo interno era el siguiente:




	«Me pregunto si Jack tiene ganas de hablar conmigo o si solo lo hace por ser educado. Ha desviado la vista un momento; puede que tenga ganas de poner fin a la conversación».


	«Me siento tensa y me cuestiono lo que digo. ¿Estoy siendo lo bastante interesante? ¿Le motiva esta conversación?».


	«No sé si a Jack siempre le parecen divertidas mis ocurrencias (aunque sus risas parecen sinceras). Y cuando está claro que sí se lo parecen, no estoy segura de si de verdad le resultan graciosas o si solo me sigue la corriente».


	«Me da miedo hablar demasiado. ¿Y si mis opiniones le parecen tontas? ¿Y si luego le cuenta a alguien esta conversación en plan de cotilleo?».


	«Una parte de mí quiere que esta conversación termine, porque no creo que me vaya a divertir si continúa; es agotador».


	«Me siento culpable por estar atascada en el bucle de esta experiencia una y otra vez».





La experiencia de Mariana pone de relieve una paradoja habitual: aunque las personas ansían conectar con los demás, el miedo al rechazo y la falta de autoestima les pueden inducir a retraerse. Y cuando se retraen, provocan sin pretenderlo que a los otros les resulte más difícil conectar con ellas.


Romper el ciclo: cómo cambiar de perspectiva


Las investigaciones demuestran que los pensamientos como los que tenía Mariana —tanto si reflejan la realidad como si no— pueden influir en las interacciones sociales de maneras que promueven la desconexión.


El mero hecho de pensar que la otra persona no está interesada en nosotros puede cambiar de forma sutil nuestra conducta y hacer que nos comportemos de manera más retraída o vacilante, algo que a su vez podría favorecer una profecía autocumplida.


Cuando nos centramos demasiado en la imagen que proyectamos, tendemos a estar menos presentes, y eso hace que hablemos menos, formulemos menos preguntas y nos desconectemos del momento, de tal modo que pasemos por alto el cariño genuino que los demás nos ofrecen.


La soledad puede distorsionar las percepciones de los individuos e inducirles a fijarse más en el rechazo que en la aceptación. Así pues, las personas solitarias muestran menor actividad neural en las zonas de recompensa del cerebro (estriado ventral),20algo que sugiere que experimentan menos sensaciones positivas y que su disfrute es menor incluso cuando las interacciones sociales van bien.


Cuando dudamos del interés que nuestros interlocutores sienten por nosotros y no acabamos de fiarnos de sus motivos, podemos llegar a abstenernos de compartir cosas que son significativas para nosotros o de pedir su apoyo, y eso hace que el otro tenga la sensación de que no nos conoce. A consecuencia de ello, las relaciones tienden a permanecer en un nivel superficial en lugar de tornarse más profundas y, por tanto, más satisfactorias.


Para terminar, creer que las dificultades sociales son inalterables puede impedir a las personas dar pequeños pasos para que sus conversaciones funcionen mejor. Adoptar una perspectiva de crecimiento, que haga hincapié en el potencial para el desarrollo y el crecimiento, nos anima a aceptar los desafíos y a considerar los fracasos y las decepciones como oportunidades de crecimiento.


Estos patrones no son defectos: son respuestas humanas naturales (o «adaptaciones» en jerga psicológica). Y —un detalle importante— son reversibles. Comprender cómo la soledad conforma nuestro pensamiento es el primer paso para liberarse de ella.


 


La soledad, aunque sea temporal, puede pasar factura21no solo en el plano emocional, sino también en la salud mental y física, e incluso en la longevidad. Una literatura científica sólida y extensa ha vinculado la soledad crónica con problemas de sueño y de apetito, con el estrés, con el bajo rendimiento laboral, con una función inmune y cardiovascular debilitada, y con un riesgo incrementado de depresión, ansiedad, abuso de sustancias, deterioro cognitivo e incluso conducta antisocial.22Sin embargo, igual que la soledad puede provocar una cascada de efectos negativos, la conexión significativa —sentirse verdaderamente amado— puede originar beneficios poderosos.


