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Cada vez hay más personas que se vinculan y desvinculan a diferentes parejas, varias veces en la vida, mientras nos 
asentamos sobre una tradición en la que se consideraba que 
cada persona era una media naranja, parte irrenunciable de 
una naranja entera, la pareja para siempre. Por eso ahora son 
muchas las personas que tienen que vivir varias historias de 
amor y desamor: ¿qué afectos sexuales y sociales están implicados en estos procesos?; ¿cómo nos las arreglamos con 
estos cambios? No es tan fácil.
De este tema trata el libro; justo sobre aquellos aspectos 
de la vida que más nos hacen sufrir y gozar, alcanzar el bienestar o perderlo.
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JAIME GIL DE BIEDMA
UN PASADO QUE ESTÁ PRESENTE
En el pasado las personas se casaban por la Iglesia y por 
lo civil (a la vez, en la misma iglesia), en matrimonio heterosexual, normalmente tenían varios hijos y vivían juntos toda 
la vida. Hoy, en países como el nuestro, las personas no se 
sienten presionadas para casarse (cada vez más personas permanecen solteras hasta avanzada edad o durante toda la 
vida), se vinculan con quien quieren y en la forma que quieren, conviven como consideran más conveniente y se desvinculan cuando consideran oportuno. Es decir, las parejas 
son cada vez más diversas en cuanto a la forma de relación, 
su estilo de vida como pareja y el tiempo en que los emparejados permanecen justos.
Durante los últimos mil años, las ideas sobre el método correcto de la institución del matrimonio han pasado 
por cuatro etapas sucesivas. La primera fase, los padres 
organizaban el casamiento sin tomar casi en consideración los deseos de los hijos. En la segunda, los padres aún 
seguían preparando el matrimonio, pero los hijos ya tenían 
el derecho a oponer su veto. En la tercera, los hijos tomaban la decisión y los padres se guardaban el derecho de 
veto. Y en la cuarta, finalmente, los hijos eligen a su pareja de matrimonio solos y se preocupan poco de lo que 
puedan opinar los padres (Bech y Beck, 1999, pág. 117).
En realidad, habría que añadir una quinta fase que es en 
la que estamos. Las personas ya no se sienten obligadas a casarse y establecen relaciones con la pareja muy diversas, de 
forma que la institución matrimonial ha dejado de ser 
uniforme: parejas sin formalizar, parejas de hecho, uniones de hecho, parejas homosexuales, casamientos religiosos, casamientos civiles, etc. Y, lo que es más decisivo, ha llegado el 
derecho a la separación y a formar nuevas parejas posteriormente. Ha llegado la libertad a las relaciones de pareja, admitiendo cualquier forma de diversidad que los interesados 
quieran vivir.


El resultado es que son cada vez más las personas que viven a lo largo de su vida varios procesos de vinculación y 
desvinculación amorosa. ¿Estamos preparados para gestionar esta libertad?; ¿cómo se adapta nuestra naturaleza emocional, afectiva y social a estos cambios?; ¿sabemos vivir las 
nuevas formas de vinculación y desvincularnos?; ¿qué ventajas y qué sufrimientos afectivos nuevos estamos viviendo?; 
¿ha tenido y tiene la infancia algún rol en estos cambios?; etc.
Tal vez sea demasiado pronto para responder a todas estas preguntas, pero nos ha perecido interesante y hasta necesario estudiar los procesos de vinculación, la vida en pareja y 
los procesos de desvinculación desde la óptica de los afectos 
sexuales y sociales, que son finalmente los que más contribuyen a nuestro sufrimiento y a nuestra felicidad.
Hasta hace bien pocos años, llegada la adolescencia o la 
juventud, enamoradas o no, las personas se casaban con una 
persona del otro sexo para toda la vida. No hacerlo, salvo en 
el caso de los sacerdotes y religiosos, era un fracaso social. 
Unas parejas conseguían tener relaciones satisfactorias durante un tiempo o incluso toda su vida; otras no lograban entenderse y naufragaban; pero todas se «sabían obligadas» a 
seguir viviendo juntas hasta la muerte. Sólo en casos muy 
extremos podía llegarse a una separación física, nunca legal. 
La doctrina de la Iglesia sobre el matrimonio, como sacramento que impedía la separación («lo que Dios ha unido que 
no lo separe el hombre»), era obligatoria para todos, porque el Estado era «confesional».
Así vivieron sus matrimonios nuestros abuelos y algunos 
de nuestros padres. En estas parejas lo definitivo era el compromiso de estar juntos, con independencia del grado de intimidad y pasión que mantuvieran. La característico, por tanto, no era que las parejas se quisieran o no, estuvieran satisfechas o no, que de todo había, sino que uno y otra (naturalmente las parejas sólo podían ser heterosexuales) se habían 
juntado «hasta que la muerte nos separe». Eran, siguiendo la 
metáfora popular, «dos medias naranjas» que formaban una, 
para así poder «rodar por la vida», formando una pareja, una 
unidad inseparable.


Claro que, si nos vamos más atrás, hasta nuestros bisabuelos y tatarabuelos, encontraremos que el control social de 
las relaciones era aún mayor. Nuestros padres y abuelos, al 
menos en muchos casos, aun con el enorme peso de los convencionalismos sociales y morales, tuvieron libertad o cierta 
libertad para elegir pareja. Es decir, en bastantes casos, se casaron porque estaban enamorados, se atraían y eligieron a su 
pareja. Pero, a medida que retrocedemos en el tiempo, nos 
encontramos con más matrimonios de «conveniencia» (no 
sólo de supuesta conveniencia para los que se casaban, sino 
para las familias de origen de ambos esposos). Las convenciones sociales, especialmente las de clase social y económicas, eran interpretadas por los padres que formaban las parejas o daban permiso para el matrimonio.
Por cierto, esto puede parecernos muy ancestral, propio 
de obras como Romeo y Julieta, Los amantes de Teruel y La 
Celestina (historias de amores imposibles que acabaron 
dramáticamente), pero fue muy común, aunque las personas reales eran menos literarias y no se suicidaran «por 
amor o desamor» sino que aceptaban su destino «socialmente marcado».
Fueron tiempos, casi todos los tiempos conocidos hasta 
nuestros días, en los que el enamoramiento era visto como 
un sentimiento desgraciado y peligroso porque solía poner 
en riesgo lo que «convenía». Como es sabido, el enamoramiento no ha sabido nunca de clases sociales y otros convencionalismos. Esta última afirmación resulta discutible, 
porque sólo es parcialmente cierta, dado que no eran pocas 
las personas que eran tan convencionales, tenían tan interiorizadas las «convenciones sociales», que «no daban curso a los enamoramientos que las contradecían». En muchos casos, la falta de semejanza, la distancia entre clases, los prejuicios inhibían el enamoramiento, aunque seguramente no el 
deseo y la atracción sexual.


En todo caso, debió de haber muchas excepciones para que 
el enamoramiento fuera tan temido y denigrado. El lenguaje 
nos lo recuerda: enamorarse era «caer en el amor» (dicen los 
ingleses), «una ceguera», «un mal peligroso y destructivo»:
Amor, amor, malo al principio y al final peor.
(Refranero español)
Amor es demencia y su médico, la ausencia.
(Refranero español)
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FRANCISCO DE QUEVEDO
Y sólo del amor queda el veneno.
LUIS DE GÓNGORA
La manera en que nuestros antepasados vivieron las relaciones amorosas fue, por tanto, muy distinta a la nuestra, 
siendo lo más característico que no eran libres para elegir la 
pareja con la que se casaban, ni para desvincularse de ella. 
Las relaciones amorosas estaban tan convencionalmente reguladas por las leyes, las costumbres y la moral, interiorizada por la mayoría, que los individuos, las personas concretas 
poco podían hacer para evitar o elegir su pareja. Y, si faltaba 
libertad para elegir, ésta, simplemente, no existía, en absoluto, para separarse.


Este sentimiento ancestral lo encontramos aún en 
aquellos hombres que no pueden soportar la separación 
de su mujer (porque «es mía») y llegan a asesinarla; o en 
aquellos que la maltratan, considerándola su propiedad. 
También, aunque de forma menos dramática y nada comparable, encontramos este modo ancestral de pensar, sentir y actuar, en aquellas personas, hombres o mujeres, 
que no aceptan la separación, declarando una guerra sin 
cuartel a quien toma la decisión de hacerlo; guerra en la 
que toman partido, con frecuencia, las familias, los amigos y la sociedad en general, aunque esto suceda cada vez 
menos.
Por cierto, esto que para nosotros es un residuo cultural irracional, incluso ilegal en la actualidad, es una realidad en numerosas sociedades, seguramente en la mayoría 
del mundo, si hacemos bien las cuentas. Nuestro pasado 
no nos ha abandonado. Las religiones, las monoteístas especialmente, no han contribuido, ni contribuyen hoy a 
que nos sintamos libres, sino que, como ocurre, en el caso 
del catolicismo, establecen una comparación entre la 
alianza de Dios y su pueblo (eterna, claro está) y la alianza 
matrimonial. Y ya se sabe que no es fácil, por más que conozcamos numerosos ejemplos de creyentes no fundamentalistas, ser monoteísta y no ser fundamentalista, porque hay un eje fundamental de creencias, sentimientos y 
conductas que los lleva a pensar, sentir y obrar basado en 
esta lógica infernal: sólo hay un Dios verdadero, el nuestro; un libro sagrado, el nuestro; una Iglesia legítima, la 
nuestra; una manera de interpretar las escrituras, la que 
hacen nuestros obispos y nuestro papa infalible; una moral 
natural y cierta, la que nosotros predicamos... Y, si es así, 
es legítimo hacer cruzadas y guerras, en nombre de Dios, 
contra los infieles, los ateos, los que no piensan como 
nosotros. En este contexto, el Estado confesional (la unión 
del brazo religioso y militar) es sólo una consecuencia lógica que ha impregnado nuestra historia hasta tiempos 
bien recientes. Aún hoy, entre nosotros, quedan elementos bien significativos, cuando escuchamos a los obispos hablar de lo que ellos consideran «derecho natural» para referirse a diferentes aspectos de la moral sexual y, sobre 
todo, cuando critican algunas leyes civiles como las referidas al divorcio, a las parejas homosexuales, al uso de anticonceptivos, etc. Obligados, ahora dicen que de buen grado, 
a aceptar un Estado aconfesional y una sociedad secular, 
no sólo predican la moral religiosa, que es un derecho fundamental, sino que se consideran los únicos intérpretes de 
lo que llaman «ley natural», queriendo con ello descalificar radicalmente, por medio de una supuesta «razón indiscutible», lo que piensan, sienten y legislan la mayoría 
de los ciudadanos.


