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A

AMOR

No sé si te has dado cuenta, pero yo, desde que soy mas madura,
gracias a todas las experiencias que he vivido (por no decir que
soy mas vieja gracias a los anos que he vivido), me he vuelto muy
observadora, y me he dado cuenta de que lo que mueve a la gente
no es el dinero (que también, vale) sino el amor. Piénsalo: ;a que
todo lo que haces lo haces para que te quieran? Normal, jcon lo
que mola que te quieran! Si, el amor es un tema perfecto para
empezar este libro (aparte de que empieza por la A y esto es un
abecedario y no iba a empezarlo por el odio, esto lo dejamos para
mas adelante porque también hay gente que le gusta que le odien).
Por eso, mi terapeuta y psicologa Silvia, que comparto contigo
porque ademas de madura soy muy generosa, nos va a explicar
como conseguir una relacidon sana, equilibrada y que dure mas
alla de cuatro polvos (con suerte). Sé que las cosas estan dificiles,
y mas con los tiempos que corren, y mas con tantos estimulos,
tantas aplicaciones y tantos capullos y capullas con traumas sin
resolver, pero no perdamos la esperanza, yo también he estado
ahi, sigo siendo una capulla pero menos. Silvia nos ayudara en la
medida de lo posible a saber todo o casi todo lo que tenemos que
saber para tener mejores relaciones de pareja, o para tener pareja,
que por algo se empieza o para al menos poder pegar cuatro pol-



BENDITA TERAPIA

vos pero tranquilamente. Y que nadie me diga que no le interesa
saberlo, que vaya donde vaya no paro de oir a la gente hablar de
amor: en el AVE, en el metro, en los restaurantes... que como
van sus citas, que si el que le gusta llama o no llama, que si le ha
dejado el whats en visto, que si se ha vuelto a liar con su ex... Me
gustaria preguntarle a Silvia si realmente nos interesa mucho mas
a las mujeres o nos preocupan mas las relaciones, o si tal vez es
algo mas educacional o si a ellos solo les interesa mas el imperio
romano...

Es cierto que las mujeres compartimos mucho nuestras emociones
e inquietudes con nuestras amigas, y eso es algo muy bueno que
los hombres no suelen hacer tanto (aunque ultimamente lo hacen
mias). Lo que no es tan bueno de esas charlas es que, a veces, ha-
cemos caso a algunos consejos que nos dan y que, aunque llevan
la mejor intencién, no son los mis acertados. Es complicado opi-
nar sobre las relaciones de las amigas, porque podemos dar alegre-
mente consejos que no van a ayudar, sino todo lo contrario. Tam-
bién ocurre que, en estas conversaciones, una ve desde fuera la
toxicidad de la relacion de su amiga y le dice: «Oye, esto esta maly,
a lo que ella suele responder que solo le cuenta lo malo. Y ahi es
donde entra un tema imprescindible a la hora de tener relaciones
sanas: los estandares.

La importancia de los estandares

Una relacion sana no debe reducirse a una especie de balanza don-
de a un lado se ponen las cosas buenas y en el otro las malas. No
es asi de simple, porque, aunque es evidente que ninguna relacién es
perfecta y siempre habra desavenencias, conflictos o malos mo-
mentos, hay cosas malas que no se pueden tolerar ni justificar ni
compensar con las buenas. Porque en las relaciones toxicas tam-
bién hay cosas buenas, y si por desgracia estas en una de ellas y
estas enamorada, en la balanza te va a pesar siempre un poquito
mis lo bueno, y eso te dificultard que salgas de ahi. Por eso es tan
importante analizar las cosas que no van bien, porque toda rela-



ci6n solida y positiva que funcione a largo plazo necesita una base
sobre la que asentarse e irla construyendo, y en esa base estan tus
estandares. Si tus estandares no se cumplen, la relacién no es bue-
na para ti.

¢Qué son los estandares? Es todo aquello que necesitas que tu
pareja te dé para tener una relacion sana y feliz a largo plazo. No
se trata de cualidades fisicas o cosas materiales, sino de lo que la
otra persona te ofrece. Me refiero a que la altura, por ejemplo, no
deberia ser un estandar porque no influye en la relacién, pero la
atraccion fisica, si.

;Por qué es tan importante tener claros tus estandares? Porque
te permiten tener un compromiso contigo misma, y porque si td
eres consciente de cuales son, tu cerebro tendra claro lo que ne-
cesitas y pondra la sefial de alarma cuando tu relacién o tu pareja
estén yendo en sentido contrario. Debes tener una lista mental de
las cosas imprescindibles que ti necesitas en una persona para po-
der tener una relacién con ella. Cada cual tiene su lista, claro,
puedes necesitar que tenga objetivos y vision de futuro, o que sea
carifiosa, o que tenga inquietudes culturales, o que respete tu ne-
cesidad de independencia, o que al contrario sea una persona muy
apegada, que respete tus creencias...

:Como saber cuales son tus estandares? Pues repasando las re-
laciones anteriores que has tenido y analizando qué echaste en
falta o por qué no funcionaron. También debes pensar en tus
perspectivas de futuro: si quieres o no tener hijos, si quieres viajar
por el mundo con una mochila o hacer deporte todos los fines de
semana, si quieres ir los findes a conciertos o levantarte pronto
para hacer senderismo... Y una puntualizacién importante: los es-
tandares no son lo que esa persona tiene, sino lo que hace, lo que
te da, lo que aporta a la relacion.

