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      PRÓLOGO 


      ¿Todos singles hasta que la muerte nos lo depare? 


      



        LOBO: ¿Adónde vas, Caperucita? 




        CAPERUCITA: A lavarme el coño al río. 




        LOBO: ¡Joder, cómo ha cambiado el cuento! 




         




        CHISTE POPULAR 


      




       




      ¿Tienes miedo a quedarte sin pareja para toda la vida? 




      Así estamos millones de personas en todo el mundo. 




      ¿Sientes que te han estafado con el tema de las relaciones y que nada de lo que te sucede es como te lo habían contado? 




      Es que esto ha cambiado más que el cuento de Caperucita. 




      ¿Empiezas a conocer a alguien con ilusión, pero, después de varias frustraciones y decepciones, ya no te quedan ganas ni para volver a abrirte a nadie? 




      Normal, es que tienes un corazón, no una cerradura. 




      ¿Te está dando muchísima pereza volver a exponerte a más interacciones por Tinder o por cualquier otra aplicación de contactos? 




      Claro, tampoco eres un agujero. 




      ¿A veces preferirías que te entraran exclusivamente por esas aplicaciones porque estás harta de recibir mensajitos babosos e incluso «fotomiembros» por mensaje privado en tus redes sociales personales? 




      Comprensible, es gente tan cutre que no se molesta ni en pagar la aplicación de citas. 




      ¿Acabas de salir al mercado carnal después de una separación y ya te has rendido? 




      Lo peor es que es posible que acabes prefiriendo todo lo malo conocido de tu expareja. 




      ¿No entiendes cómo has llegado al punto de sentirte mejor en soltería que en compañía porque te llenan más tus amistades que las parejas o sus conatos fallidos? 




      Este es un punto a favor; al menos, estás bien a solas. 




      ¿Sientes que tus relaciones sentimentales son un desastre y que las únicas que te funcionaban (de aquella manera) son las más superficiales: las que implican un mínimo o ningún grado de compromiso? 




      Ok, pero follar por follar también cansa. Y está sobrevalorado. 




      ¿Sueles culpar a tus contrapartes (sea cual sea el género que te atraiga) de tus fracasos, en plan: «es que los hombres no tienen remedio» o «es que a las mujeres no hay quien las entienda»? 




      Entonces, necesitas leer este libro. 




      ¿Puede ser que sigas cayendo en la idealización del enamoramiento y que, cuando conozcas de verdad a tu objeto de deseo, te des cuenta de la realidad y autoboicotees la potencial relación? 




      No veas más películas de Hollywood. 




      ¿Notas que se repite cierta fijación por los tipos imposibles y complicados con los que cualquier probabilidad de conexión emocional más allá de la cama se dibuja como una utopía? 




      Obvio, no son la mayoría, pero sí los que están más disponibles. 




      Todo buenas noticias, ¿has visto? 




       


      Posibles causas, a priori 




       




      Si buscas las razones que te abocan a semejante laberinto emocional, quizá te encuentres en el armario de tus fantasmas con miedo al compromiso, a la pérdida de la independencia y de la libertad para vivir tu vida a tu manera. O con las exigencias de una autoestima que necesita verse reforzada por la consecución del más difícil de seducir, del evasivo. 




      Sin contar con el traumita que te empuja a ir a la caza y captura del perverso narcisista, aquel que sabes que te va a amargar la vida. Aun así, allá vas tú con tus cargas psíquicas al ataque. 




      Si escarbas en tus intereses, igual también te topas con un sistema de prioridades que empieza por tu trabajo, que continúa por disfrutar de tu tiempo libre a solas y con tus amistades y que relega a la pareja al último escalafón (por no complicarte la existencia). 




      Básicamente porque, en tu inconsciente, temes repetir aquel antiguo esquema de la esposa que sacrifica su carrera para servir a su familia o del marido que trabaja a destajo para que no se le acuse de mal proveedor. 




      Tal vez prefieres enamorarte lo justo para sentir la vorágine de la pasión, pero salvaguardando la autonomía que tanto te ha costado alcanzar antes de arriesgarte a la típica renuncia de libertades en nombre del amor. 




      O quizá eres de los que, pasada la caza, y tras varios meses de disfrutar de tu ansiada presa, pierdes el interés y te vuelven las ganas de sentir ese gusanillo inicial de la sangre fresca. 




      Todo esto y mucho más sirve para todos los géneros, que nadie piense que se va a zafar aquí de nada. 




       


      Veinte años analizando las relaciones 




       




      Te lo puedo contar de tú a tú porque por todo ese tipo de disquisiciones he pasado yo a lo largo de mis cuarenta y cinco años. 




      Supongo que el hecho de haber nacido en una familia con padres jóvenes y modernos, pero con abuelos conservadores —a lo que se sumaba el colegio de monjas—, no ayudó mucho a que mi cráneo fuera un recipiente ordenado. 




      Tampoco debió de aplacar el caos que, con los años, me fuera a estudiar y a vivir a Bilbao, donde hay un matriarcado tan potente que los hombres suelen ser bastante más igualitarios. Y, con uno de ellos, más feminista que yo, tuve mi primera relación estable, de esas que marcan para toda la vida. 




      ¿Qué ocurrió? Que ya, de ese nivel, no te puedes permitir bajar jamás. Ni tú ni nadie. 




      Lamentablemente, llegó un momento en que el amor renqueó y yo, con veinticinco hermosos añitos, me lancé a la vorágine en una ciudad tan cosmopolita y abierta de mente como la Barcelona de la década del 2000, que compaginaba con continuas estancias en Madrid. 




      Y, sorpresa, en ambas capitales todos cuantos me rodeaban vivían los mismos escarceos sexuales y desencuentros amorosos que yo. Hombres y mujeres. 




      Después de hacer mucho autoanálisis, y antes de volverme loca del todo, en 2005 escribí un ensayo para intentar entender por qué se me daban tan mal las relaciones sentimentales. 




      Pero mal, nivel «batalla campal». 




      También fui a terapia para descartar que yo fuera un ser insoportable para cualquier potencial pretendiente, como diría mi abuela. Una vez reconocidas mis barreras autoimpuestas como single de manual, no me quedó más remedio que admitir que no tenía pareja ni la tendría por pura elección personal (inconsciente, claro), porque yo misma condicionaba el tipo de hombre con el que me relacionaba y la forma de relación que establecía desde la evasión (y, sobre esa forma de apego, así como sobre las otras dos existentes, tengo grandes sorpresas que darte más adelante). 




      Con mi tipo de apego nunca atraería a un magnífico padre de familia, más que nada porque yo me retrataba como una negada para asumir las responsabilidades consustanciales. En cambio, imantaba a escurridizos que buscaban lo mismo que yo: sexo, diversión y, en todo caso, amistad y cariño. Ni en broma, amor. 




      A pesar de que, en el fondo, todos lo anhelamos; ya lo puedes negar hasta en japonés. 




      Conversando sobre todo ello a lo largo de las últimas dos décadas con muchísimas personas, tanto expertas en estas lides como gente igual que tú y yo, he llegado a la conclusión de que la mayoría nos hallamos enzarzados en las mismas dudas y en los mismos problemas, con idénticas contradicciones y miedos, con semejantes frustraciones y decepciones. Casadas, solteras, divorciadas o viudas, y con la orientación sexual que sea. 