Uno de los descubrimientos más prometedores en neurociencia social es el hecho de que la conexión no existe solo en un plano mental, sino que también es algo que se experimenta físicamente. Por ejemplo, los estudios llevados a cabo con neuroimagen revelan que el cerebro de las personas que se sienten solas y más desconectadas muestran respuestas más idiosincráticas. Para la realización de cierto estudio se pidió a personas solitarias que describieran rasgos propios, de sus amigos, de sus conocidos y de diversas celebridades (como la ganadora del Óscar a la mejor actriz).23Tanto sus respuestas como las representaciones neurales de sus córtex prefrontales medios mostraron un mayor desvío del consenso del grupo (por ejemplo, que es simpática o que es divertida) que las respuestas y las representaciones neurales de las personas no solitarias. Es decir, cuanto más solo se siente un individuo, menos se asemejan sus respuestas y sus representaciones neurales a las de otras personas.


Lo contrario también es cierto: cuanto más conectadas se sienten las personas, más se parece el modo en que sus cerebros procesan la información social. En otro estudio con neuroimagen,24los cerebros de los estudiantes universitarios que se sentían conectados con los demás respondían a situaciones emocionalmente evocadoras de manera relativamente similar, mientras que las personas desconectadas respondían de formas relativamente menos parecidas a las de sus semejantes.


Quizá te estés preguntando las razones por las que respuestas neurológicas similares promueven la conexión. Se debe a que las personas que se saben amadas son más propensas a compartir su manera de ver el mundo con los que tienen cerca —a estar compenetradas con sus semejantes—, mientras que los individuos que se sienten solos tienden a sintonizar menos con los puntos de vista de los demás. Una ventaja interesante es que esta desconexión podría dar lugar, en ocasiones, a ideas únicas y originales. Hay que destacar que la investigación ha demostrado repetidamente que esas visiones parecidas —conocidas como «realidad compartida»—25son esenciales para construir y mantener unas relaciones fuertes. Eso no significa que todos tengamos que ver las cosas del mismo modo. Lo que importa, más bien, es que compartamos una visión general de cómo funciona el mundo: una sintonía básica que facilita las interacciones y naturaliza la cooperación.


De hecho, cuando nuestra visión y nuestra interpretación del mundo se parecen a las de otras personas, la conversación fluye con más facilidad, las bromas privadas se tornan más significativas, las acciones coordinadas son más eficaces y las conexiones profundas son posibles. (Imagina cuán complicado sería trabajar en equipo o disfrutar de conversaciones triviales si cada uno entendiera las cosas según su propia idiosincrasia). La realidad compartida también genera confianza en las propias convicciones y puntos de vista: una sensación de estar «en la onda». Por fortuna, la realidad compartida no es algo que esté ahí o no esté: se puede desarrollar. Como vamos a explorar a lo largo del libro, mostrar curiosidad hacia la otra persona, escuchar con atención lo que quiere decir y revelar más acerca de uno mismo ayuda a crear oportunidades para un entendimiento más profundo, incluso en aquellas relaciones en las que aún no hay compenetración.


Es mucho más fácil sentirse amado si existe una realidad compartida entre uno mismo y la persona por la que se desea sentirse querido. La buena noticia es que la sensación de realidad compartida —y, por consiguiente, el sentirse amado— no solo depende de la suerte o de las circunstancias, sino que se puede cultivar. Este libro trata de cómo hacerlo. Los próximos capítulos exploran de qué modo pequeños cambios en tu actitud durante las conversaciones pueden crear las condiciones para una conexión más recíproca y significativa, y ayudarte a convertir los momentos de distanciamiento en instantes en los que sentirte valorado y amado.


Es posible que la soledad forme parte de la experiencia humana, pero no tiene por qué ser tu historia. Sean como sean tus relaciones personales ahora mismo, nunca es demasiado tarde para tomar las medidas que te ayudarán a sentirte amado.