S1 no te has planteado todo esto, lo que haces es empezar una
relacion guiandote solo por tus sentimientos, borracha de amor, y
al cabo del tiempo, cuando van saliendo cosas que no te encajan,
estas enamorada y atrapada y cada vez resulta mas complicado salir
de ahi porque ya has invertido mucho tiempo y energia. Tienes
que estar tan bien contigo y saber tanto lo que quieres que, cuan-
do aparece un caramelito, haya una parte de tu cerebro que diga:
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me superencanta, es monisimo, pero ha pasado tal cosa y esto no
va conmigo o no cumple con tal estandar y, aunque pueda per-
fectamente mirar hacia otro lado y seguir con él, sé que eso a
largo plazo me va a dar problemas y prefiero retirarme a tiempo.

El mantra del amor

Tal vez, al leerlo por primera vez te suene un poco mal, pero mi
mantra del amor nunca falla: créete los negativos e ignora los po-
sitivos. Si algo te chirria, créetelo, no hagas caso solo a todo lo
demis, que es lo bonito. Investiga lo que no te gusta, pon el dedo
en la llaga. Por ejemplo, si la persona con la que te estds viendo y
que te gusta tanto te ha dicho que no quiere una relacién, en vez
de ignorarlo y pensar que ya la querra mas adelante pregtntale por
qué no la quiere, a ver qué hay detras de sus motivos.

A tu cerebro le encanta justificar

Muy a menudo, especialmente cuando llevamos tiempo intentan-
do encontrar pareja, al conocer a alguien que nos encaja, pero que
no nos tiene como prioridad, cometemos un error inconsciente
que resulta desastroso. Imaginatelo: esa persona te gusta mucho,
asi que lo que haces es decirle a tu cerebro que la quieres en tu
vida, y tu cerebro obedece. Y por eso va a trabajar en esa direc-
cidén, y va a intentar justificar cualquier cosa que haga esa persona
y que no vaya acorde con tus necesidades o con tus estandares.
Quiza no queda contigo en dos semanas y tu te diras: claro, es que
el pobre chaval tiene mucho trabajo, hay que ser empatica. Y asi
hay gente que pasa anos atrapada en relaciones que no son relacio-
nes, y al final han invertido tanto en ellas que ain les cuesta mas
dejarlas.

¢Qué es una no-relacién? Pues una historia en la que una de
las dos personas tiene claro que quiere algo con el otro y la otra
persona no quiere, pero siguen quedando. Desde fuera puede pa-
recer una relacion, porque va mas alla de lo sexual. Pero una de
las partes vive las experiencias pensando en construir algo y la otra
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parte simplemente estd disfrutando el momento, sin pensar en
construir nada.

Ojo con los patrones

Si eres de las que acabas tropezando siempre con el mismo tipo de
relacion fallida (la persona que te gusta tontea contigo, pero siem-
pre tiene otra pareja, o acaba de decidir que se va a dar la vuelta al
mundo sin ti, o solo quiere ser follamigo) tienes que pararte y
analizar lo que ta quieres. Porque cuando nadie te cuadra y los
que te cuadran no estan disponibles, es muy posible que tengas un
patrén. Si se te repiten las cosas una y otra vez, debes admitir que
no son casualidades, sino que es muy posible que tu cerebro se
haya quedado enganchado en un momento concreto y no sepa
salir de ahi sin un poco de ayuda.

Esto suele pasar en las rupturas traumaticas. Son momentos tan
duros que, de forma inconsciente, envias un mensaje a tu cerebro
tipo: uf, lo estoy pasando tan mal que no quiero tener pareja nun-
ca mas. Y luego pasa el tiempo, te recuperas, y cuando estas lista
para enamorarte, resulta que tienes un escudo protector que tu
cerebro no quiere soltar, porque el pobre tiene marcado «amor
igual a mierda». Y solo podras salir de este circulo vicioso si haces
un trabajo consciente, pones las piezas de tu interior en orden y le
dices a tu cerebro que elimine ese mensaje del disco duro.

Silvia es una crack como psicdloga del amor, ;has visto cuanto
sabe? Aunque no creas que la elegi por eso, porque cuando empe-
cé terapia, el amor no me interesaba especialmente (claro, porque
estaba en una relacién). Pero ahora que no lo estoy quizas si me
interesa saber del tema. Algtn dia quizas quiera volver a adentrar-
me en ese maravilloso mundo... compartir mi vida con alguien...
puf, ardua tarea... no solo te toca cargar con tus traumas, si no
también con los del otro, asi que si realmente estas pensando en
empezar una relacién o en encontrar a esa persona especial que te
acomparfe en el camino... mejor ve con la mochila lo mas vacia
posible... que el camino de Santiago es largo y pesado, jajaja.
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Ejercicio

Depurar para sumar

Haz una lista de dos columnas. En la columna del NO es-
cribe todas las cosas que no funcionaban en la relacion,
aunque no fueran el motivo de la ruptura. Al lado, en la
columna del SI, enumera todas las cosas que te hacen
sentir bien y que tQ puedes hacer por ti misma. Pega esta
lista en un lugar bien visible (el espejo de tu habitacién o
la puerta de la nevera) y esfuérzate en releerla cada vez
que la veas. Al cabo de un par o tres de semanas, recorta
la parte del NO y deja solo la del SI. Tu cerebro iré interio-
rizando el mensaje, y cuando empieces a sentirte mejor,

tira la lista... jo quédatela y ve afladiendo planes!

-

Sl NO