      Casi todos nos lamentamos del fracaso de nuestras relaciones, tanto si las deseamos estables como pasajeras; nos sentimos engañados por lo que nos habían contado que debían ser y decepcionados al ver que aquello ya no resulta posible en nuestra sociedad. Pero ¡a llorar a la llorería! Las relaciones sí son posibles, solo que de otra manera, y siempre y cuando no olvidemos ir de la mano en vez de enfrentarnos unas a otros y viceversa. 




      La igualdad parte de que somos seres humanos. Punto. 




       


      De todas las generaciones y edades 




       




      Vaya por delante que me he encontrado con personas confundidas y despistadas, pues intuían que tenían que ser ellas mismas, sin referencias, quienes inventaran su propio modelo de pareja, su modo de relacionarse y de comunicarse con los demás, respetando su igualdad y su derecho a comparar a otros sujetos y a elegir en libertad (algo inusitado durante la época de nuestros abuelos e, incluso, de nuestros padres). 




      Esa identificación colectiva me llevó a la conclusión de que, en las últimas décadas, todas las generaciones (hasta los sesenta y cinco años, aproximadamente) estamos sufriendo las consecuencias de una nueva coyuntura social que va imponiéndose como la lava de un volcán, arrasando con todo lo que pilla a su paso. 




      Y recalco lo de las generaciones porque, incluso divorciados y viudos de más de sesenta, de pronto, se han visto estableciendo relaciones totalmente distintas a las que habían mantenido a lo largo de sus vidas, sin saber muy bien por dónde empezar ni cómo podría terminar aquello. 




      Para dar sentido a los testimonios reales de gente como tú y como yo, y para aclararte todas las incertidumbres, he recabado opiniones, explicaciones, argumentos, libros y teorías de psicólogos, psicólogos sociales, sociólogos, filósofos, antropólogos, sexólogos, terapeutas de pareja, periodistas, abogados, profesores especialistas en cuestiones de género, escritores... 




      Así que espero que te sirvan y, al final, que llegues a la catarsis y a entender que no eres tú, ¡es la época que nos ha tocado vivir! 


    


  


    



       


      Primera parte 




       


      Pistas para entender todo lo que te falla y no comprendes 


    


  


    



       


      1 


      ¿De dónde venimos y hacia qué patíbulo nos encaminamos? 


      



        Hay que vivir el amor con pasión y sufrir con dignidad. 




         




        MI AMIGO BAS, DE VINOS 




        EN LA BODEGA DEL RAVAL 


      




       




      Érase una vez un paraíso terrenal en el que habitaba Adán tan felizmente cuando, de repente, le sacaron una costilla y con ella «fabricaron», como si de una silla se tratara, a la primera bruja de la historia, o sea, a Eva. Hasta aquí la fábula que nos han pretendido vender. 




      En verdad, la primera y verdadera mujer de Adán fue Lilith, pero dado que era una mujerona independiente y autónoma como la diosa Atenea, las religiones patriarcales la borraron del mapa a fin de que las mujeres no tomaran conciencia de que ellas podían ser igualmente libres con relación a los hombres y de que cargaran hasta la eternidad con el sambenito de peligrosas, tentadoras y manipuladoras del varón. 




      Hubo un largo tiempo —hasta alcanzar el bipedismo, como bien señalaba la antropóloga Helen Fisher— en el que las mujeres hacían lo que les venía en gana. Se autoabastecían, iban a recolectar, cazaban, etc. De hecho, todavía hay comunidades indígenas (como las que habitan en el archipiélago Bijagós) donde ellas son las amas y señoras, y ellos, simplemente, obedecen porque las consideran superiores. 




      Nuestras antepasadísimas estaban liberadas incluso en sus relaciones sexuales: yacían con quienes deseaban, como los bonobos (que son los animales cuya sexualidad más se asemeja a la humana), y se lo pasaban bomba sin remordimientos de conciencia y sin sentimientos de vacío ni de culpa por haber cometido pecado alguno. 




       


      La pérdida del paraíso 




       




      Aquello sí que podía anunciarse con un letrero enorme de luces de neón en la entrada: «El paraíso», nombre que hoy sonaría perfecto para un puticlub. Lo curioso es que, por lo visto, en aquellos tiempos, ni siquiera se conocía la relación causa-efecto entre la copulación y el embarazo. 




      Tenían tan idealizadas a las mujeres que pensaban que los niños germinaban más o menos como los frutos silvestres que se comían de postre. 




      Para lo que hemos quedado, Maricarmen... 




      Hasta que un día descubrieron el pastel y todo dio un giro copernicano. Primero, fueron las mujeres las que, impedidas para seguir agachando el espinazo para recoger tomates con su descendencia a la espalda, consideraron conveniente que, ya que el hombre tenía algo de responsabilidad en el asunto, podría apechugar y ayudarlas a alimentar todas aquellas bocas, aunque fuera a cambio de sexo asegurado. 




      De ahí deduce el filósofo José Antonio Marina, en su libro El rompecabezas de la sexualidad,1 que «el amor es una creación de la mujer al intentar sentimentalizar el sexo». 




      Eso, por un lado; pero, por el otro, ellos no iban a ser menos aprovechateguis: los hombres sacaron su orgullo varonil y se avinieron a juntarse con las madres de sus hijos por pura conveniencia, para no tener que alimentar a la incalculable cantidad de descendientes que iban sembrando por ahí, y para disfrutar de sus cuidados y del sexo con asiduidad sin tener que competir con otros. Y, por último, pero no por ello menos relevante, se subieron al carro para estar seguros de que los hijos que criaban eran sus legítimos herederos y no los del guerrero de enfrente o del nómada que había pasado el año anterior de peregrinación hacia el oasis más próximo. 




      Con esos ingredientes, se creó la primera relación monógama y todas las que le siguieron. 




      En este punto, le cedo la palabra a Carlos Ricart, autor de Sexo: la gran estafa de la civilización,2 en el cual está inspirada esta historia sui generis de la humanidad: «Luego las normas sociales intentaron regular las relaciones conyugales por aquello de saber quién era el padre, y las religiones aprovecharon esas normas para recluir a la mujer en casa y convertirla en un ser eternamente dependiente para tenerla bien sometida y mantener el poder patriarcal ["incluyéndola dentro de los bienes de la propiedad privada del machote de turno", aduce mi amiga Patricia Sola]». 




      Así, a lo tonto, a lo largo de los siglos se fueron imponiendo unas pautas de comportamiento sociosexual mayoritariamente justificadas por preceptos religiosos, pero también morales y filosóficos. Como ironiza Sola, «abusando del copy-paste de una religión a otra y añadiéndole o quitándole chicha a algunas de tales pautas». 




      El caso es que hay que reconocer que lo hicieron tan eficazmente que esas normas han sobrevivido hasta nuestros días e influyen en nuestra manera de pensar y de actuar, aunque tú seas más de la fila del ateísmo o del agnosticismo. 




      Y, por eso, acabamos cayendo en unas actuaciones que, replantea Ricart, «bien analizadas y despojadas de prejuicios, tal vez no elegiríamos». Como casarnos por la Iglesia, por ejemplo. Tal vez escogeríamos tener relaciones libres en igualdad, similares a las que tenían nuestros antepasados antes de que la «semicultura» rompiera el equilibrio entre la sobrevaloración de la mujer y la evidencia de la mayor fuerza física del hombre, indispensable para la protección del grupo. 




       


      ¿Por qué se fue al carajo ese equilibrio de poderes? 