«HIPERDIGITAL» E «INFRASOCIAL»: ENCONTRAR EL EQUILIBRIO EN UN MUNDO CONECTADO



Mientras trabajaban en este libro, Sonja y Harry intercambiaban mensajes constantemente. Esas comunicaciones les resultaban útiles, pero por más mensajes que se enviaran o por más videollamadas que hicieran, nada se podía comparar con la energía que se creaba cuando estaban juntos en la misma habitación, proponiendo ideas, conectando a todos los niveles y elevándose el uno al otro en el balancín de las relaciones.


 


Si alguna vez has tenido la sensación de que la vida moderna te impide conectar de manera profunda y significativa, que sepas que no eres el único. Si bien la tecnología nos ayuda a permanecer en contacto, muchas personas se sienten amadas con menos frecuencia de lo que les gustaría. Aunque estrictamente no te sientas «solo» según la Escala de Soledad de UCLA, es posible que te sientas más desconectado que tus padres y tus abuelos cuando tenían tu edad. Esto no se debe necesariamente a que estés aislado o a que carezcas de interacciones sociales, sino a que la forma de relacionarse ha cambiado.


La preocupación por el descenso de la conexión social no es nueva. En 1995, el politólogo Robert Putnam advirtió que los estadounidenses pasaban menos tiempo en comunidad y que optaban por actividades individuales, llevadas a cabo en soledad, en lugar de participar en aquellas que fortalecen los vínculos con otras personas.26Treinta años más tarde, admite que esa tendencia no se ha revertido y que quizá haya empeorado,27seguramente contribuyendo a las tendencias generacionales relativas a la soledad que hemos descrito. Hoy, en Estados Unidos, la gente sigue prefiriendo las actividades llevadas a cabo en soledad y, según la plataforma de reserva de restaurantes OpenTable, también hay más personas cenando solas.28


Pero la tendencia no es irreversible. Aunque la conexión siempre será importante, la forma de conectar de la gente está cambiado. Lo que viene ahora no es un sermón sobre la importancia de apagar el teléfono, prometido. Más bien es una invitación a entender por qué a veces no te sienes amado y un avance de la modalidad que recomendamos (una pista: es presencial) a la hora de poner en práctica el balancín de las relaciones y las mentalidades.


¿Estamos en un mundo hiperdigitalizado?


En su libro La generación ansiosa, publicado en 2024,29Jonathan Haidt, psicólogo y profesor de la Universidad de Nueva York, defiende que la creciente desconexión y los problemas de salud mental de los jóvenes no se deben tanto a la recesión económica o a la inseguridad climática como a un uso excesivo de los dispositivos digitales, en particular de las redes sociales. Aunque el tema sigue siendo objeto de debate entre los investigadores, y nosotros —como la mayoría de los científicos— preferimos ser cautelosos a la hora de sacar conclusiones de los datos correlacionales y longitudinales, muchos estudiosos, incluidos nosotros, piensan que las pruebas dejan poco lugar a dudas.


He aquí algunos ejemplos: una investigación llevada a cabo entre más de cien mil jóvenes estadounidenses30y otra realizada entre más de un millón de adolescentes de treinta y siete países31revelaron que el aumento de la soledad está vinculado al incremento del tiempo frente a la pantalla y a la reducción de las interacciones presenciales. Esta pauta está documentada también entre los adultos: la participación en actividades comunitarias y vecinales ha disminuido en la misma medida en que han aumentado las interacciones digitales. Por ejemplo, un estudio de 2024 que hizo seguimiento a cerca de siete mil adultos neerlandeses a lo largo de nueve años reveló que, cuanto más tiempo dedicaban a las redes sociales, más solos se sentían, y viceversa.32