El peso de esta manera de pensar es enorme también en 
países occidentales, como Estados Unidos, donde todo un 
movimiento conservador puede llegar a prohibir hablar de 
evolucionismo, por poner un ejemplo.
No puede olvidarse tampoco que, hasta el siglo xx, en 
muchos países como el nuestro, hasta bien entrado ese siglo, 
los científicos «legitimaron» la moral religiosa sobre sexualidad y relaciones amorosas, asegurando, a ciencia cierta, que 
la doctrina religiosa no sólo no contradecía la ciencia, sino 
que coincidía con ella. Los ejemplos son tantos que algunos 
no han perdido actualidad. En efecto, son muchos los científicos que han defendido cosas como que el evolucionismo no 
puede ser cierto porque contradice el libro sagrado del Génesis y la doctrina del Dios creador y que nunca podrá explicarse el mundo sin un artífice inteligente y poderoso; la homosexualidad es una desviación, una patología; la masturbación provoca inmadurez o degenera; los niños necesitan un 
«papá y una mamá»; «la anticoncepción es antinatural», 
por lo que no pueden usarse fármacos, operaciones quirúrgicas o preservativos; los hijos de separados, divorciados, solteras, homosexuales, etc., necesariamente tienen 
graves problemas, etc.


EL CAMINO HACIA LA LIBERTAD
La libertad, Sancho, es uno de los más preciados dones que a los hombre dieron los cielos; 
con ella no pueden igualarse los tesoros que encierra la tierra ni el mar encubre; por la libertad, 
así como por la honra, se puede y debe aventurar la vida.
MIGUEL DE CERVANTES
Pero las cosas han cambiado de forma favorable, en numerosos países, sobre la manera de pensar, sentir y actuar en 
las relaciones amorosas. También han cambiado las leyes y las 
costumbres: cada vez somos más libres, tenemos más capacidad de construir nuestra biografía sexual y amorosa.
El camino ha sido muy largo y sólo vamos a hacer referencia a la historia occidental reciente. Las causas de los 
cambios son muy complejas, de forma que únicamente podemos citar algunas, sin entrar en su análisis y, mucho menos, en la interacción entre tantos factores.
Los cambios en la familia, la economía, el comercio y las 
comunicaciones, la evolución de la vida urbana y la nueva 
sociedad de mercado y consumo están, sin duda, en la raíz 
del proceso a que nos referimos.
El control sobre la vida privada de los ciudadanos, por 
parte de las iglesias y la familia tradicional, ha ido desapareciendo en todas las sociedades que han evolucionado hacia 
una economía industrial y comercial. Vivir en una ciudad y 
viajar, trabajar lejos del lugar donde se vive, etc., hace que se 
entre en relación con otras muchas influencias, que puedan 
tenerse conductas anónimas, conocer otras formas de vida, 
etcétera. En las sociedades en las que finalmente los valores 
dominantes son los de producción (trabajo), comercio y consumo, se espera que los individuos sean buenos trabajadores 
y buenos consumidores, dejando a su propio albedrío la forma en que se organizan las relaciones sexuales y afectivas. Incluso la propia sexualidad se convierte en «industria, mercado y consumo». Y ya se sabe que las leyes del mercado no 
se atienen a razones morales precisamente. Son valores seculares (la productividad, la ganancia, el consumo, el presente y 
el placer como referencia, el disfrutar de de las cosas, etcétera) 
los que gobiernan finalmente la sociedad, dejando para la 
vida privada la moral y las prácticas religiosas, que dejan de 
ser públicas, salvo ciertas manifestaciones más o menos populares o turísticas. Sólo los ritos de tránsito, especialmente 
los referidos a la muerte (en mucha menor medida los bautizos, comuniones y bodas) tienen aún un verdadero peso 
como actos religiosos públicos. En estos ritos participan numerosas personas que viven muy alejadas de las creencias 
que los sustentan. Se perciben como una obligación social y 
también porque no hay otros «ritos laicos» que sustituyan a 
los religiosos, como es bien evidente en el caso de la muerte.


Los Estados han ido perdiendo paralelamente terreno con 
relación al control de aquellos aspectos de la vida privada 
que tienen que ver con la sexualidad y las relaciones amorosas, al contrario de lo que ha ocurrido con otros, como la 
economía doméstica, cada vez más pública y controlada por 
los gobiernos, las autonomías y los ayuntamientos. Las leyes 
de los Estados se han hecho seculares, basadas en criterios 
no religiosos, y mucho más liberales en materia de sexualidad y relaciones amorosas, como es sabido, permitiendo a 
los ciudadanos organizarse de formas muy diversas.
Aunque este proceso ha sido, antes que nada, económico, en paralelo a estos cambios, y en estrecha relación con 
ellos (en interacciones circulares muy complejas), numerosos factores específicos han contribuido en su formación. 
Entre ellos, como referentes ideológicos, deben ser citados el 
pensamiento ilustrado y los movimientos filosóficos que pusieron al ser humano en el centro, negando o desistiendo, en 
la práctica, el sentido religioso de la vida, ya que reconocieron el derecho del hombre a pensar por sí mismo, a organizarse la vida sin referencias religiosas y el derecho de los pueblos soberanos frente a la trilogía Dios, Patria y Rey del anti guo régimen. La religión, en el mejor de los casos, es una 
cuestión privada que no debe imponerse a los demás y no 
debe ser la referencia con la que se organicen los pueblos, sus 
gobiernos y sus leyes.


En segundo lugar, los movimientos sociales críticos con 
el antiguo régimen, como todo el proceso que dio lugar a la 
Revolución francesa, los diferentes movimientos liberales y 
las organizaciones y movimientos sociales de carácter socialista, comunista y anarquista, todos ellos, en muy diferente 
grado y por caminos distintos, contribuyeron a cuestionar la 
forma en que las convenciones, costumbres y leyes organizaban la sexualidad y las relaciones amorosas, por más que, en 
muchos casos, dentro de estos movimientos hubiera también, con frecuencia, valores y prácticas muy represivas en 
relación con la sexualidad.
De todos estos movimientos sociopolíticos destacamos el 
significado de la Revolución francesa y de los procesos de 
independencia de algunos países, especialmente el de Estados Unidos, porque durante ellos se propuso por primera 
vez la necesidad de poner al ser humano en el centro, declarando la prioridad y universalidad de los derechos del individuo y reconociendo la soberanía de los pueblos. En las 
grandes declaraciones, de la independencia de Estados Unidos (1976) y de la Revolución francesa (1779), aunque permanece de forma protocolaria la referencia a Dios, lo decisivo es que se afirma con rotundidad:
Sostenemos por sí mismas, por evidentes estas verdades: todos los hombres son creados iguales, que son dotados por su Creador de ciertos derechos inalienables, entre 
los cuales están la vida, la libertad, y la búsqueda de la felicidad (Declaración de la Independencia de Estados Unidos, 1776).
En efecto, en el
comienzo de todo, antes que el rey, antes que la sociedad, 
antes que las leyes están los individuos independientes, poseedores de derechos. Tocqueville lo dice con su precisión habitual: la noción democrática de libertad afirma 
que el hombre al nacer trae un derecho igual e imprescindible a vivir independientemente de sus semejantes, en 
todo lo que sólo le afecta a él, y a regular como quiera su 
propio destino (Marina, 2000).


Precisamente, lo que ha ocurrido en buena parte de Occidente es que se ha acabado aplicando estas ideas a las relaciones sexuales y amorosas. Han sido necesarios dos siglos 
más, pero finalmente hemos llegado a _ello.
Y otros factores más concretos pudieron desarrollarse en 
este nuevo contexto económico, social, político y cultural 
que, una vez puestos en marcha, dinamizaron todo el proceso de cambio. Entre ellos destacamos el desarrollo científico 
(los estudios sexológicos muy especialmente) y los avances 
en materia de anticoncepción, por un lado, y la lucha por los 
derechos civiles de las mujeres (con los diferentes movimientos feministas) y otras minorías (como los homosexuales, por ejemplo).
¿HACIA DÓNDE VAMOS?
Y ¿hacia dónde vamos? Lo que va a pasar en nuestra sociedad a corto y medio plazo ya lo sabemos, porque estamos 
caminando en la misma dirección que todos los países occidentales. Algunos de ellos nos indican cuál es el camino inmediato, porque estamos siguiendo sus pasos, en esta globalización imparable de los valores y las costumbres. Y ¿cuál va 
a ser?
Hoy mismo leía, mientras tomaba un café en la calle 
Saint Denis de Montreal, la estadística, referida al Estado de 
Quebec (26 de octubre de 2007): el 60 por 100 de los niños 
nacen fuera de la familia tradicional, de personas no casadas oficialmente; la tasa de divorcio está en 54 por 100 (entre 
las personas que llegan a casarse); se casan un 28,5 por 100 de 
los hombres y el 31 por 100 de las mujeres..., algo muy pa recido a lo que ocurre en el resto del país. Es decir, los ciudadanos se sienten cada vez más libres del modelo tradicional de 
pareja y familia legalmente constituido y para toda la vida.