       




      Porque, cuando el hombre se enteró de que tenía algo que ver en la reproducción, se supo protagonista de aquello que hasta entonces le era ajeno. 




      Y esto, sumado a su constatable superioridad muscular, «acrecentó desmesuradamente el poder del hombre frente al de la mujer; desequilibrio que pervive actualmente, a pesar de la cantidad de conocimientos y experiencias que deberían restablecer la pérdida de la igualdad», culmina Ricart. 




      A partir de ahí, a las féminas, las circunstancias se nos escaparon de las manos: ni placer, ni libertad, ni igualdad, ni respeto, ni nada más que sumisión, obediencia, infravaloración, humillación y oprobio por parte de los hombres que dirigían (y dirigen) el mundo. 




      Según el filósofo José Antonio Marina, ya «la sociedad griega separó el placer del matrimonio, en el que no había cortejo, no había atención a los sentimientos individuales. Estos se reservaban para las heteras y los efebos. Se decía que el matrimonio había sido inventado por el mítico rey de Atenas Cécrope, que lo instituyó para evitar el sexo libre y para que pudieran conocerse los padres y los hijos». 




      Se ponía el foco, según Marina, «contra la promiscuidad femenina y contra el peligro que representaba para los hombres, según la concepción en boga, la inestabilidad emocional de las mujeres, su carácter errático e irracional». 




      Si es que somos lo peor, hijas mías. 




       


      Tampoco hemos cambiado tanto 




       




      Lo patético es que, milenios más tarde, tampoco hemos podado tanto las raíces, a juicio del profesor Willy Pasini, fundador de la Sociedad Europea de Sexología, psicólogo y psiquiatra: «La pasión amorosa, pese a que la liberación sexual sea ya un hecho, se sigue considerando poco razonable porque responde a una necesidad personal y a menudo orienta al individuo fuera de las normas morales, del matrimonio, del trabajo, de la sumisión a la autoridad». 




      Claro, si no tienes familia, te dedicas más a divertirte y a gastar tu dinero en ocio, e incluso puedes renunciar a ciertos trabajos esclavos porque no te ata la necesidad de llenar las «tripitas» de toda tu familia. 




      Por eso, prosigue Pasini, «en nuestra sociedad, solo los artistas y los científicos tienen el derecho (y hasta el deber) de ser pasionales: para su actividad es indispensable. En el común de los mortales, en cambio, se acepta si se integra en la comunidad, si se somete a las normas vigentes, que, sin embargo, han canalizado su fuerza creadora hacia el trabajo y el consumismo». 




      Que obedezcas y gastes, vamos. 




       


      De la familia al individualismo 




       




      José Antonio Marina diferencia entre «culturas comunitarias y culturas individualistas, y esta distinción influye también en la personalidad básica de sus miembros y en su vida sentimental». 




      De ahí a la dicotomía que nos vuelve majaretas, solo hay un paseíto. Veamos las estadísticas que ofrece el estudio La gestión de la intimidad en la sociedad de la información y el conocimiento. Parejas y rupturas en la España actual:3 «El 95 % de la población entre 18 y 29 años se declara soltera (INE, 2020), pero el 78 % afirma haber tenido dos o más relaciones de pareja (ESGE, 2018). Los discursos muestran que se está produciendo un paso hacia un modelo más individualista de amor, o debilitamiento del modelo romántico tradicional, aunque aún sigue ejerciendo un papel relevante el ideal del amor romántico entre los jóvenes españoles». 




      Tal vez esto se explique porque, en la sociedad individualista actual, según denuncia el filósofo contemporáneo José Carlos Ruiz en su libro Filosofía ante el desánimo,4 «cada vez es más complicado vivir un amor sereno e intenso, lo que facilita la asimilación de la muerte o la ruptura con el ser querido». 




      Esto quiere decir que, si te dejan o lo dejas, a otra cosa, mariposa. Tampoco te vas a matar la cabeza, con lo que cansa. 




      Esto ocurre, en parte, «porque estamos experimentando un proyecto de vida que sigue una consigna muy clara desde bien temprana edad: erige tu propio camino. La sociedad hipermoderna nos empuja a tomar las riendas de nuestra vida, a ser sus constructores y ejecutores, pero, a ser posible, sin depender de nadie. El proyecto de individuo es más importante que el proyecto social y no existe invitación a compartir el trayecto», explica Ruiz. 




      Para que lo vayas comprendiendo: por un lado, te impulsan al más puro egocentrismo y, por el otro, a seguir creando una familia para poder explotarte. ¿Cómo quieres estar tú, miarma? 




      Pues dándote de cabezazos contra las paredes... 




      Ten claro, desde ya, que no somos libres. Ni uno solo de nuestros actos está incondicionado. Algo así como si arrastrásemos como bueyes todos los libros de historia que se han escrito hasta la fecha con sogas amarradas a las lumbares. Y, al final, uno tiene las relaciones que le permite el tipo de sociedad en el que le ha tocado vivir. 




       




      TIPOS IDEALES DE PAREJA SEGÚN EL MODELO DE SOCIEDAD 




       


      

        

          

            	MODELO DE SOCIEDAD

            	TIPO DE UNIÓN

            	DINÁMICA DE PAREJA

            	RUPTURA DE PAREJA

            	RED FAMILIAR

          


        

        

          

            	          Sociedad agrícola        

            	Matrimonio concertado, legal y vitalicio. 

            	Patriarcado, jerarquización y multiplicidad de roles. 

            	No estaba permitido social ni legalmente. 

            	Red extensa alrededor de la pareja. 

          


          

            	          Sociedad industrial        

            	Surge noviazgo. Matrimonio por amor romántico (comunitario). Matrimonio legal.

            	Estricta división de roles entre hombres y mujeres. Funcional para la sociedad.

            	Aparece el divorcio por principio de culpa. Abandono del hogar y nulidades matrimoniales.

            	Neo-localidad. Nuclearización de la red (padres e hijos).

          


          

            	          Sociedad postindustrial (servicios y consumo)        

            	Matrimonios, parejas de hecho y diversidad de formas de pareja legitimadas. Amor individualista.

            	Negociación de la intimidad. La conciliación como problema. Igualdad de roles en el hogar teórica, pero no real.

            	Democratización del divorcio. Rupturas de mutuo acuerdo. Menor peso de las barreras estructurales para la ruptura.

            	Disminuye la red familiar. Fuerte apego a los amigos en la red más próxima y la soledad como problema.

          


          

            	          Sociedad digital        

            	Emparejamientos múltiples y diversos a lo largo de la vida. Se combina lo presencial y digital con diversa intensidad emocional. Amor digital.

            	Negociación de las emociones. Mayor igualdad doméstica real. Disminuye el tiempo a las tareas del hogar y aumenta la demanda de tiempo dedicado a la pareja.

            	Socialización en la ruptura (preparación y experiencia en ruptura emocional y física). Gestión de la comunicación y las emociones.

            	Pequeño núcleo familiar rodeado de lazos débiles físicos y digitales de alta intensidad emocional. Se incluyen animales y máquinas.

          


        

      




       




      Estudio para la Fundación BBVA. Infografía del informe «La gestión de la intimidad en la sociedad de la información y el conocimiento. Parejas y rupturas en la España actual», Félix Requena Santos y Luis Ayuso Sánchez. 




       


      ¿A quién le ha tocado la peor parte? 




       




      Tienta mucho pensar que a las mujeres, pero lo cierto es que hay para «todes». 