Por si fuera poco, desde la proliferación de los teléfonos inteligentes en torno a 2010, los mensajes de texto dominan las interacciones sociales.33De hecho, más de la mitad de las interacciones sociales de los jóvenes involucran mensajes de texto o correos electrónicos,34algo que nos hace dudar de si realmente podemos hablar de «interacciones» y de si son «sociales». Por cómoda e inmediata que sea, la comunicación basada en el mensaje de texto carece de matices, favorece el sarcasmo y aumenta el tono emocional, algo que incrementa la probabilidad de malentendidos, incomunicación y desacuerdos, al tiempo que reduce la profundidad de las conversaciones.35Aunque es posible poner en marcha el balancín a través de mensajes de texto, recomendamos limitar al mínimo —pongamos a un 5-10 por ciento del total del tiempo de conversación— este tipo de comunicaciones, por las razones expuestas.


Además, los teléfonos inteligentes no son solo herramientas de comunicación. También son imanes para la atención: el usuario medio intercambia unos ochenta y cinco mensajes de texto al día. Además, se ha demostrado que la mera presencia del teléfono —aunque esté encima de la mesa y no lo estemos usando— reduce la calidad de las interacciones presenciales.36Incluso los niños afirman sentirse más desconectados de sus padres cuando estos se encuentran absortos en sus pantallas.37


Como es lógico, las interacciones digitales no son negativas en sí mismas. Las redes sociales pueden constituir un valioso recurso para encontrar relaciones significativas. En muchos casos, las conexiones digitales contribuyen a sostener relaciones entre personas que viven en diferentes ciudades o continentes y que tienen agendas apretadas, y también actúan como puente para crear otras nuevas. Sin embargo, al mismo tiempo, las investigaciones sugieren que las redes sociales también pueden contribuir a fomentar sentimientos de ansiedad, soledad, inseguridad, comparación social desde la envidia y FOMO (miedo a perderse algo); en particular cuando remplazan, en lugar de favorecer, las interacciones presenciales.


Uno de nuestros estudios favoritos —y con más matices— sobre el tema aclara por qué las interacciones digitales a veces nos hacen sentir peor y otras veces mejor.38Los investigadores hicieron un seguimiento a más de dos mil adolescentes del Reino Unido entre 2015 y 2019, registrando a qué dedicaban el tiempo y cómo se sentían. ¿La conclusión principal? No importaba tanto la cantidad de tiempo que pasaban frente a sus pantallas como las actividades a las que renunciaban. Los adolescentes que dedicaban un tiempo excesivo a sus dispositivos, especialmente a altas horas de la noche, decían sentirse peor consigo mismos, y estar más angustiados y menos satisfechos con sus vidas. Ahora bien, el tiempo frente a la pantalla, aunque fuera largo, no era intrínsecamente malo. Los adolescentes que equilibraban las interacciones digitales con socialización presencial, actividad física y sueño estaban estupendamente.


El verdadero problema no es tanto la hiperdigitalización como la falta de socialización. Cuando las interacciones digitales remplazan los encuentros en persona en lugar de complementarlos, la gente se pierde experiencias más profundas y satisfactorias, e incluso puede empezar a olvidar el arte de conectar cara a cara. Es difícil sentirse realmente amado cuando lo único que ves es un corazón en una pantalla.


¿Estamos volviéndonos menos sociales?


Ya hay dos generaciones que se han criado con los teléfonos inteligentes y la cultura del «me gusta» y el «compartir» de las redes sociales: la generación Z, que abarca desde los que eran muy niños hasta los que tenían trece años cuando apareció el primer teléfono inteligente, y la generación alfa, que es la siguiente. Hay que mencionar que estos jóvenes parecen presentar pautas de desconexión (recuerda a nuestra amiga Mariana, de la que hablábamos antes), aunque estrictamente hablando no sufran de soledad.