Que esto sea positivo o negativo es otra cosa, que discutiremos en su momento. Baste decir, por ahora, que estamos 
en una época donde se acabó la uniformidad, donde las personas se sienten libres para organizar su vida sexual y amorosa.
¿Sabremos tomar decisiones sobre nuestra vida sexual y 
amorosa de forma que finalmente resolvamos bien nuestras 
necesidades de contacto y vinculación? ¿O seremos incapaces de gestionar nuestra libertad con inteligencia emocional? 
Algunas alarmas están encendidas como demuestran los dos 
textos que citamos más abajo.
Las protagonistas de Sexo en Nueva York, supuesto ejemplo posmoderno en la manera de plantear las relaciones, se 
muestran ambivalentes en sus afirmaciones y no lo ven fácil:
Nos recostamos en nuestras butacas y bebimos té, 
como si perteneciéramos a un club especial. Éramos mujeres duras y estábamos orgullosas de ello. No había sido 
fácil llegar a una posición de completa independencia 
donde nos permitiéramos el lujo de tratar a los hombres 
como objetos sexuales. Había exigido esfuerzo, soledad y 
llegar a comprender que, ante la posibilidad de que nunca hubiera nadie para nosotras, cada una debía cuidar de 
sí misma en todos los aspectos (Candace, 2003, Sexo en 
Nueva York).
Algunos sociólogos, especialistas en el estudio del proceso de individuación a lo largo de los últimos siglos, son más 
explícitos y dudan de que estemos en el buen camino, hablando abiertamente de «el normal caos del amor»:
Los amantes pueden decidirlo todo [...1. El amor como 
autogestión radical [...1, sin árbitro, sin normas, ni procedimientos. Subjetividad y únicamente subjetividad que se 
convierte en arbitrariedad y brutalidad [...1. El amor es, según el patrón social, un largo viaje en un crucero de 
placer (Bech y Beck, 1999, pág. 267).


Para no alarmar al lector, por nuestra parte, creemos que la 
llegada de la libertad a las formas de vinculación y desvinculación, no estando libre de riesgos, es lo mejor que nos ha ocurrido en el campo de las relaciones interpersonales a lo largo de la 
historia pero a condición de que cada persona se socialice bien 
y adquiera la capacidad de decidir con inteligencia emocional y 
ética, como se pondrá de manifiesto a lo largo de este libro. Es 
decir, la libertad para construir nuestra vida sexual y amorosa 
nos obliga a ser más inteligentes emocional y éticamente.
En este sentido, estamos en un momento histórico crucial porque, por primera vez en la historia de la humanidad, 
la regulación que hacen las sociedades de la sexualidad se 
basa menos en las costumbres y en las leyes, ofreciendo a las 
personas caminos diversos muy diferentes sobre los que pueden decidir. Eso sí, esta sociedad de la comunicación no deja de 
transmitir modelos, en muchos casos sujetos a intereses comerciales, de forma que, concediendo libertad formal a las 
personas, a la vez hace todo lo posible para crear «necesidades», «ansiedades» y «motivos» que les hagan consumir, 
una razón más para que las personas sean inteligentes, emocional y éticamente, no dejándose manipular por los valores 
dominantes, hoy más seculares pero nada inocentes.
Si esto es importante, en todos los aspectos de la vida, lo 
es más en el de las relaciones interpersonales íntimas porque 
en ellas nos jugamos, en buena medida, nuestro sufrimiento 
y nuestro bienestar. Aprender a vincularnos y a desvincularnos, a vivir los amores y desamores; parece, por todo ello, 
más necesario que nunca.
De hecho, y ésta es una aparente contradicción, nunca la 
institución familiar ha sido tan valorada ni el amor, especialmente el amor romántico, tan ensalzado, precisamente porque, de una forma u otra, el ser humano tiene la necesidad 
de contacto y vinculación. Por eso, incluso quienes cantan el 
amor libre reconocen esta necesidad:
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Éste es el desafío actual: libertad para construir la biografía sexual y amorosa, con tal cantidad de variantes que jamás 
fueron ni siquiera soñadas. ¿Tendremos la inteligencia emocional para tomar bien nuestras decisiones? ¿Conseguiremos 
amar y ser amados? Porque hay una obligación intrínseca 
que se desprende del propio impulso vital: buscar el bienestar. Y el bienestar humano está siempre en alguna forma de 
contacto y vinculación amorosa.
No me ha sido fácil resolver lo que solemos llamar lenguaje sexista. Ser 
muy reiterativo en un libro largo, insistiendo cada vez en citar ambos sexos, 
o buscar alternativas forzadas me ha parecido que no era la mejor solución, 
aunque lo he hecho en algunas ocasiones. Por el contrario, en casi todos los 
capítulos hago referencia expresa a posibles diferencias de sexo y género.
Algunas orientaciones del deseo, como la homosexual, por ejemplo, sólo es tratada con alguna especificidad en algunos comentarios de 
ciertos capítulos, pero, en general, el libro toma como referencia a las 
parejas heterosexuales. En otras publicaciones (como F. López, Homosexualidad y familia, Barcelona, Grao, 2007) hacemos lo contrario. 
Debo decir que en relación con los afectos sexuales y sociales las personas homosexuales, bisexuales y transexuales son, como no podía ser 
de otra manera, como el resto de la población: simplemente resuelven 
estas necesidades con otras personas. Sus gozos y sufrimientos son bien 
humanos, como los de todas las personas, salvo las dificultades que les 
crea la sociedad y, especialmente en el caso de las mujeres lesbianas, su 
poca visibilidad. [Notas del autor.]
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1.1. EL MARCO DE REFERENCIA
Los humanos somos una especie con características propias 
diferentes a las demás especies, aunque compartamos buena 
parte de nuestro genoma con algunas de ellas; por eso sólo podemos reproducirnos entre nosotros, porque tenemos un genoma específico, una anatomía y una fisiología específicos. La 
frontera de cada especie no se puede cruzar en la reproducción.
Somos animales, mamíferos, primates y homínidos, lo que 
comporta una manera de ser y estar en el mundo, diferente a las 
de las demás especies. Pero este libro no se centra en hacer comparaciones y en establecer diferencias con otras especies, sino en 
la descripción y comprensión de aquellas características referidas a nuestra dimensión emocional, sentimental, afectiva y social, en concreto, en la manera de vivir nuestra sexualidad y las 
relaciones amorosas, los procesos de amor y desamor.


Es evidente que somos anatomía y fisiología (que conllevan necesidades y formas de satisfacerlas) y que tenemos capacidades mentales muy especiales. Pero no somos sólo un 
organismo vivo con grandes capacidades mentales, somos 
animales que tenemos «ánima», emociones, sentimientos y 
afectos, específicamente humanos. No somos únicamente un 
organismo vivo que maneja información, ni una mente fría 
que la procesa, sino que tenemos una dimensión emocional 
y social. Conocer las características de esta dimensión, las 
necesidades que se derivan de ella y las formas de satisfacerlas que mejor promueven el bienestar personal y social es el 
contexto en que escribimos este libro.
Sobre las necesidades relacionadas con esta dimensión se 
ha investigado y escrito mucho, reconociendo siempre, en 
todas las propuestas, aquellas que suelen llamarse necesidades «afectivas», «de intimidad» o de pertenencia», que es 
una manera de decir que somos emocionales, sentimentales 
y afectivos, que somos una especie que está «inclinada», 
«motivada», «necesitada»... de contacto y vinculaciones 
emocionales/afectivas con los demás (López, 2008).
Y aquí empiezan los problemas. Cuando pretendemos 
hablar de esta dimensión, reconocida por todos, resulta que 
no sabemos muy bien qué palabras usar, qué conceptos son 
los más precisos y qué relaciones tienen estas necesidades 
con el funcionamiento fisiológico y mental.
1.2. MUCHAS PALABRAS, POCA PRECISIÓN
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Intente el lector aclararse sobre el significado de los siguientes términos: Instinto, Pulsión, Motivación, Emoción, 
Humor o estado emocional, Sentimiento, Afecto, Vínculo, 
Pasión, Deseo, Atracción, Enamoramiento, Intimidad, Amor, 
Amistad, Apego y todas las emociones concretas que verá citadas más abajo.
O tómese la molestia de consultar en un diccionario de 
sinónimos cada uno de estos términos. Haga esta misma 
prueba en inglés o en francés, y seguramente en cualquier 
idioma. El lenguaje está lleno de matices, que no son fáciles 
de delimitar. Cientos de palabras para decir lo mismo o casi 
lo mismo, con matices en los que no es fácil ponerse de 
acuerdo.
Uno podría esperar que los profesionales de la ciencia lo 
tuvieran más claro y hubieran llegado a acuerdos, pero no es 
así. Los términos humor, emoción, sentimiento, afecto, vínculo 
afectivo, etc., no tienen un significado suficientemente preciso, aceptado por todos. Pero no vamos a entrar en este bosque, sin caminos, sin veredas, sin hitos o mojones que nos 
orienten; vamos a arriesgar una forma de navegar, proponiendo al lector nuestro GPS, provisional y discutible, sobre 
estos conceptos y sus clasificaciones internas.
Sabemos que todo concepto emocional/afectivo carece 
de fronteras definidas, que el ser humano es uno, en una unidad psicosomática, en que todo está interconectado, en su 
base bioquímica, fisiológica, cerebral y, lo que es más importante aún, mental y afectiva. De hecho, todo lo que nos pasa 
y toda la información que manejamos sea cual sea su origen tiene «color afectivo», nos provoca algún significado (aunque sea de aburrimiento, tedio o indiferencia) en nuestro humor, emociones, sentimientos, afectos, etc., porque somos 
seres vivos con «ánima», que sentimos la vida y sus avatares.


Pero sólo podemos hablar, entendemos e incluso comprendernos dando nombres y significados específicos a determinados componentes, más o menos específicos. Por eso, por 
ejemplo, vamos a diferenciar el deseo de la atracción y ambos 
del enamoramiento, tres afectos sexuales que se dan la mano.
1.3. UNA PROPUESTA PROVISIONAL
Para salir de esta maraña verbal y conceptual vamos a seguir una de las propuestas más actuales y cercanas a la neuropsicología, la de Damasio (2005), enriquecida con nuestras aportaciones y las de otros autores.
1.3.1. Organismo vivo: animales y humanos
- Somos un organismo vivo con
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Aunque estas funciones son automáticas, todas las partes y 
funciones de este organismo están cartografiadas en el cerebro 
de forma que su buen o mal funcionamiento y su equilibrio 
o desequilibrio puede provocar respuestas emocionales de un 
tipo u otro. Aunque también es posible que, dependiendo de 
lo que se trate o de si no son superados ciertos límites, algunos 
de estos procesos permanezcan opacos a la percepción consciente. Éste es el caso, por ejemplo, de enfermedades que se 
presentan de forma súbita, aunque tengan una larga gestación.