      Y, aunque podríamos afirmar que lo tenemos peor todas las personas que nos salimos de la media del hombre blanco y heterosexual, es innegable que el patriarcado también ha echado sobre esos varones un fardo gigante de patrones que deben cumplir para ser considerados «hombres de verdad» (por arte de birlibirloque mediático, han pasado de ser maromos de pelo en pecho a depilarse hasta el empeine). 




      La sociedad lleva siglos encasillando a hombres y mujeres en roles y comportamientos supuestamente «masculinos» o «femeninos», como si fuéramos piezas de Lego que solo encajan en determinados moldes. 




      A base de argumentos culturales, religiosos e incluso pseudocientíficos, nos han vendido que las mujeres debemos regirnos por cánones morales de «buenas y malas», mientras que los hombres se miden por su eficiencia entre «insignificantes y destacados». 




      Y, claro, luego todos nos vemos obligados a intentar encajar en esos modelos antinaturales que nos imponen, como si metieras a la fuerza una estrella en el molde del circulito. 




      El colmo del recochineo es cuando te ponen como ejemplo a seguir a la Virgen María. Un modelo de mujer tan imposible e inalcanzable que ni ella misma podría serlo dos días seguidos. Pero, ahí lo tienes, como un estereotipo indeleble en nuestra cultura judeocristiana. Da igual si no eres creyente, ese arquetipo está tan interiorizado que acaba funcionando como una marca de agua en cada mujer: has de ser perfecta. 




      Y muchas lo intentamos toda la vida, porque necesitamos cierta seguridad sobre nuestra identidad y nuestro rol en la sociedad. Siempre es más fácil dejarte encasillar que plantarte y definirte fuera de la norma, exponiéndote al rechazo social. Pregúntaselo si no a las personas del colectivo LGTBI... 




      Por eso, si conseguimos cambiar de una vez estos patrones tan rígidos, mejoraríamos sobremanera la igualdad y el bienestar en cuestiones de género. Ojalá lleguemos a un punto en que los genitales o el sexo dejen de ser un criterio para clasificar a las personas. 




      Sandra Bem proponía ya en 1974 un modelo de congruencia que desafiaba los roles de género tradicionales al sugerir que las personas pueden exhibir características tanto masculinas como femeninas, con independencia de su sexo biológico, dado que todos podemos tener un poco de todo. 




      Por descontado, las mujeres también podemos tener tendencias autoasertivas como la iniciativa, el control, la autoexpansión y la autosuficiencia, la independencia, y la capacidad de análisis, de decisión y de liderazgo, entre otras que se atribuían antes a los hombres. Del mismo modo, los hombres pueden mostrar tendencias integrativas como la apertura, cooperación, afectuosidad, sensibilidad o necesidad del otro, compasión, comprensión y ternura. ¿Verdad que sí? 




      Eso sí, librarse de esos roles obsoletos supondría adaptarnos y perder algunas comodidades. Por ejemplo, muchas mujeres pedimos hombres más involucrados en las tareas domésticas, pero, si rascas un poco, en el fondo, preferimos que sean como robots eficientes a nuestro servicio en la cocina, porque creemos que siempre lo vamos a hacer mejor que ellos. 




      Reconozco que yo misma me pongo hecha una furia si un tipo no deja la cocina tan limpia y ordenada como yo la suelo tener. ¡Ni Usain Bolt podría escapar de mi ira! 




      Con la misma contradicción, muchos hombres dicen que les gusta que su pareja tenga vida propia y trabaje, pero en el fondo temen que las mujeres se vuelvan demasiado competitivas en el ámbito laboral o que tengan un puesto superior a ellos. Prefieren que seamos compañeras dóciles y nunca jefas que les hagan sombra, porque el eguito se les viene abajo. 




      ¡Haber estudiado más, hijos! Es como cuando le ganaba a mi sobrino de siete años en nuestras carreras de natación, y el muy tramposo me agarraba los pies. «¡Céntrate en nadar más rápido en lugar de preocuparte por lo que hago yo!», le gritaba. Y, en menos de un mes, el cabrito se federó y empezó a ganar competiciones. 




      ¿Por qué nos empeñamos en perpetuar roles tradicionales que ya no tienen sentido? 




      Quizá por miedo al castigo social, porque todavía hay gente que se escandaliza si una mujer es soltera, ambiciosa, exitosa y libre. ¡Yo es que me parto! A mí, a todo el mundo que osa comentarme algo por serlo, le pregunto: ¿pero me lo pagas tú o te afecta en algo? Es que me la trae al pairo. 




      A ver, yo entiendo que es complicado subvertir el sistema establecido si lo intentas en solitario, sin red. Pero de todo se sale. Quizás acabes pagando tu rebeldía con el precio de la soledad, pero, si estás a gusto con tu vida, verás que no estás sola o solo, sino, simplemente, que no tienes pareja. 




      Hoy en día lo transgresor es muy relativo. Por ejemplo, para mí puede ser revolucionario rechazar la maternidad, porque no creo que exista un instinto maternal de serie. En cambio, me parece normal gastarme un pastizal en ropa de diseño alternativo. Y, para un hombre, puede ser disruptivo dejarse barba y bigote sin depilarse nada, en lugar de vivir obsesionado por presumir de musculatura en redes sociales. 




      Estoy convencida de que nos iría mejor si dejáramos de lado las ideas preconcebidas sobre los roles de cada género. Si nos acercásemos al otro con curiosidad y sin prejuicios, seguro que habría menos malentendidos. No deberíamos dar por sentado que los hombres solo buscan sexo y las mujeres, compromiso. Las diferencias existen entre individuos, no entre el hombre y la mujer en abstracto. Lo que ha existido es una educación diferente para cada género. 




      Si dejamos de dividir el mundo entre hombres y mujeres, podremos entender que los comportamientos son simplemente humanos. ¡Somos seres humanos, no etiquetas! Los sentimientos que se consideran «femeninos» o «masculinos» están claramente influidos por creencias culturales, no solo por diferencias biológicas. 




      En definitiva, mientras sigamos clasificando a las personas en función de su género, será difícil avanzar hacia una sociedad más justa e igualitaria. ¡Hay que deconstruir todas esas ideas preconcebidas que nos encasillan en roles rígidos sin sentido! Solo así podremos expresarnos y desarrollarnos con libertad como seres humanos únicos e irrepetibles, más allá de nuestro género. ¡No hay nada más atractivo que ser nosotros mismos! 




       


      ¿Somos verdaderamente diferentes? 




       




      ¿Tú también te has preguntado si, científica o biológicamente, somos verdaderamente diferentes hombres y mujeres? En El buen amor en la pareja,5 el terapeuta Joan Garriga nos cuenta que hay muchas mujeres que se quejan de que sus hombres no las comprenden lo suficiente «y lo proclaman de una forma sonora y propagandística, como si fuera un derecho natural»; mientras que muchos hombres se sienten menospreciados por sus mujeres por sus intereses, deseos, costumbres y aficiones. ¿Todo entendimiento, eh? Nah, ingentes dosis de frustración para todos. 




      Pero la ciencia también tiene algo que aportar al respecto. Según las investigadoras Nancy Chodorow, Jean Baker y Carol Gilligan, las mujeres damos más importancia que los hombres a las relaciones personales. Desde pequeños, los niños luchan por su independencia y definen su identidad, separándose de la persona que los cuida, mientras que las niñas disfrutan de la interdependencia. Además, las mujeres somos más empáticas y nos interesamos más por los temas afectivos. 