Según lo expresaron en época reciente el psicólogo conductual Nick Epley y sus colegas, los humanos se están convirtiendo en seres «menos sociales».39Los investigadores han descubierto, por ejemplo, que muchas personas en la actualidad consideran las interacciones sociales, especialmente con extraños, complicadas e incluso peligrosas; de ahí que traten de evitarlas.40En los experimentos, cuando se anima a los participantes a que mantengan conversaciones reales, cara a cara, tienden a concluirlas con rapidez, aun en esos casos en los que proseguir la charla habría sido agradable.41También prefieren enviar mensajes de texto a charlar en persona42y se inclinan por los temas triviales en lugar de optar por otros más significativos (y a la postre más entretenidos).43


Sonja y su equipo llevaron a cabo un estudio en el que participaron más de quinientos empleados adultos para comprobar si las interacciones presenciales promovían una conexión mayor que las digitales.44La respuesta fue que sí, pero con ciertas sorpresas. Se pidió a los participantes que informaran del grado de conexión que experimentaban cuando interactuaban con otras personas; es decir, qué porcentaje del tiempo, durante esas interacciones, se sentían en sintonía y experimentaban una sensación de cariño y confianza mutuos. Como era de esperar, las interacciones presenciales —que incluían actividades como planear una excursión con un amigo, llevar una taza de café a un compañero de trabajo o comentar un nuevo pódcast de camino a casa— encabezaban la lista: eran las que promovían una mayor conexión. Sin embargo, apareció algo inesperado: las llamadas telefónicas y las videollamadas eran tan propensas a favorecer la conexión como los encuentros en persona. Además, cuanta más conexión promovían estas experiencias, más emociones positivas declaraban los entrevistados. En cambio, la comunicación basada en el texto —incluidos mensajes por aplicaciones, redes sociales y correos electrónicos— obtuvo una clasificación significativamente inferior.


No tenemos que esforzarnos mucho para argumentar que las interacciones presenciales emanan algo especial: las dos personas respiran el mismo aire, captan las señales sutiles del lenguaje no verbal, sienten vibraciones auditivas a través de los huesos (sí, sucede realmente)45y no nos distrae nuestra cara en la pantalla de Zoom. Sin embargo, el equipo de Sonja descubrió que incluso las interacciones digitales pueden promover una conexión profunda —incluso íntima— cuando involucran una comunicación en tiempo real basada en la voz. Sucede porque los seres humanos estamos programados para el lenguaje hablado y los intercambios sincrónicos: oír la voz de otra persona en tiempo real es más proclive a activar los circuitos sociales y emocionales en el cerebro que la comunicación basada en los mensajes de texto.


Como en las conversaciones por vídeo participan tanto la voz como la comunicación en tiempo real, las personas se sienten conectadas. Cuando el contacto presencial con alguien sea imposible, puedes aplicar las cinco mentalidades a través de una videollamada. Sin embargo, existe una limitación: las videollamadas, al cabo de un rato, pueden ser agotadoras e incluso alterar la comunicación. Un estudio de 2023 de Imaging Neuroscience aclara estas limitaciones.46Los investigadores compararon la actividad cerebral de individuos que participaban en conversaciones cara a cara con la de sujetos que se comunicaban por Zoom. Los resultados revelaron que las parejas implicadas en conversaciones presenciales daban muestras de mayor actividad cerebral y respuestas neuronales más coordinadas (sincronizadas). Eso sugiere que los sistemas sociales del cerebro humano son más activos durante los encuentros en la vida real que durante los virtuales.


Recuperar la conexión social en el mundo real


Si la conexión presencial es tan poderosa, ¿por qué tantas personas tienen problemas para darle prioridad? La respuesta es sencilla: estamos muy ocupados y las interacciones digitales requieren poco esfuerzo. Sin embargo, a pesar del atractivo de la tecnología, pequeños cambios voluntarios como los que exponemos a continuación pueden contribuir a restaurar el equilibrio:




	Participar en más interacciones cara a cara, aunque sean breves.47No nos cansaremos de repetir hasta qué punto las pruebas demuestran que incluso pequeños instantes casuales de conexión en persona —charlar con un camarero, bromear con un compañero de trabajo— pueden potenciar el bienestar. Las investigaciones del laboratorio de Sonja demuestran que ser más extrovertido en la vida cotidiana (no digital) ejerce importantes efectos en el bienestar de las personas.48Salir de casa y hacer cosas con quienes comparten nuestros gustos es aún mejor.