Conocer el cuerpo y aprender a observarlo, escucharlo y 
leer sus mensajes parece una parte importante de los aprendizajes que tenemos que hacer en educación para la salud. La 
ciencia, por otra parte, puede hoy llegar mucho más lejos en 
la observación del estado del cuerpo.
Compartimos con todo ser vivo, en palabras del filósofo 
Spinoza, un conatus (empeño, esfuerzo, tendencia, impulso, 
etcétera) a mantener la vida, a preservarse y a alcanzar el 
bienestar:
Los organismos se esfuerzan de manera natural, por 
necesidad, para preservar su propio ser; este esfuerzo necesario constituye su esencia real. Los organismos existen 
con la capacidad de regular la vida, y con ello de permitir 
la supervivencia. De la misma manera natural, los organismos procuran conseguir una mayor perfección de la 
función (Damasio, 2005, pág. 18).
Para ello, el organismo se autorregula buscando el equilibrio que le permite mantener la vida y alcanzar su bienestar: homeostasis es el término apropiado.
- Como animales tenemos instintos y motivaciones que 
funcionan como pulsión a hacer, buscar lo que necesitamos para sobrevivir (como individuos y como especie), desarrollarnos de manera óptima y alcanzar el 
bienestar. Todo animal es un proyecto de vida, motivado para determinadas conductas y programado con 
determinadas capacidades y patrones de conducta. Es 
decir, de forma innata, cada animal sabe básicamente 
lo que le conviene hacer y cómo hacerlo, aunque para 
ello necesite la ayuda de los demás. Las motivaciones 
e instintos pueden estar más o menos preprogramados, según la especie. En el caso humano, somos la especie más flexible y más cultural, pero no por eso dejamos de tener motivaciones e instintos universales, 
en buena parte preprogramados. Sin estas motivaciones e instintos el ser humano no sabría lo que quiere, lo que necesita, ni cómo encontrarlo. Los animales 
tienen para preservar la vida recursos nuevos, en relación con otras formas de vida, como el humor, los instintos, las motivaciones, las emociones, los sentimientos y los vínculos sociales.


Todo este entramado se asienta sobre un eje básico, el más primigenio: el eje placer-dolor, que provoca acercamiento o contacto, en el caso del placer; 
aversión o alejamiento, en el dolor.
Es una sabiduría básica inherente a la vida, que 
sabe lo que le conviene para preservarse y alcanzar el 
mejor de los estados posibles.
- En el caso de los humanos, sus capacidades cerebrales 
les permiten además vivir de una forma mucho más 
rica esta dimensión: percibimos, damos nombre, 
concienciamos, reelaboramos, mantenemos en la memoria, recuperamos los recuerdos, enriquecemos los 
significados con simbolismos y creaciones culturales, tomamos decisiones y compromisos sobre nuestra vida, etc.
1.3.2. Humor o emociones de fondo, instintos 
y motivaciones, sentimientos y afectos vinculares
Un esquema general del «mundo emocional y afectivo» 
podría representarse con la imagen de un árbol (Damasio, 
2005, pág. 38), que tiene la ventaja, por un lado, de poder visualmente diferenciar la raíz, el tronco, las ramas y las diferentes ramificaciones hasta las hojas, mientras que, por otro, 
no deja de ser un único árbol. Es la imagen de la vida que se 
asienta sobre los mecanismos básicos de toda forma de vida 
para ir, poco a poco, diferenciándose en recursos cada vez 
más diversos y evolucionados hasta llegar a lo que es hoy el 
ser humano. Es la metáfora mejor que hemos podido encontrar para comprendernos:


a) En un primer nivel, representado en el tronco (creemos que también podrían incluirse las raíces) están el 
metabolismo, los reflejos y las respuestas inmunes:
• La regulación metabólica es responsable del equilibrio químico del organismo.
• Los reflejos básicos son los movimientos de acercamiento o alejamiento, el sobresalto, etc.
• El sistema inmune actúa como primera línea de defensa, cuando la integridad está amenazada.
b) En un segundo nivel, representado por la horquilla que 
forman las dos ramas más importantes unidas directamente al cuerpo, aparece el eje regulador básico, 
propio de los animales, la primera manifestación del 
mundo emocional en cuanto son reacciones que se 
perciben y sienten como relajación, premio o bienestar versus tensión, castigo o malestar; reacciones enraizadas en la propia biología corporal: es el eje dolorplacer, con numerosas sensaciones intermedias.
Todo ser vivo tiende a acercarse, repetir lo que conlleva placer y a alejarse, evitar lo que conlleva dolor.
Este eje de placer-dolor está directamente conectado con el nivel anterior dado que provoca cambios en 
el metabolismo, los reflejos básicos y las respuestas 
inmunes.
El eje placer-dolor viene a ser la brújula del cuerpo, de forma que activa todos los mecanismos para 
evitar el dolor y .mantener el placer.
c) El tercer nivel, el tronco de las «segundas ramas», las 
que están unidad a la horquilla básica del eje placer-dolor, son los instintos y las motivaciones (por ejemplo: 
el hambre, la sed, la sexualidad, la curiosidad-exploración, etc.). Suelen ser sentidas como pulsiones o necesidad de satisfacción.
d) El cuarto nivel, terceras ramas, aún vinculadas muy 
directamente al cuerpo, son las EMOCIONES concretas; enraizadas en el segundo y tercer nivel, emergen 
como reacciones específicas, ante causas concretas, para alertar, motivar y orientar la conducta. Normalmente se diluyen o desaparecen, salvo que sean una y 
otra vez alimentadas.


Las emociones son, para este autor, reacciones alineadas 
con el cuerpo. Se representan en el teatro del cuerpo; aparecieron antes en el curso de la aparición de las especies (y 
también en cada individuo son anteriores evolutivamente) 
que los sentimientos y vínculos afectivos. Junto con el eje 
dolor-placer y el humor, están ya presentes rudimentariamente en el momento del nacimiento, abriéndose poco a 
poco en abanico, haciéndose más específicas.
Son «respuestas químicas y neuronales automáticas [...], 
producidas por el cerebro cuando éste detecta un estímulo 
emocionalmente competente».
La respuesta emocional consiste en «acciones o movimientos, muchos de ellos públicos, visibles para los demás» 
a través de cara, voz, etc. (Damasio, 2005, pág. 55).
Conllevan cambios temporales en el estado del cuerpo y 
del cerebro, con manifestaciones somáticas de diferente tipo 
e intensidad (por eso tienden a ser públicas, salvo autocontrol y disimulo) y son percibidas/sentidas subjetivamente. Lo 
característico de los seres humanos es que pueden concienciar (tener una metacognición de las emociones y sus usos 
sociales) y aprender a regularlas y usarlas en las formas que 
en la sociedad se consideren adecuadas.
Los estímulos que desencadenan las emociones pueden 
ser internos o externos, innatos o aprendidos a lo largo de la 
vida.
Se trata de reacciones simples que promueven la supervivencia y el bienestar, por lo que pueden ser vistas 
como dispositivos básicos para solucionar los problemas 
de la vida.
A medida que los niños van creciendo, las emociones se 
van especificando y enlazando con el lenguaje y los significados y usos culturales; es decir, se relacionan más estrechamente con la conciencia y la razón.


Los mejores especialistas en emociones las definen así:
Son reacciones complejas en las que se ven mezclados 
la mente y el cuerpo [...1. Un estado mental subjetivo [...1. 
Un impulso a actuar [...1. Profundos cambios corporales 
[...1 que preparan y sostienen las acciones de afrontamiento [...1 (y conllevan) posturas, gestos y expresiones 
faciales. Comunican a los demás lo que sentimos o lo que 
queremos que piensen que sentimos [...1. Surgen por una 
valoración del significado o alcance personal de lo que 
está ocurriendo (Lazarus y Lazarus, 1994, págs. 195-196).
Es todo un proceso que va de la valoración del sujeto, 
más o menos consciente, por eso tienen un significado, a las 
acciones de afrontamiento (real o intencional). La diferencia 
mayor con Damasio y nuestra propuesta es que Lazarus no 
diferencia las emociones específicas de las emociones de fondo o humor, ni tampoco de los sentimientos y vínculos de 
los que hablaremos más adelante. Lazarus globaliza todo el 
proceso que Damasio disecciona, aun a riesgo de poner fronteras donde no las hay.
Las emociones han sido clasificadas de múltiples formas 
por los diferentes autores, muchos de ellos haciéndolas abrir 
en abanico a partir de del eje básico placer-dolor.
Nos parece especialmente interesante, también en este 
caso, la propuestas de Damasio (2005, págs. 46 y sigs.) al diferenciar emociones de fondo, primarias y sociales.
• Las emociones «de fondo» (que nosotros llamaremos 
«humor») son las funciones reguladoras más sencillas, 
reflejadas como placer o dolor, apetito, etc.; reacciones 
ante desajustes o ajustes metabólicos, etc.
El estado de salud, el bienestar o malestar corporal 
básico y el temperamento heredado son seguramente 
las bases fundamentales de estas emociones de fondo.
• Las emociones primarias son universales en la especie 
humana y están también presentes en otras muchas. Se 
hallan relacionadas muy directamente con la supervi vencia (ayudan a huir de los peligros, rechazar lo que 
no conviene, atacar a los enemigos o defenderse de 
ellos y hacernos sentir bien o mal, como brújula básica de lo que nos conviene).