      Pero ojo, que todo esto puede ser un aprendizaje muy precoz. El experto en psicología social y sociología David M. Buss ha estudiado los deseos en treinta y siete culturas distintas y ha encontrado una constancia universal en los deseos masculinos y femeninos. Según él, las mujeres se interesan menos por los valores reproductivos y más por la capacidad del hombre para conseguir recursos, mientras que los hombres valoran más la capacidad reproductora. ¡Menos mal que a todos nos gusta follar! 




      Buss también supone que las causas de los celos son distintas en el hombre y en la mujer. El hombre sentiría celos hacia un competidor sexual y la mujer hacia una competidora emocional. 




      Pero lo que está claro para Garriga es que, a pesar de nuestras diferencias, hombres y mujeres amamos por igual, somos adultos por igual y deseamos el bienestar, la comprensión y la confianza por igual. Aunque somos diferentes, deseamos lo mismo, pero de distinta manera: las mujeres somos más emocionales y afectivas, en tanto que los hombres son más racionales y prácticos. Al final, cada uno aporta su especialidad para crear una totalidad necesaria en el amor y la entrega. 




      De todo lo anterior, se deduce que hay diferencias (menos mal, porque, de lo contrario, el mundo sería un peñazo), pero ni son tantas ni tan naturales; más bien parece demostrado que se nos ha hecho creer que es biológico lo que en realidad es culturalmente aprendido. 




      Y no lo hemos aprehendido voluntariamente, hincando codos con el fin de sabernos de memoria la lección, sino que nos lo han inculcado con el lema ese de «la letra, con sangre entra». Literal. La caza de brujas que se ha ido justificando constantemente a lo largo de los siglos así lo atestigua. 




       


      Todas brujas 




       




      Christiane Bongertz y Natali Michaely, autoras del libro ¿Qué es lo que quieren las mujeres?,6 recuerdan que «sobre el tema de la insaciable voluptuosidad y perniciosidad de las mujeres debido a sus pérfidos atributos femeninos ya se encargó Heinrich Institoris de tomar buena nota. El fraile dominicano fue inquisidor en el siglo XV y se le atribuye la autoría, en 1487, del libro Malleus maleficarum, también conocido como El martillo de las brujas. Por causa de esta obra, que achaca ansias sexuales a la mujer por haberse prestado a ser poseída por el diablo, fueron quemadas en la hoguera entre los siglos XV y XVII como mínimo un millón de mujeres como brujas». 




      Moira Soto, en su artículo «Brujas, el gran femicidio»,7 lo califica como «un femicidio alentado por el desprecio y temor hacia la mujer generado por la Iglesia católica, que veía en ella «la puerta del Diablo» y que apenas pidió someramente perdón hace unos años, unos siglos después de violar en tan grande escala el quinto mandamiento». 




      En referencia a este período, Soto cita a Margaret L. King, que en su ensayo Mujeres renacentistas, afirma: «Fue de una brutalidad excepcional contra las mujeres. El fuego que consumió a las brujas de Europa es tan brillante que ilumina crudamente la condición de las mujeres en el Renacimiento». 




      Soto continúa: «Entre esas decenas de miles de perseguidas, supliciadas, asadas vivas, King pasa información documentada y detallada de la condición de monjas encerradas en pésimas condiciones, niñas abandonadas (porque se prefería a los varones), muchachas humildes vejadas, enorme desigualdad de salarios por el mismo trabajo». 




      Entre estas mujeres, contabiliza Soto a «las comadronas, las mujeres sabias herboristas, sanadoras, que ayudaban a parturientas y a enfermos, cuyo poder era envidiado por los médicos». 




      Según Victoria Sau, en su Diccionario ideológico feminista,8 «cada vez se afianzaba más la teoría de que las miles de mujeres torturadas y asesinadas en concepto de brujas no eran únicamente enfermas mentales o físicas —explicación que prevaleció durante un tiempo—, ni solo víctimas de la ignorancia o codicia de vecinos o inquisidores, sino que un número importante de ellas formaba parte de un movimiento social subversivo que fue barrido a fuego con la excusa de la religión». 




      Soto prosigue suspicaz: «¿El colectivo de varones siempre ha estado atento a cualquier movimiento de mujeres que pudiera tender a liberarse de la opresión y/o vengarse de ella, para sofocarlo y aplacarlo? Lo que es seguro es que, para los represores, cualquier mujer podía ser una bruja: pobres y ricas, jóvenes y viejas cayeron bajo sospecha para ser exterminadas». 




      Y entonces, viene el antropólogo Marvin Harris y, en Vacas, cerdos, guerras y brujas,9 explica que «el resultado principal del sistema de caza de brujas (aparte de los cuerpos carbonizados) consistió en que los pobres llegaron a creer que eran víctimas de brujas y diablos en vez de príncipes y papas». 




      Y pone ejemplos que bien pueden ser aplicados hoy en día: «¿Aumentó el precio del pan, se elevaron los impuestos, disminuyeron los salarios, escaseaban los puestos de trabajo? Obra de las brujas. ¿La peste y el hambre destruyen una tercera parte de los habitantes de cada aldea y ciudad? La audacia de las diabólicas e infernales brujas no conocía límites. La Iglesia y el Estado montaron una denodada campaña contra los enemigos fantasmas del pueblo». 




      Ahora también nos consideran enemigas de la familia e incluso del pleno empleo porque, ¿cómo se nos ocurre querer trabajar? Esto lo analiza Harris en otro libro y yo te lo resumo más adelante, y vas a flipar si te crees que has escogido algo libremente. 




       


      Somos sus dignas herederas 




       




      Lo cierto es que lo de las brujas me recuerda a las mujeres independientes e inteligentes de hoy en día. Desde el inicio de los tiempos, los hombres han tenido miedo a las mujeres que no les tienen miedo. Por eso han creado una imagen peyorativa de las mujeres que no se someten. ¿Qué pasa? Que cada vez a más de nosotras ya nos la refanfinfla. 




      Evidentemente, reconozco que la formación heredada tiene un peso enorme a la hora de atreverse a cambiar el comportamiento sexual y mostrarse más promiscua o liberada. Sobre todo, si desde pequeña te han bombardeado con mensajes como que eres una guarra o una fresca o, si no cumples los cánones, te hacen creer que careces del atractivo y la sensualidad necesarios para gustar a los demás. ¡No fastidies, si el modelo perfecto es el de pin-ups como Betty Boop o Marilyn Monroe! En la cama, esos complejos o esa valoración negativa pueden frenar el impulso de pedir lo que deseas por miedo al rechazo. Por eso, algunas se conforman con el papel de receptora, dejándose hacer por el otro para sentirse más cómodas y apreciadas en lugar de arriesgarse a llevar la iniciativa y poner en práctica lo que realmente les pone cachondas. 




      ¿Y sabes por qué? Porque tienes miedo de que tu pareja se enfade, se decepcione, no acepte el cambio o se sienta ofendido. ¿Te suena? 




      Aún pasarán muchas generaciones hasta que se erradique la connotación pecaminosa del sexo para todas las mujeres, si suponemos que no habrá una involución (que, tal y como va el mundo, es la clara tendencia). 




      Las brujas, recordemos, eran las mujeres que se negaban a aceptar un papel sumiso ante los hombres. Ni siquiera en las relaciones sexuales. La represión las ha perseguido durante siglos, culpándolas de todas las calamidades que sufrían los pueblos. 