	Sentar las bases, a través de pequeños encuentros en la vida real, para la clase de conversaciones profundas y significativas que favorecen que te sientas comprendido y querido. Como el contacto social tiende a ser agradable, incluso las interacciones efímeras pueden sentar las bases de conexiones más profundas. (Hablaremos más sobre ello en capítulos posteriores). De hecho, nosotros defendemos que uno puede acelerar el proceso de sentirse verdaderamente amado si dedica más tiempo a los contactos cara a cara con personas significativas.


	No subestimar el poder de las llamadas de voz (con vídeo o sin él).49Cuando un mensaje de texto nos parece demasiado impersonal, pero ver al otro en persona no es una opción, la investigación sugiere que una llamada puede ser un modo muy efectivo de reconectar.


	Busca momentos para entablar conversaciones más profundas. El mero hecho de tomarse tiempo para charlar —sobre temas sustanciales, no una charla trivial— se asocia con un mayor bienestar.50






Aunque el mundo es cada vez más digital, los seres humanos no hemos cambiado en un sentido fundamental: estamos programados para una conexión real y corporal; para el contacto sincrónico, cara a cara y a través de la voz. Sin embargo, según el Estudio del Uso del Tiempo de los Estadounidenses, los habitantes de este país dedicaron en 2023 un 27 por ciento menos de tiempo diario a socializar y a comunicarse que en 2003.51Las pruebas de que los seres humanos no están sacando partido de la gran abundancia de posibilidades de conexión que los rodean son abrumadoras. Es como si alguien hubiera naufragado en una frondosa isla desierta y estuviera desnutrido porque no arranca los frutos de los árboles. Afortunadamente, el que saquemos partido o no de esa abundancia no depende del azar, sino de una decisión personal.



¿Y AHORA QUÉ? EL ALTO PRECIO DE NO SENTIRSE AMADO



Hasta ahora hemos explorado las tendencias culturales, las raíces de la soledad y el papel de la tecnología en el aumento de la desconexión. No obstante, el declive de una conexión significativa es algo más que una curiosidad cultural. Detrás de las cifras hay una historia que todavía no hemos abordado: a saber, los costes personales y sociales de no sentirse amado.


El hecho de que las personas no se sientan amadas conforma su opinión sobre sí mismas, su manera de relacionarse con los demás e incluso el funcionamiento de la sociedad. Para empezar, las investigaciones han revelado que, si no nos sentimos queridos y emocionalmente seguros, nuestros cerebros y nuestros cuerpos reaccionan como si estuviéramos en peligro. Si un bebé tiene la sensación de que no puede contar con su cuidador, desarrolla ansiedad y se deprime. De manera parecida, cuando un adulto no se sabe querido, tiende a sentirse perdido y en riesgo, y eso le genera una tendencia a la autoprotección que puede tener importantes repercusiones.


Las consecuencias incluyen una desesperación paralizante, miedo a la exclusión, limitaciones para actuar de manera eficaz o para avanzar y falta de disposición a dar pasos que podrían fortalecer las relaciones. Por ejemplo, una persona que no se siente amada por su pareja podría volverse emocionalmente distante, tener dificultades para expresar sus necesidades o incluso alejar a los demás de manera preventiva para evitar un posible rechazo. Con el tiempo, esos patrones podrían desembocar en tendencia a la soledad, aislamiento y conductas que perjudiquen las relaciones en lugar de fortalecerlas.


En casos extremos, el sentimiento de falta de amor no solo provoca angustia, sino que puede conducir a actos destructivos. Las investigaciones demuestran que la sensación de desconexión no solo provoca problemas personales como ansiedad y aislamiento, sino también problemas sociales como conductas violentas y odio.52Algunas de las crisis modernas, desde la soledad hasta los problemas de salud mental e incluso el aumento de la violencia racial, los crímenes de odio y los tiroteos escolares, podrían tener una raíz común: hay demasiadas personas que no se sienten amadas.