Entre ellas no dejan de citarse el miedo, la ira, el 
asco, la sorpresa, la tristeza y la alegría, un buen abanico en el que sorprende que las negativas sean más numerosas o estén mejor matizadas por el lenguaje.
• Las emociones sociales son también universales en la 
especie humana y están presentes en otras especies. 
Son las emociones referidas a otros seres humanos y 
las relaciones que mantenemos con ellos. En buena 
medida son una aplicación de las emociones primarias 
a las relaciones sociales, de forma que la diferenciación 
no nos parece del todo clara, entre otras cosas porque 
son tan primarias como las anteriores.
Damasio cita entre las emociones sociales la empatía, la 
turbación, la vergüenza, la culpa, el orgullo, los celos, la envidia, la gratitud, la admiración, la indignación y el desdén. 
Unas, como se ve, son más simples y elementales y otras parecen requerir más grado de elaboración.
Todas estas emociones se encuentran en interacción estrecha, como indica el principio llamado de anidamiento, según 
el cual lo sencillo está presente en lo complejo (por ejemplo, 
las emociones de fondo impregnan las primarias y las sociales; la emociones primarias se aplican a las relaciones sociales resultando una emoción social).
Lo específico de los humanos no es tener emociones, 
sino que podamos llegar a tener una «metacognición», un 
conocimiento consciente y reflexivo de ellas y hacer esfuerzos intencionales por regularlas (control emocional) y 
aprender su adecuado uso en cada sociedad. Es decir, las 
emociones en los seres humanos son más culturales, especialmente por lo que se refiere a su uso social, más diversas 
o sofisticadas y están sujetas a procesos de conciencia e intencionalidad.


Justo por ello hablamos hoy de inteligencia emocional y 
educación emocional. Todo es posible gracias al desarrollo 
de nuestro cerebro, que tiene cartografiado todo el cuerpo 
y es capaz de manejar numerosas informaciones de todos 
los niveles indicados; a la vez, nos permite concienciar las 
emociones y abrirlas en abanico, como demuestra el lenguaje sobre las emociones y los usos culturales diversos. 
Sobre todo, nos permite intervenir intencionalmente sobre 
ellas para regularlas y usarlas socialmente de forma adecuada.
La base cerebral de las emociones empieza a ser conocida, aunque estos avances (Damasio, 2005) no dejan de ser 
rudimentarios, dada la enorme complejidad del cerebro.
En todo caso, las emociones son, para este autor, el primer 
dispositivo afectivo que permite a los organismos saber cómo 
están («se sienten bien o mal») y cómo les conviene actuar 
(evitando el dolor, el castigo, la tristeza, etc., y buscando el 
placer, el refuerzo, la alegría, etc.; huyendo de lo que da miedo, evitando lo que produce asco, etc.).
Potenciar la capacidad innata de expresar y reconocer 
emociones, aprender a regularlas y a hacer un adecuado uso 
social deben ser las bases de la educación emocional. Como 
veremos, en el caso de las relaciones interpersonales íntimas, 
es especialmente importante aprender a compartir emociones (empatizar), porque ésta es la condición básica de lo que 
llamamos intimidad, tal vez el logro interpersonal que produce mayor bienestar.
La intervención familiar, educativa y terapéutica también 
debe tener el objetivo de conseguir un mejor estado de «humor» general, un sentido positivo y optimista de la vida,, 
como ha puesto de manifiesto la corriente denominada psicología positiva en las últimas décadas.
Por ello, nosotros mismos hemos elaborado programas 
para potenciar los recursos que sirven a las personas para alcanzar un más alto grado de bienestar personal y social, primer 
y último fin del conatus por la vida (López y cols., 2006).


1.3.3. Los sentimientos son el segundo dispositivo afectivo
Primero fue la maquinaria para producir 
reacciones ante un objeto o acontecimiento [...], 
la maquinaria de la emoción.
En segundo lugar vino la maquinaria para 
producir un mapa cerebral y después una imagen mental, una idea, para las reacciones y para 
el estado resultante del organismo: la maquinaria 
del sentimiento (Damasio, 2005, págs. 80-81).
La mente está en alerta, atiende, conciencia, interpreta, 
recuerda y planifica la conducta, lo que ha permitido en el 
ser humano el desarrollo de un segundo dispositivo afectivo 
que este autor llama «sentimientos», sentimientos que otros 
autores, como Lazarus, a quien acabamos de ver, no separa 
de las emociones. Por eso este autor da tanta importancia al 
componente mental de las emociones, mientras que Damasio reserva el rol de la mente para los sentimientos, que precisamente son emociones «reelaboradas y mantenidas», por 
así decirlo, mentalmente.
El «sentimiento» es para Damasio básicamente «la idea 
de que el cuerpo se encuentra de una determinada manera», 
«la representación de un estado particular del cuerpo». «Surgen de cualquier conjunto de reacciones homeostáticas del 
cuerpo, no únicamente de las emociones 1. . .1 ; traducen el estado de la vida en el curso del lenguaje de la mente»; su base 
«son los mapas corporales del cerebro»; suponen «alguna 
variación del placer o el dolor» (pág. 85).
Los sentimientos son «'percepciones del cuerpo» y «percepciones del propio pensamiento» e incluso de «un estilo 
de pensar». Es decir, suponen una conciencia y la posibilidad de tener un metaconocimiento de esos pensamientos 
referidos a los sentimientos. Pero su base son «las sensaciones de algunas de las reacciones reguladoras básicas [ ... L los 
los 
apetitos o las emociones» (pág. 92) que consiguen conectar 
con las capacidades de conciencia, representación e interpre tación del cerebro. Por eso los sentimientos son también definidos como «revelaciones mentales» de los procesos afectivos más básicos.


Los sentimientos suponen una valoración positiva-negativa de cómo estamos, pueden tener intensidades muy distintas y, en realidad, son la conexión de los estados del cuerpo y 
las emociones con la mente.
Esta capacidad humana para conectar los afectos básicos 
(estados corporales y emociones) con la mente permite también la interacción de los afectos con el lenguaje y la cultura 
que ayudan a nombrarlos, darles significado, e indicar cómo 
deben usarse socialmente.
Los sentimientos siempre tienen que ver de alguna forma 
con el eje placer-dolor, alegría-pena, bienestar-malestar, 
etcétera, que son como sucesivos círculos en los que el eje 
básico se va abriendo en un abanico de sentimientos positivos o negativos. Los sentimientos positivos se relacionan con 
el mantenimiento de la supervivencia, el buen funcionamiento fisiológico, el placer, el equilibrio corporal, el poder y 
la libertad para actuar, el bienestar como balance general; los 
sentimientos negativos, con el peligro de la vida, el dolor, el 
mal funcionamiento fisiológico, el desequilibrio corporal, la 
imposibilidad de actuar y el malestar como balance general.
1.4. ALGUNAS CORRECCIONES Y AMPLIACIONES
Creemos que esta propuesta debe ser corregida y desarrollada en varias direcciones, algunas ya incluidas más 
arriba pero muy especialmente reconociendo de forma explícita que los animales sociales no solamente tienen humor, 
estado de ánimo, emociones y sentimientos sino afectos 
orientados a establecer relaciones que pueden llegar a ser 
vínculos estables.
Tampoco no nos parece adecuado hablar de emociones 
primarias y sociales, no tanto porque sea en sí mismo incorrecto, sino porque las sociales, al menos algunas de ellas, son tan primarias como las otras. El ser humano es un ser social por naturaleza, cosa que no niega este autor pero que no 
acaba de llevar hasta las últimas consecuencias. Nuestro organismo sólo puede vivir gracias a sus semejantes, que también son necesarios para alcanzar el bienestar, la felicidad. El 
ser humano es un ser vivo «referido a» que tiene que «vivir 
con» y eso forma parte de su naturaleza, como el sentir sed 
o tener la emoción del miedo.


Centrándonos en los afectos positivos, los que promueven la búsqueda, el contacto y hasta la unión con alguna persona o el grupo, solemos diferenciar entre aquellos que tienen una motivación/pulsión sexual y aquellos que tienen 
una motivación/pulsión de intimidad afectiva estable. Ambos grupos de afectos, como veremos, pueden darse juntos o 
por separado, según los casos.
Desde el punto de vista de los afectos y relaciones con las 
demás personas, podemos reconocer varias pulsiones, motivaciones básicas o, por decirlo con palabras científicamente 
más actuales, varios sistemas básicos (porque no sólo son un 
instinto o una pulsión, sino que conllevan toda una organización preprogramada para resolver las principales necesidades de la especie): DESEO sexual (para asegurar la reproducción), ATRACCION-ENAMORAMIENTO (para favorecer la mejor selección y cierta estabilidad en las relaciones), 
APEGO (la vinculación de las crías a la madre y/o al grupo), 
CUIDADOS (la tendencia de la madre y/o los adultos a cuidar a las crías) y AFILIACION a los amigos y al grupo (para 
facilitar la supervivencia en colaboración). Estos sistemas 
conllevan una enorme carga motivacional, hasta el punto de 
que se viven como una «necesidad», que ha de ser satisfecha, 
y un altísimo significado emocional. Todo ello impulsa a la 
acción, poniendo a su servicio toda la energía corporal y capacidad mental, provocando grandes sufrimientos (de soledad, por ejemplo), si no se resuelven bien, y un alto grado de 
bienestar, lo que favorece la activación de todas las emociones positivas, cuando la activación de estos sistemas alcanza 
sus objetivos.


Estos sistemas son esenciales para la vida y por eso están 
muy anclados en la naturaleza biológica y social del ser humano; naturaleza social que sabemos presente, ya desde estos niveles enraizados en la biología corporal.
Teniendo estas observaciones en cuenta, el esquema que 
proponemos de la vida emocional y afectiva es el expuesto 
más abajo.
1.4.1. El humor o las emociones de fondo
Los animales tenemos una vida emocional cuyo eje básico es el placer-dolor; bienestar-malestar, humor, que en la especie humana se abre en un abanico muy amplio de emociones positivas o negativas.
El segundo nivel descrito por Damasio, justo sobre el eje 
placer-dolor, pero también influido por experiencias emocionales concretas, más allá de las reacciones situacionales, debidas a cambios internos o externos, conlleva un balance 
afectivo/emocional básico que llamamos, como otros muchos autores, HUMOR: estado afectivo emocional de estabilidad/inestabilidad, bienestar/malestar, optimismo/pesimismo... que es muy disposicional, básicamente heredado y que 
tiende a recuperar su nivel base, cuando factores internos o 
externos llegan a afectarlo. El buen humor ha sido definido 
como estado afectivo placentero que tiende a mantenerse en el 
tiempo, por lo que lo colocamos en este nivel tan básico.
La capacidad de toma de conciencia del humor es muy 
variable, desconociendo muchas veces que nos hace «estar 
así». Por eso podemos llegar a decir con el poeta cosas tan 
aparentemente incongruentes como «estoy sin saber yo no 
sé como».
Todo el cuerpo esta cartografiado en el cerebro, a la vez 
que todo lo que nos afecta del exterior es procesado mentalmente y sentido de una forma u otra. El estado de este mapa 
«sentido», incluso cuando no llega claramente a percibirse, 
nos da un tomo de humor, un estado del cuerpo y del alma (en unidad psicosomática), que suele ser característico de 
cada persona y que algunos han llamado «tono vital», vibración emocional básica, música de fondo, que puede dejarse 
de oír, por ejemplo, cuando se agitan emociones concretas 
fuertes pero que vuelve a restablecerse de nuevo, una y otra 
vez, etc. Eso, además de otras capacidad humanas, puede explicar por qué después de algunas desgracias que trastornan 
las emociones y cambian la vida real, incluso aunque sean 
definitivas, como una lesión medular, es frecuente que, pasado un tiempo, se recupere el mismo estado de humor.