      ¡Qué horror! Años de tierna infancia observando acongojada cómo volaban sobre una escoba en los dibujos animados y yo sin saber que acabaría siendo una de ellas, salvo que en bici y sin verruga en la nariz. 




      En verdad, las mujeres no nos zafamos de ser permanentemente juzgadas como seres malvados, pecadores y sucios, en tanto que se mide por otro rasero a los hombres. 




      Sin ir más lejos, cuando violan a una chavala, los jueces y los medios de comunicación la ponen en entredicho a ella, ahondan más en la humillación y examinan toda su vida anterior en busca de conductas provocadoras. En cambio, a ellos les aplican todo tipo de atenuantes exculpatorios. En pleno siglo XXI. Han cambiado mucho las formas, pero el fondo continúa contaminando cualquier intento de avance ideológico. 




      A pesar de los adelantos auspiciados por las feministas, en absoluto baladíes, con los que nos refresca la memoria Nuria Varela, la autora de Feminismo para principiantes:10 «Todo lo conseguido por las mujeres ha sido gracias a mucho trabajo, esfuerzo y reivindicación feminista. El mayor logro ha sido lo que denominamos el feminismo difuso, es decir, la conciencia de ser personas dignas de una vida en libertad, con sueños, aspiraciones, deseos... el factor más importante, a mi juicio, es el cambio histórico que supuso la democracia». 




      Rememora Varela que «con la desaparición de la dictadura, por fin se pudo elaborar una legislación igualitaria. Aunque los cambios legales no son cambios reales, son fundamentales. A partir de ahí, quitadas todas las prohibiciones y trabas que tenían, las mujeres pudieron comenzar a ser como ellas querían ser: estudiar, acceder a la universidad, soñar con realizar cualquier tipo de trabajo, tener su dinero, sus propiedades, estar solteras o casadas, tener hijos o no... Es decir, la libertad teórica provocó que cada una de nosotras creyera que realmente podía ser como era, no como la sociedad le ordenaba ser y, poco a poco, lo vamos consiguiendo». 




      No en vano, en el mencionado estudio de la Fundación BBVA de enero de 2022, nos daban una buena noticia con respecto al sempiterno doble rasero que hemos sufrido todas las mujeres de las generaciones anteriores a la generación Z y a la millennial, cuando se consideraba que un hombre que tiene muchos líos es un campeón y, en cambio, una mujer en el mismo caso era una puta. 




      Ahora, afirman Requena y Ayuso, «la erotización de la vida cotidiana da lugar a que el experimentar y acumular experiencias sexuales sea percibido de forma positiva tanto en el caso de los hombres como de las mujeres». 




      A mí esto me llena de alegría y satisfacción, pero el otro día vi un par de bolsos con purpurina en un escaparate con los lemas «Super puta» y «I’m zorra and I like it [Soy zorra y me gusta]», y no dejo de plantearme cómo hemos llegado al otro extremo tan de golpe. 




      Aunque, pensándolo bien, me recuerda a todas esas asistentes a despedidas de soltera que han pululado y pululan sin pudor por las calles y las salas de fiestas de medio mundo chupando una polla adherida a un vaso de tubo o comiendo tartas con forma de verga con unos testículos de caballo. Que supongo que será el antecedente de los gofres con forma de pene que van lamiendo las turistas en las grandes ciudades como señal de liberación sexual. 




       


      Putas gratis 




       




      Si pretenden ser reivindicaciones feministas, que todo puede ser, la especialista en asesoramiento personal Rosetta Forner tiene un jarro de agua fría preparado: «Personalmente, opino que el disfrute del sexo por el sexo es otra de las engañifas de los “amos del universo” para tenernos alienadas de nuestras emociones y con la dignidad prostituida, de forma que seamos sujetos más fácilmente manejables, ya que nos consideramos “liberadas”. O sea, puro agit-prop (agitación y propaganda) y demagogia...». 




      Os lo traduzco: nos han hecho sentir libres para follar porque así nos tienen a su disposición a todas sin tener que contratar los servicios de las profesionales. No hay más que ver cómo se suceden los contactos por Tinder y demás aplicaciones. 




      Aquí voy a introducir mi experiencia personal porque, después de escribir A ti te encontré en Internet,11 todo un estudio sociológico sobre las relaciones en las redes, para actualizarlo y estar al tanto de cómo evoluciona (o se va al carajo) el asunto, me he ido metiendo intermitentemente en estas aplicaciones y siempre salgo a los dos días porque no soporto que la peña se pase horas y días chateando para luego dejar de hablarte sin la menor explicación, como si no fueras un ser humano o diera igual una persona que otra. Incluso si quedan contigo y hay sexo, luego te hacen bomba de humo sin pestañear porque, total, ya tienen a otras en el banquillo con las que probar carne nueva. 




      Ahí se dan una serie de comportamientos que han sido bautizados con nombres en inglés y que te voy a dejar en esta viñeta para que empieces a bloquear cuando te los hagan. 
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          MOTIVOS PARA BLOQUEAR IDIOTAS. 




           


        


      




      Ojo, tengo amigos que se quejan exactamente de lo mismo, pero me temo que esto se debe a lo que explica Forner: «Las mujeres, una vez más, han mordido el anzuelo de una sociedad patriarcal que les ha hecho creer que si imitaban los comportamientos de los hombres, habrían ganado la igualdad. Y qué mejor que hacerles creer que el comportamiento sexual es el paradigma de la liberación y de la igualdad, mientras la auténtica liberación e igualdad está alejándose cada vez más». 




      Por el contrario, se pregunta: «¿Cómo se explica que las mujeres, si tan liberadas están y tan iguales somos, se estén siliconando hasta las neuronas con tal de seguir siendo «muñequitas lindas» para atraer, agradar y atrapar a los hombres? Si de verdad las mujeres estuviesen liberadas, no dedicarían tantos esfuerzos a «estar monas», y los dedicarían más a dirigir sus destinos y a lograr sus metas». 




       


      La esclavitud de la estética 




       




      Esto es así desde las baby boomers de entre cincuenta y cinco y setenta y cinco años hasta las chicas de entre siete y veintidós años: la obsesión por la perfección, la eterna juventud, la delgadez y las apariencias nos ocupa muchísimo más tiempo que a la mayor parte de ellos. 




      No obstante, últimamente, hay que reconocer que tampoco vosotros os estáis librando demasiado del influjo de las exigencias estéticas y, de repente, os veis con cuarenta o cincuenta años y con unas crisis existenciales que os fuerzan a hacer triatlones para sentir que seguís estando en el mercado. 




      Es más, todos, y de todas las edades, estamos siendo condicionados para ser perfectos, según la idealización de esos influencers que parecieran tener una vida idílica y que se convierten en modelos a imitar porque nadie los ve llorando por las noches en su soledad o matándose a hacer ejercicio para parecer sirenitas o cruasanes de gimnasio. 




      El poder de la estética en las redes está llegando a «paranormalidades» en las que hay terrícolas que están sometiéndose a operaciones de cirugía estética para parecerse al filtro de Instagram de moda. 




      O sea, se idealizan a sí mismos según las modificaciones físicas de una aplicación guiada por algoritmos y se cambian en consecuencia para toda la vida. Un fuerte aplauso. Darwin estaría orgulloso de vosotros. Y no pienses que es solo cosa de chicas. 