Al mismo tiempo, estas crisis abarcan más que las acciones o las elecciones personales. Una cultura que premia la autosuficiencia por encima de la interdependencia, el consumismo por encima de la comunidad y la comodidad digital por encima de la conexión presencial ha contribuido al aumento de la desconexión. Si bien este libro te ofrece herramientas para que te sientas más querido en tus relaciones personales, cambios sistémicos y culturales más grandes —como construir redes comunitarias, crear espacios sociales más inclusivos y promover políticas que coloquen la conexión al alcance de todos— también forman parte del puzle.


Es alentador ser consciente de que, si bien hace falta un cambio a gran escala, no estamos indefensos mientras esperamos a que suceda. La cultura en la que vivimos define la conexión, pero, como vamos a explorar a lo largo de estas páginas, también lo hacen nuestras elecciones diarias: lo que decimos, cómo escuchamos y cómo nos relacionamos, a partir de ahora mismo.



TRES LECCIONES OPTIMISTAS QUE MERECE LA PENA RECORDAR



¿La buena noticia? Entrelazadas con los relatos y los datos científicos que hemos explorado en este capítulo, hay tres maneras de reformular lo que significa no sentirse amado.


En primer lugar, la sensación de no ser amado no es un fracaso personal, sino una señal programada por la evolución que nos advierte de que nos falta algo y que tenemos que reunir energía y recursos para reconectar. Dicho de otro modo, los sentimientos de falta de amor existen precisamente porque la inquietud que provocan induce a las personas a construir vínculos con los demás; por ejemplo, reparando una relación quebrada o contactando con un viejo amigo. Como siempre le recuerda a Sonja su coach de vida Emilie: «Los sentimientos solo son datos, algo así como una lucecita que brilla en el salpicadero para advertirnos que hay algo que está fallando». Cómo sentirse amado se centra en cómo solucionar el fallo.


En segundo lugar, los sentimientos de falta de amor solo son dañinos cuando persisten. Anticipándose a esa idea, el mayor experto del mundo en soledad, John Cacioppo (1951-2018), postulaba que la soledad únicamente nos perjudica cuando llega a ser crónica.53Así que, cuando te asalte la sensación de que «nadie me quiere», intenta no considerarla un rasgo de tu personalidad, sino la descripción de una experiencia transitoria: «En este instante estoy viviendo un momento de soledad» o «No me siento amado por tal persona».


Los rasgos de la personalidad tienden a ser resistentes (duraderos), inmutables (difíciles de cambiar) y esenciales (ligados a aspectos centrales de la propia identidad). Una experiencia transitoria, por el contrario, es efímera, mutable y no nos define. Puede actuar como estímulo para que nos detengamos a reflexionar acerca de cómo adoptar medidas. Cuando te acostumbres a poner en práctica aquello que te ayuda a sentirte amado y a evitar lo que no (véase capítulo siguiente), los sentimientos de falta de amor serán menores y menos frecuentes. Ese es el núcleo de nuestro mensaje: uno puede tomar medidas para sentirse más amado. Y —tal como exploraremos en capítulos siguientes— las medidas que vas a tomar tienen poco que ver con cambiarte a ti mismo y mucho con transformar las conversaciones que mantienes.


En tercer lugar, los argumentos de este capítulo conducen a una conclusión poderosa: uno de los principales antídotos contra la soledad, el aislamiento, la ansiedad y la depresión es sentirse amado. Si generalizamos lo que nos dice la literatura científica, cuando las personas se sienten amadas, su salud mental mejora, están más abiertas a amar a los demás, son más productivas y creativas; incluso la conducta de sus parejas mejora. Igual que la soledad y la conexión pueden ejercer efectos negativos en el entorno, sentirse amado afecta positivamente a los demás.
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