1.4.2. Las emociones concretas y específicas
La relación entre el humor y las emociones es tan estrecha 
que algunos autores usan estos conceptos de forma intercambiable. Pero la mayoría de los autores y la experiencia fenomenológica de las personas los distinguen (Beedie, Terry y 
Lane, 2005). En general, aunque el acuerdo no es nunca total, consideran que
- El humor es más estable y duradero, mientras que las 
emociones son más breves y volátiles.
- Las emociones tienen significados más específicos 
que el humor; se sienten con mayor intensidad, 
como puntas fugaces que emergen para decaer.
- Las emociones tienen causas específicas y conocidas 
(tienen significados precisos, son nombradas de manera 
precisa y etiquetadas socialmente como tal), mientras 
que es frecuente que el humor no sea así, sino más bien 
una concatenación de causas poco precisas, constancias 
en el ambiente o cambios metabólicos que crean un eco, 
una balsa, una base emocional bastante estable.
- Las emociones se expresan más facialmente, de forma más concreta y precisa.
- Las emociones mueven más hacia conductas directas, para remover las causas concretas (impulsan a afrontar con acciones lo que está pasando) mientras 
que el humor se considera más susceptible de ser 
manejado por procesos mentales.


De hecho, lo más específico, a nuestro entender, de las 
emociones es que son respuestas fugaces (aunque se puedan 
alargar, si se las alimenta con el estímulo que las provoca) 
para mantener la recompensa, en caso de emociones positivas, o para evitar la causa o problema que ha provocado la 
emoción negativa. Esta respuesta puede recurrir a tres grandes tipos de estrategias:
- Enfocar la causa o problema buscando mantenerla o 
removerla con conductas concretas. En lugar de conmocionarse excesivamente o poner la atención y el 
esfuerzo en las emociones provocadas, se opta por 
un planteamiento directo y pragmático, actuando de 
manera efectiva.
Es la estrategia más valorada por la mayor parte de los 
autores, pero no siempre es la más adecuada; por ejemplo, 
cuando el problema no tiene solución (una enfermedad terminal) o cuando su resolución es muy incierta, con lo que, si 
no conseguimos el objetivo, esta estrategia de la «eficacia» 
puede aumentar la frustración.
- Huir del problema con estrategias de negación, desvalorización, olvido, tergiversación de la realidad, 
etcétera, es siempre el peor camino, claro está, porque los problemas no desaparecen por negarlos.
- La tercera estrategia, centrarse en las emociones, tiene mala prensa entre los psicólogos. Y se halla fundamentada esta valoración negativa de esta estrategia, si se trata de olvidar las conductas que podrían 
cambiar las cosas, evitando el problema; si convertimos los problemas en preocupación emocional, paralizando actuaciones vitales que son necesarias.


Pero no necesariamente es así. Atender a las emociones, 
regularlas, adaptarlas a la realidad para que alimenten la acción (en lugar de paralizarla), es muy conveniente y compatible con la eficacia.
Y puede convertirse en una necesidad o en la estrategia 
más sabia y más eficaz, si el problema no tiene solución y nos 
exige una readaptación a la realidad que nos viene dada.
En todo caso, creemos que las emociones se relacionan más directamente con estas estrategias de acción, 
mientras que el humor y los sentimientos son como capas, una más profunda y menos consciente (el humor) y 
otra más consciente y reelaborada (los sentimientos) que 
nos hablan de «cómo estamos», más que de lo que hay 
que hacer o debíamos haber hecho. Es decir, el humor y 
los sentimientos son el mar, profundo o más superficial, el 
visible, mientras que las emociones podrían entenderse 
como las crestas de las olas; pero, finalmente, todo es agua, 
todo es vida emocional.
1.4.3. Los sentimientos
Por ello, no es fácil decidirse sobre qué está más cerca del 
tronco, si el humor o las emociones, y qué lugar ocupan realmente los sentimientos. Y seguramente no es una discusión 
resoluble.
Por tanto, entre las distinciones más útiles creemos que 
debemos señalar el humor (estado emocional que es un rasgo estable de la persona, muy conectado al temperamento y 
al balance general de cómo está el cuerpo y cómo va el curso de la vida), el estado de ánimo (un balance más situacional 
del estado emocional, aunque puede llagar a referirse a días, 
semanas o temporadas), las emociones (reacciones psicosomáticas fugaces que sentimos subjetivamente, interpretamos 
socialmente y que nos preparan para la acción), los sentimientos (la idea que nos hacemos de la vida emocional, cuando 
mentalmente concienciamos, reflexionamos e interpretamos las emociones que estamos viviendo dándoles normalmente 
mayor duración por su presencia en la conciencia o en la memoria) y los vínculos afectivos (enlaces sexuales o sociales 
con otras personas).


Por último, para ver cuán compleja y rica es la vida 
emocional humana, se ha de señalar que el buen humor, 
como estado afectivo placentero, está relacionado con la 
estabilidad emocional, el optimismo, la extraversión, 
la autoestima, el bienestar subjetivo, etc., en interacciones 
complejas, que mutuamente se alimentan (Lischetzke y 
Eid, 2006).
1.4.4. Los afectos
Los seres humanos, gracias a nuestra capacidad para reelaborar significados, dar nombre a todo lo que nos sucede, 
mantenerlo en la memoria, planificar la conducta, etc., y gracias a la capacidad de nuestra voluntad para tomar decisiones y mantener compromisos, podemos establecer vínculos 
afectivos.
En efecto, los seres humanos estamos preprogramados 
para el contacto (como hemos visto al hablar de los grandes sistemas relacionales) y la vinculación interpersonal. 
El contacto y la proximidad a ciertas personas (los cuidadores progenitores, los amigos y la pareja sexual) nos proporciona placer, alegría, seguridad, bienestar, etc. y los 
vínculos de naturaleza sexual o social nos permiten sentirnos «emparentados», «relegados», «relacionados de forma 
estable» y alcanzar la intimidad, la conexión emocional 
con los demás.
Consideramos que es adecuado distinguir los afectos sexuales y sociales de las emociones, porque suponen una 
vinculación de las emociones y sentimientos a determinadas 
personas, manteniendo hacia ellas unos sentimientos que 
pueden ser estables y durar tantos años como la propia vida. 
No son emociones concretas que van y vienen, aunque éstas también se evoquen con gran intensidad en las interacciones 
sexuales y afectivas (por ejemplo, cuando nos enfadamos 
con la pareja). Ni son meros sentimientos del sujeto (como 
es el estar triste o alegre de forma sostenida un tiempo), sino 
que son AFECTOS REFERIDOS A PERSONAS, QUE PUEDEN SER MUY DURADEROS Y QUE, UNIDOS A LA CAPACIDAD DE ESTABLECER COMPROMISOS, definimos 
como vínculos.


Éstos son parte esencial de nuestra naturaleza, de 
nuestra necesidad de contacto y vinculación, que ha de ser 
satisfecha para alcanzar el bienestar y aun el sentido de la 
vida:
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Suponen representaciones estables del otro y de la interacción que se tiene/espera de él, sentimientos asociados a esa 
relación, con la posibilidad de llegar a compartir emociones 
y sentimientos, en conexión emocional (intimidad), y que 
decidimos mantener en tiempo, con compromisos que compartimos, e incluso podemos llegar a anunciar ritualmente 
en la comunidad.
Desde hace ya años venimos distinguiendo el contacto y 
las vinculaciones de naturaleza sexual, que hemos llamado 
afectos sexuales:


- deseo,
- atracción y
- enamoramiento.
Por otro lado, hablamos del contacto privilegiado y las 
vinculaciones de naturaleza social, que hemos llamado afectos sociales:
• el apego a los cuidadores familiares o a la pareja sexual,
• la amistad y
• el sistema de cuidados.
Estos afectos pueden vivirse separados o juntos según 
la persona de referencia: por ejemplo, los afectos sexuales 
son inhibidos (incluso convertidos en tabú) con la familia; 
pueden aparecer o no en relación con los amigos, y son los 
que dan naturaleza a las relaciones de pareja. Los afectos 
sociales pueden acompañar a los sexuales, dándole a las 
relaciones de pareja una mayor riqueza y estabilidad: desear, 
sentirse atraído, estar enamorado, ser amigo, estar apegado y ser cuidado por la pareja, en reciprocidad nuestra 
para con ella; éste es el paraíso emocional y afectivo sobre 
la Tierra.
Proponemos a continuación, a modo de ejemplo, dos 
clasificaciones que ayuden al lector a ver la complejidad del 
mundo emocional en la especie humana: la de Damasio 
(2005), más completa y precisa, a nuestro entender, y la de 
Lazarus y Lazarus (1994), que no se atreve a distinguir tantos niveles. Las coincidencias son muy grandes, como se 
ve. Ambas incluyen las emociones de admiración o estéticas, muy cercanas, aunque no necesariamente iguales, 
emoción que efectivamente es un patrimonio humano y 
que nos permite crear arte; echarle poesía a la vida; darle, 
en definitiva, un significado nuevo a las cosas que consideramos o creamos como bellas; una emoción, por otra parte, 
muy relacionada con los afectos sexuales de atracción y 
enamoramiento.