      El razonamiento es: «Mi principal interés soy yo mismo. La libertad consiste en definir mi vida como yo quiera... pero he de demostrarme a mí mismo que valgo y que soy alguien. La demostración de lo que soy consiste en tener éxito», interpretan las expertas de La ambición femenina.12 




      Y yo apostillo: sobre todo, consiste en que los demás lo perciban y lo admiren, bajo la creencia de que «si no me valoran externamente, es que no valgo». Autoestima cero, vamos. 




      Lamentamos mucho que nos hayamos igualado por el polo negativo, hermanos. 




      Deberíamos tomar todos ejemplo de aquellos, tan seguros de sí mismos, que se focalizan en ascender en sus trabajos sin preocuparse de cómo crece esa tripa cervecera que nosotras perdonamos como si en su caso quedara bien y en nuestros cuerpos fuera una aberración. 




      En este punto, quiero reivindicar la necesidad y la importancia de que las mujeres asuman su propio valor y se comprometan con sus propias metas. Ni que decir tiene que somos tan dignas, capaces, inteligentes, valiosas y maravillosas como cualquier hombre. ¡Y tenemos tanto derecho a triunfar como ellos! 




      Por eso, pequeñas, es fundamental que dejéis de emplear tantos esfuerzos en conquistar a un hombre o en respaldar sus proyectos si eso supone relegar los vuestros. Centrad vuestras energías en promover vuestros propios sueños y metas, porque así seréis más autónomas y no tendréis que aguantar a gañanes egocéntricos. 




      Sé positivamente que quedan en el mundo muchas mujeres que siguen creyendo que, si no se casan y tienen hijos, no valen lo suficiente. La sociedad patriarcal ha hecho bien su trabajito esclavizador. Pero es una patraña. Tener marido no es sinónimo de triunfo o de valer como mujer, nada que ver. No vales más porque alguien te quiera o te desee, vales más porque tú te ocupas de evolucionar y de cuidarte para sentirte bien. 




      Y hay muchas otras opciones y modelos por explorar en las relaciones sentimentales. 




      En un estudio reciente sobre las parejas contemporáneas, Ayuso y Requena concluyen que las personas quieren seguir emparejándose, pero de una forma diferente a la de generaciones anteriores. 




      ¿Tenías poco? ¡Toma variedad! 




      La necesidad emocional de experimentar traerá consigo relaciones de pareja de muy diverso tipo y forma con una cada vez mayor legitimidad social. A la vez, se espera que aumenten las personas sin pareja, la frustración y el sentimiento de soledad (empieza a hacer amigos YA). 




      Además, la gestión de la intimidad en la sociedad digital está cambiando la forma en que nos relacionamos. ¿Para qué quieres convivir en un mismo espacio físico con el desgaste que conlleva la rutina cuando puedes «estar en relación o comunicación»? Una novedad significativa, y que da un poco de miedito, será la combinación de relaciones presenciales y digitales basadas únicamente en la intensidad emocional entre sus miembros y que dará lugar a un nuevo tipo de amor digital. 




      Supongo que el amor digital debe de ser eso que haces con todos esos seres con los que chateas y hasta intercambias fotos, pero no consigues desvirtualizar, ya que te sirven (o te utilizan) como entretenimiento, pero no para gozar de la intimidad juntos. 




      Lo cierto es que la intimidad compromete y eso no lo queremos, ¿verdad? 




      Da lo mismo que hables con una veinteañera de Zaragoza, con una divorciada de Málaga de cincuenta y siete años, con una soltera convencida de Barcelona en sus cuarenta o con una preciosa treintañera de Madrid: todas están igual de desilusionadas con sus intentonas relacionales. 




      Pero es que hablas con un homosexual beligerante de Cádiz de cuarenta, con un cincuentón de Valladolid al que su expareja lo ha dejado hecho trizas, con un soltero de Sevilla de treinta y uno al que rompen una y otra vez el corazón porque no desea tener hijos o con un sexagenario de Zaragoza que sigue buscando el amor, y tampoco es que estén más satisfechos. 




      La mayoría se declara sola y harta de llevarse mamporros como un saco de boxeo humano... Pero somos muchos. No pierdas la esperanza. 




       




      En el mundo vivimos aproximadamente 8.264.000.000 de personas a finales de 2025. En España, somos 49.442.844 habitantes, un récord histórico de 2025. De ellos, 20.678.582 personas no estamos registradas como pareja (14.532.528 solteros, 3.228.054 divorciados/separados y 2.918.000 viudos), cifras correspondientes al Censo de Población 2024 según el Instituto Nacional de Estadística (INE). Esto representa el 49,7 % de la población, superando ampliamente a los 19.058.788 casados (45,8 %). ¿Qué te parece? 




      Los porcentajes por géneros están bastante igualados aunque, a efectos de encontrar pareja, eso ya te da igual, porque va a ser más relevante su orientación sexual y su mochila emocional previa. 




      Desde luego, encontrar pareja se ha convertido casi en un trabajo para varias generaciones —de la X a la Z—, no tanto por la edad, sino por la forma en que viven sus vidas y por la diversidad de relaciones sentimentales que mantienen. 




      Convendrás conmigo en que la posibilidad de elegir nos ha dotado de la libertad de salir con quien realmente amamos, de quedarnos solteros o, simplemente, de pasarlo bien sin compromiso. Esa es la principal diferencia entre nuestros ancestros y nosotros, nosotras o «nosotres» (y, desde el amor y el respeto a todas las opciones, es la última vez que voy a invertir caracteres para detallar todos los géneros, porque considero que el «nosotros, los seres humanos» ya nos engloba a todos y facilita mucho la legibilidad). 




      Ahora bien, en la otra cara de la moneda, esa misma libertad (la muy pájara) nos ha complicado la tarea, ya que, cuanto más probamos, más conocemos y más experimentamos, más dudas y más comparaciones nos surgen: ¿será esta la persona idónea o puede que fuera mejor la anterior o, quizá, la dejo en barbecho por si viene una más atractiva en el futuro? 




      Es más, piensas: «¿No vivo yo mejor en mi soltería que aguantando a algún ser viviente?». Yo lo pienso mucho, pero luego echo de menos a mi expareja e intento superarlo escuchando en bucle canciones de Andrés Suárez. 




      ¿A ti también te pasa que, sí, buen rollo la soledad, pero vamos a intentar ponerle coto? No es ninguna rareza: con independencia de la edad, mucha gente llega a la conclusión de que no le gusta estar sola. 




      El problema es que buena parte cae en la obsesión de ir buscando desesperadamente o de conformarse con la primera persona que le haga caso, y soporta carretas y carretones con tal de tener a alguien que le roce los pies en el sofá. 




      Si has llegado a esa decisión, es aconsejable armarse de valor y de paciencia para encarar el proceso de selección con unos criterios dignos: 




       


      

        	Para empezar, excluye a los no disponibles para ti. Ya sabes: emparejados, traumatizados, evasivos, raspas, a la defensiva, etc.


        	Si, por lo que sea, no fluye, fuera. No pierdas tiempo. Si no es el momento, no es la persona. No justifiques actitudes que van a acabar destrozándote, hazte el favor. Si no muestra su disposición e implicación hacia el compromiso, a marear a los cacharritos de la feria. 


      




       




      Después de esto, ya solo necesitas suerte para toparte, entre las diecisiete comunidades autónomas y todos sus recovecos, con solteros, divorciados y separados, viudos inclusive. 




      Y en esta lotería que es la vida, además de ser compatibles, cosa harto complicada en una sociedad en la que cada día nos volvemos más egoístas, narcisistas y egocéntricos; incapacitados para compartir, ceder o negociar. 




      Razón que explica la cantidad de rupturas de parejas que se tiran los platos (sucios) a la cabeza a los cuatro días de convivencia porque él nunca friega ni uno, y a ella ya no le da la gana de ceder ni un ápice en sus exigencias de igualdad y prefiere vivir sola a cambiarle las sábanas a otro... ¿Verdad que te suena? 




      Vayamos por partes. 




       


      Prácticas para tu salud mental y emocional 




       




      Test de autoevaluación 




       




      ¿Cómo crees que las narrativas culturales han influido en tus creencias sobre el amor y las relaciones? 




       


      

        	Han tenido una gran influencia en la forma en que veo el amor y las relaciones. 


        	Creo que han tenido cierta influencia, pero no determinante. 


        	No creo que hayan tenido mucha influencia en mis creencias sobre el amor y las relaciones. 


      




       




      Reflexiona sobre tus experiencias pasadas en relaciones amorosas. ¿Has sentido la presión de cumplir con las normas sociales o religiosas en tus elecciones y comportamientos? 




       


      

        	Sí, he sentido esa presión en mis relaciones pasadas. 


        	A veces he sentido esa presión, pero no de manera constante. 


        	No, no he sentido esa presión en mis relaciones pasadas. 


      




       




      ¿Has experimentado sentimientos de culpa o vergüenza con respecto a tu sexualidad o tus elecciones amorosas? 




       


      

        	Sí, he experimentado sentimientos de culpa o vergüenza en algunas ocasiones. 


        	A veces he experimentado esos sentimientos, pero no de manera frecuente. 


        	No, no he experimentado esos sentimientos en relación con mi sexualidad o mis elecciones amorosas. 


      




       




      ¿Consideras que tienes una mentalidad monógama o crees en la posibilidad de relaciones más abiertas y libres? 




       


      

        	Tengo una mentalidad predominantemente monógama. 


        	Estoy abierto/a a explorar y considerar diferentes tipos de relaciones. 


        	Creo firmemente en la posibilidad de tener relaciones más abiertas y libres. 


      




       




      ¿De qué manera has lidiado con las emociones relacionadas con las normas sociales y religiosas en tus relaciones? 




       


      

        	He tratado de desafiar esas normas y vivir mis relaciones de acuerdo con mis propios valores. 


        	A veces he cedido ante esas normas para evitar conflictos o incomodidades. 


        	No he pensado mucho en cómo lidiar con esas emociones en mis relaciones. 


      




       




      ¿Qué obstáculos crees que podrías encontrar a la hora de adoptar una mentalidad más flexible en tus relaciones? 




       


      

        	La presión social y familiar podría ser un obstáculo importante. 


        	No estoy seguro/a de qué obstáculos podría encontrar. 


        	No creo que tuviera que afrontar muchos obstáculos para adoptar una mentalidad más flexible en mis relaciones.


      




       




      ¿Cómo te sientes respecto a la comunicación abierta y honesta en tus relaciones personales? 




       


      

        	Supongo que es fundamental para construir relaciones saludables. 


        	A veces me cuesta comunicarme abiertamente por miedo al rechazo o al conflicto. 


        	No suelo prestar mucha atención a la comunicación en mis relaciones. 


      




       




      ¿Qué opinas sobre la importancia de establecer límites claros en una relación? 




       


      

        	Pienso que es esencial para mantener una relación sana y respetuosa.


        	A veces me cuesta establecer límites claros por miedo a herir los sentimientos de mi pareja.


        	No suelo pensar mucho en la importancia de establecer límites en mis relaciones. 


      




       




      ¿Estás dispuesto/a a buscar apoyo emocional cuando lo necesitas en tus relaciones? 




       


      

        	Sí, estoy abierto/a a buscar ayuda cuando lo necesito.


        	A veces me siento incómodo/a pidiendo ayuda emocionalmente.


        	No suelo buscar apoyo emocional en mis relaciones. 


      




       




      ¿Cómo te sientes respecto a la independencia emocional en una relación? 




       


      

        	Creo que es importante mantener mi independencia emocional en una relación.


        	A veces me preocupa perder mi independencia emocional en una relación.


        	No suelo pensar mucho en la independencia emocional en mis relaciones.


      




       




      Resultados: 




       




      Mayoría de respuestas a): tienes una actitud abierta y reflexiva hacia tus relaciones amorosas. Estás dispuesto/a a desafiar las normas sociales y a explorar diferentes formas de amar y relacionarte. 




       




      Mayoría de respuestas b): a veces te sientes influenciado/a por las normas sociales y religiosas en tus relaciones amorosas, pero estás abierto/a a cuestionar esas influencias para vivir relaciones más auténticas y satisfactorias. 




       




      Mayoría de respuestas c): es posible que no hayas reflexionado mucho sobre cómo las normas sociales y religiosas afectan a tus relaciones amorosas. Quizá te convendría replantearte esas influencias para vivir relaciones más satisfactorias y auténticas, alineadas con tus propios valores y deseos. 




       


      Conclusiones 




       


      

        	Las normas sociales y religiosas han tenido un impacto significativo en nuestras creencias y comportamientos en el ámbito del amor y las relaciones.


        	Estas normas pueden generar presión y limitar nuestra capacidad de vivir relaciones auténticas y satisfactorias.


        	Es importante tomar conciencia de cómo estas influencias externas nos han moldeado y evaluar si realmente nos representan.


        	Abrirnos a diferentes formas de amar y relacionarnos puede permitirnos experimentar mayor libertad y autenticidad en nuestras vidas amorosas. 


      




       


      Consejos para aplicar las enseñanzas de este capítulo y mejorar tu vida 




       


      

        	Reflexiona sobre tus propias creencias y valores respecto al amor y las relaciones. 


        	Cuestiona las normas impuestas y pregúntate qué es lo que realmente deseas y necesitas en una relación. 


        	No te avergüences de tus deseos y preferencias sexuales.


        	Acepta y respeta tus propias necesidades y las de tu pareja, siempre y cuando se basen en el consentimiento y el respeto mutuo. 


        	Comunícate abierta y honestamente con cada persona, desde el primer momento, sobre tus expectativas, deseos y límites. 


        	Construye una relación basada en la confianza y el entendimiento mutuo. 


        	Recuerda que no hay una única forma «correcta» de amar.


        	Cada persona es única y tiene derecho a definir sus propias relaciones de acuerdo con sus propias necesidades y deseos.


        	Reconoce tu propia valía y poder. Recuerda que eres una persona fuerte y capaz. 


        	No permitas que las normas sociales o las expectativas de género te limiten en tus relaciones o en tu autoestima. Confía en ti y en tus habilidades. 


        	Establece límites claros. Aprende a decir «no» cuando algo no te hace sentir comodidad o no se alinea con tus deseos y necesidades. 


        	No tengas miedo de poner tus límites y hacer valer tus derechos en una relación. 


        	Cultiva tu independencia. Mantén tu propia identidad y busca siempre tu propio crecimiento y desarrollo personal.


        	No te pierdas en una relación y asegúrate de tener tiempo y espacio para ti, tus metas y tus pasiones. 


        	Busca apoyo emocional. No tengas miedo de pedir ayuda cuando lo necesites. 


        	Busca el apoyo de amistades, familiares o profesionales de la salud mental para procesar tus emociones, sanar heridas pasadas y fortalecerte emocionalmente. 
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