Clasificación de las emociones 
(adaptación personal de Damasio, 2005)
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Clasificación de las emociones 
(adaptación personal de Lazarus y Lazarus, 1994)
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Y éste es el ESQUEMA GENERAL que finalmente proponemos nosotros al lector:
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¡Que soy amor, que soy naturaleza!
FEDERICO GARCÍA LORCA
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2.1. UN SER PARA EL CONTACTO Y LA VINCULACIÓN
Somos un ser para el contacto y la vinculación, lo que 
quiere decir, inexorablemente, que, si no entramos en contacto con los demás y nos vinculamos a algunas personas, 
podemos morir (el peligro más extremo), desarrollarnos de 
manera deficiente, social y hasta físicamente o, en el menor 
de los casos, sufrir emocionalmente por tener relaciones interpersonales inadecuadas o conflictivas.
En el capítulo primero, nos hacíamos una pregunta: ¿cuál 
es el entramado emocional del ser humano? Ahora, en este 
segundo capítulo adoptamos otra óptica: ¿qué necesita cada 
persona para resolver bien sus pulsiones y motivaciones más 
profundas, para que se encuentre emocional y sentimentalmente bien?; ¿qué necesidades tiene que satisfacer/resolver/realizar para sentirse bien, para que su conatus vital hacia 
el bienestar se vea consumado? Hemos mirado, en el primer 
capítulo, al ser humano, desde lo que está impulsado a ser, lo 
que aspira a ser (sus grandes sistemas o pulsiones) y su entramado emocional (el eco que su vida tiene en el humor y 
los sentimientos, así como las respuestas emocionales concretas); ahora lo hacemos desde lo que necesita lograr para 
alcanzar su bienestar. Es una mirada diferente, desde el ángulo 
del proyecto óptimo que puede y quiere llegar a ser cada persona y de lo que es esencial para alcanzarlo. La vida es, decíamos, 
un impulso a vivir, sintiendo sus avatares con vibraciones emocionales (primer capítulo) y a vivir mejor, a alcanzar el bienestar (este segundo capítulo).
Se trata de preguntarnos por el destino del ser humano, 
su deseo de bienestar, y por lo que necesita para alcanzarlo. 
Para ello hacemos un doble discurso que es complementario: el del bienestar y el de las necesidades, en las dimensiones sexual, afectiva y social. Naturalmente, como es bien 
sabido, los seres humanos tenemos otras muchas necesidades, de tipo fisiológico, por ejemplo, en las que no vamos a 
entrar.


Se trata de un discurso que tiene como referencia el 
bienestar y las condiciones óptimas para alcanzarlo, algo 
que puede servir para evaluar y orientar la ayuda a tantas 
personas que se equivocan una y otra vez o simplemente 
se quedan por el camino, al margen, o se precipitan por 
senderos llenos de emboscadas, o incluso, simple y dramáticamente, caen en el vacío; una brújula que nos oriente, 
que, aunque admite grandes variantes en el recorrido, deje 
claro que no todos los caminos llevan a Roma, porque los 
seres humanos somos como somos y no de otra manera, y 
por ello, así de simple, no podemos ser razonablemente felices sin resolver las aspiraciones propias de nuestra especie. Estas aspiraciones están, en otras especies, bien definidas por sus instintos programados. En la especie humana 
son más abiertas, pero no carecemos de pulsiones o motivaciones básicas que hemos de resolver: es lo que llamaremos necesidades, al situarnos en el punto de vista del 
bienestar-felicidad, que es la meta que todos estamos impulsados a alcanzar.
La especie humana es social y vincular, porque somos mamíferos (nacemos dependientes biológicamente de la madre), 
comunitarios (la madre de la cría vive asociada con una comunidad, formada por relaciones de parentesco, como mínimo, que generalmente pertenecen a un grupo social mayor 
llamado tribu, pueblo, nación, etc.) que nos vinculamos 
afectivamente de forma especial a determinadas personas o 
grupos (familia, amigos y pareja).
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Así hemos sido hasta ahora, así somos y todo parece indicar que así seguiremos siendo en el futuro, porque esta «naturaleza» o «manera de ser» depende de las características estables de nuestra especie. Sin los cuidados de la madre 
(o su sustituto cultural), sin la comunidad y sin estar vinculado de forma especial a algunas personas, el ser humano no 
sobrevive o vive con grandes aflicciones.


2.2. PROPUESTAS Y TEORÍAS SOBRE LAS NECESIDADES HUMANAS
Podemos y debemos hablar de necesidades humanas, 
como venimos haciendo desde hace años, incluso cuando 
esta terminología tenía peor prensa en la psicología dominante.
En la psicología clásica hubo autores que propusieron diferentes teorías sobre unas supuestas necesidades universales de la especie humana (Murray, 1938, Hull, 1943), pero 
el dominio de las teorías conductistas, ambientalistas y contextuales llevó a la mayor parte de los psicólogos a criticar y 
olvidar estos planteamientos, con la excepción de algunas 
corrientes marginadas, como la psicología humanista (Maslow, 1971), el psicoanálisis (a su manera ha mantenido un 
discurso sobre la naturaleza humana), la etología humana y 
la teoría del apego (Bowlby, 1969).
Pero poco a poco, como no podía ser de otra manera, 
las posturas ambientalistas y el conductismo radical han 
tenido que reconocer que las características de cada especie y cada persona imponen ciertas reglas, ciertas condiciones, fuera de las cuales la vida o el desarrollo adecuado 
corre graves riesgos. A ello ha contribuido también el nuevo auge de las corrientes evolucionistas (Buss y Kendrick, 
1998) y los conocimientos sobre el genoma y el cerebro de 
la especie humana (Damasio, 2005). El genoma implica 
ciertas reglas o condiciones para el desarrollo y el bienestar que se asientan sobre las características de la especie. 
Un niño no puede desarrollarse bien en cualquier ambiente, con cualquier oferta afectiva y social; una persona no 
puede sentirse bien (bienestar subjetivo) y tener calidad de vida (bienestar objetivo) en cualquier circunstancia, 
etcétera. Cada especie tiene características específicas universales y, por ello, necesidades universales, por más que su 
forma de satisfacción admita una gran diversidad.


Desde los comienzos de nuestra vida universitaria nuestros planteamientos no han dejado de reconocer estas necesidades (López, 1981, 1995, 2008). En esta publicación, una 
vez más, teniendo en cuenta las propuestas más recientes 
(Deci y Ryan, 2000; Steverink y Lindenberg, 2006; Patrick, 
Cabavello, Knee y Lonsbary, 2007), volvemos a contextualizar nuestros estudios de los afectos sexuales y sociales en 
una teoría de las necesidades humanas.
[image: ]
FEDERICO GARCÍA LORCA
Entre las propuestas más recientes, hay dos que nos parecen especialmente interesantes, muy cercanas a la que veníamos haciendo nosotros mismos, que pueden servir de 
referencia o contexto en el que ubicar nuestros propios 
planteamientos. En primer lugar, la realizada por Deci y 
Ryan (2000) llamada self-determination theory (SDT) (podríamos traducirlo de forma libre por «motivación, necesidad o determinación de la propia persona para autorrealizarse socialmente») que reconoce tres necesidades psicológicas fundamentales para el desarrollo óptimo de las 
personas: competencia, pertenencia/relación próxima íntima y autonomía. La competencia se refiere a la necesidad de 
sentir que los esfuerzos propios son efectivos y que se es 
capaz de conseguir lo que uno se propone. La pertenencia es la necesidad de sentirse vinculado, en conexión y 
comprendido por los demás. La autonomía es la necesidad 
de sentir que uno pude tomar decisiones y llevar a cabo 
conductas por sí mismo. Estas necesidades psicológicas es tan relacionadas con la salud, la calidad de vida y el bienestar (Patrick y cols., 2007).


La segunda propuesta de entre las más actuales (Steverink y Lindenberg, 2006) se centra en las necesidades sociales, los propósitos y los recursos (SPF: Social Production 
Funtion) («sentido y lugar social», en una nueva traducción 
libre). Las necesidades son entendidas como lo que física y 
socialmente es necesario para el desarrollo y el bienestar de 
una persona. Éstas son inherentes a la especie humana, universales y están presentes a lo largo de toda la vida. Los propósitos y los recursos son los instrumentos para satisfacer las 
necesidades, satisfacción que puede hacerse en grados muy 
diferentes. Para estos autores las necesidades sociales son 
tres: afecto, confirmación y estatus social.
La necesidad de afecto requiere que la persona se sienta 
aceptada, amada, querida, comprendida y «empalizada»; saber que sus sentimientos son recíprocos, tener el sentimiento de que otras personas están dispuestas a ayudarla sin esperar algo a cambio, saber que su bienestar está entrelazado 
con el de otras personas y sentir que otras personas quieren 
estar cerca física y emocionalmente. En definitiva la persona 
necesita amar y sentirse amada como es (to be).
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La necesidad de confirmación de su comportamiento es satisfecha cuando la persona siente que está obrando bien (to 
do), según su propio criterio y a los ojos de otras personas 
que le son relevantes. Incluye hacer buenas cosas y hacerlas 
bien, sentirse una buena persona, ser útil, contribuir al bien 
común y formar parte de un grupo.


La necesidad de estatus se satisface con el sentimiento de 
que uno está siendo tratado con respeto, tomado en serio, es 
independiente y autónomo, rinde más que otros (una característica que nosotros no destacaríamos, por lo que tiene de 
comparación ¡necesaria), tiene influencia, se hace a sí mismo 
y es conocido por sus logros, habilidades y recursos (to have).
Estas necesidades pueden satisfacerse en diferente grado y 
compensarse o sustituirse entre sí, aunque cierto nivel de satisfacción de ellas es necesario para alcanzar el bienestar subjetivo. 
Por otra parte, una extensión de esta teoría (SPF-Successful 
Aging Theory) permite entender los cambios a medida que 
las personas envejecen, es decir, en relación con la edad. En 
efecto, aunque las necesidades permanecen a lo largo del ciclo vital, los recursos físicos y sociales, así como las oportunidades, cambian, por lo que se hace necesaria una adaptación 
(sustitución y/o compensación). Por ello postulan dos procesos 
de cambio: a) el primero es un patrón de cambio que suele 
consistir en que los recursos y posibilidades para satisfacer 
las necesidades afectivas se mantienen mejor que los referidos a las necesidades de estatus, mientras que los recursos y 
posibilidades para la necesidad de confirmación se sitúan en 
un punto intermedio; b) el segundo patrón de cambio supone que hay una tendencia a sustituir y compensar la pérdida 
de satisfacción en el estatus, con un aumento de esfuerzos 
para satisfacer las otras dos necesidades (confirmación y 
afecto), a la vez que una disminución de la confirmación 
provoca mayores esfuerzos por sustituirla y compensarla con 
el logro de la necesidad de afecto.
En otras palabras, la necesidad de afecto es la más nuclear y necesaria, la que tiene un rol más importante a lo 
largo de todo el ciclo vital y la que, en la mayor parte de los 
casos, puede mantenerse más tiempo, porque lo que la satisface y los recursos para ello pueden estar activos hasta el 
final de la vida, si la persona consigue mantener vínculos 
afectivos incondicionales y eficaces. También, señalamos 
por nuestra parte, es la necesidad más difícil de sustituir o 
compensar, porque estar en contacto, abrazar y ser abraza do, amar y ser amado, no puede sustituirse, ni compensarse realmente, aunque los seres humanos no dejemos de intentarlo, cuando nos falta. El trabajo, el dinero, el prestigio, 
las relaciones sexuales ocasionales, el altruismo reactivo, 
etcétera, están entre los recursos a los que tantas veces se 
recurre para intentar olvidar, paliar o combatir el sufrimiento que la soledad emocional, la soledad social y la soledad sexual/afectiva pueden llegar a causar, tres tipos de 
soledad de los que hablaremos en seguida.


Por nuestra parte, teniendo en cuenta otras teorías y 
propuestas como puede verse en las revisiones de Patrick 
y cols. (2007) y Baumeister y Leary (1995), hemos desarrollado de forma teórica e instrumental lo que en estas 
dos teorías, antes resumidas, se llama necesidad de «pertenencia» o «necesidad de afecto», distinguiendo tres tipos de 
relaciones «íntimas» (completando en este caso la propuesta 
de Weiss, 1973) que tienen un especial significado para el 
desarrollo emocional y el bienestar de las personas: las relaciones con la familia de origen y la familia nueva creada, si 
fuera el caso, las relaciones de amistad y las relaciones de pareja.
También reconocemos otras necesidades, las cognitivas, 
porque el ser humano, además de manejar información, 
«se hace preguntas, interpreta y da sentido a la realidad» 
(necesidades que no hemos visto recogidas en otros autores 
y que consideramos también básicas en el ser humano), y 
las necesidades «biofisiológicas», tan obvias que suelen definirse erróneamente como básicas, como si las otras no lo fueran. 
Por último, venimos incluyendo la necesidad de participación, que es la forma de entender la importancia de la competencia y el estatus, la confirmación y la autonomía: una 
participación efectiva en todo lo que le concierne para que 
la persona se sepa dueña de su vida y una participación que es 
reconocida y valorada por los demás; participar de forma 
que las personas puedan ser autónomas y demostrar su 
competencia (Deci y Ryan, 1985, 2000); o recibir confirmación y reconocimiento social (Steverink y Lindenberg, 2006). Estas necesidades sociales, propuestas por estos autores, pueden efectivamente reducirse a dos, con independencia del nombre: ser dueño de la propia biografía, organizando la propia vida de forma competente y autónoma, y 
ser bien aceptado/reconocido por los demás, al menos por el 
círculo de personas que nos son socialmente significativas. 
Para ello es fundamental, desde la infancia, la participación, tanto adoptando formas de disciplina inductivas, en 
las que quien cumple las normas tiene un rol activo, como 
haciendo participar a los niños en las decisiones que les 
conciernen, reforzando sus esfuerzos y sus logros, declarándolos valiosos. Tal participación en la vida adulta tiene 
mucho que ver con la vida laboral y social y, sobre todo, 
con la capacidad de organizarse la vida sexual y amorosa, 
por lo que al tema de este libro se refiere.


2.3. NUESTRA PROPUESTA LÓPEZ, 2008)
Nuestra taxonomía de necesidades afectivas está en relación directa con sus posibles satisfactores: la familia, los amigos y la pareja. Las formulamos así porque el ser humano es 
un ser social y vincular y la naturaleza de los vínculos tiene 
contenido: las relaciones de parentesco, las relaciones con 
los iguales y el grupo al que se pertenece y las relaciones 
con la pareja sexual/amorosa:
2.3.1. Necesidad de seguridad emocional: 
aceptación, estima, afecto y cuidados eficaces
Todo el mundo emocional de las personas depende en 
gran medida de las personas con las que se vinculan y de las interacciones que tienen con ellas.
La necesidad más primaria es la de seguridad emocional 
que incluye la experiencia de ser aceptado incondicionalmente, 
ser querido, ser valorado y ser cuidado por personas que se per ciben como eficaces. Es sentida subjetivamente como necesidad de sentirse querido, aceptado, apoyado, acompañado, 
valorado, protegido, etc.


En relación con los hijos, supone:
- Aceptación incondicional: significa que no se ponen 
condiciones a los hijos. Se los acepta como son, aunque eso es compatible con la disciplina.
«Como eres te acepto, quiero, apoyo, valoro y cuido», lo cual no quiere decir que no procure «mejorar 
tus conductas», si no son adecuadas.
- Estima significa que, tal y como es, se le valora de forma positiva. Y aquello que se le crítica o no se le permite es porque no es «bueno para él, para lo que vale 
y puede llegar a ser».
- Afecto, manifestado en una relación cálida en la que 
las caricias, el ofrecimiento del regazo, los arrullos, 
los abrazos, etc., consiguen la conexión emocional 
positiva de la empatía, la ternura, etc.
- Cuidados, porque obras son amores y no sólo buenas razones: la dedicación, la disponibilidad y la eficacia están entre las características que deben tener 
los cuidados.
Y no debe olvidarse que finalmente lo decisivo es que 
consigamos que la niña o el niño se sientan seguros. No basta con aceptarlos incondicionalmente; tienen ellos que estar 
seguros de ser aceptados. No es suficiente valorarlos; es necesario que se sientan estimados. No basta cuidarlos con eficacia, tienen que convencerse de que sus padres los sacarán 
de cualquier apuro, etc.
La insatisfacción de esta necesidad es vivida como 
abandono, soledad, marginación, rechazo, aislamiento, inseguridad, miedo, ansiedad, desamparo, etc. El vínculo 
que satisface esta necesidad es fundamentalmente el del 
apego, que es el único que, en su propia naturaleza, conlleva la incondicionalidad de la aceptación. Los menores necesitan al menos una figura de apego que le ofrezca todo 
eso, pero es mejor que sean varias. Disponer, a ser posible, 
de varias figuras de apego adecuadas es, por consiguiente, 
fundamental, desde este punto de vista. Tener, al menos, 
una figura de apego es una condición imprescindible para 
el apropiado desarrollo de la infancia. Esta seguridad emocional es la base adecuada para que construya un sentimiento de identidad personal y para que se autoestime. 
Una persona sólo puede autoestimarse si se sabe querida, 
digna de ser querida tal y como es. Por ello, la incondicionalidad de las figuras de apego, el ofrecimiento de un espejo incondicional es la base de la autoestima y la mejor 
forma de saberse aceptado en su diversidad o identidad 
personal.


Estos sentimientos de seguridad, autoestima e identidad 
dentro de la familia les permiten tener un sentimiento de 
pertenencia a un grupo humano, que los protege y acepta incondicionalmente, que les pertenece: es mi madre, es mi padre, son mis hermanos.
Ésta es la experiencia única de una relación de amor, 
donde los adultos han apostado por la vida de un niño o 
niña y hacen todo lo que saben para que tenga una vida de 
bienestar.
En el caso de los adultos, es más fácil construir una autonomía sin incondicionalidad de otras personas, pero no 
sin sufrimientos y soledades. Lo ideal es seguir disponiendo del amparo de la familia de origen, incluso poder mantenerlos en una memoria positiva después de muertos, y 
establecer relaciones recíprocas de apego y cuidados con 
la pareja. La seguridad de la relación que puede llegar a 
contruirse en la pareja permite disfrutar la mutua dependencia, libremente elegida y sostenida en el tiempo, viviendo otra forma de incondicionalidad construida en la 
seguridad de amar y ser amado; una incondicionalidad 
humana, vulnerable, pero sentida como tal gracias a los logros de la intimidad y a los compromisos confirmados con 
expectativas, aunque puede ocurrir que con el tiempo se haga evidente que sólo eran expectativas de estar juntos 
para siempre.


2.3.2. Necesidad de red de relaciones sociales
Pero al individuo no le es suficiente con disponer de 
una o varias figuras de apego y una familia, sino que tiene 
también la necesidad de ampliar su mundo de relaciones 
con los iguales y con la comunidad. El individuo y la familia 
nuclear no pueden vivir aislados; incluso les sería casi imposible sobrevivir en esas condiciones. Necesitan una amplia red de relaciones sociales para no sentirse marginados, 
aislados socialmente y aburridos. Estas relaciones satisfacen la necesidad de sentirse perteneciendo a un grupo y a 
una comunidad, compartir proyectos, divertirse en común, 
etcétera. Se satisface a través de las relaciones con los 
iguales, los vínculos de amistad y el sentimiento de pertenencia a un grupo. Favorecer las relaciones de amistad, la 
formación de grupos y el asociacionismo es fundamental, 
desde este punto de vista.
Los amigos y compañeros de edad nos permiten saber 
quiénes somos, cuál es nuestra identidad de niño, joven o 
adulto; comunicarnos con alguien que en ocasiones puede 
comprendernos y apoyarnos mejor que los propios padres; jugar y divertirnos de forma diferente, explorar la realidad más 
allá de la familia, ensayar conductas, cooperar en pie de igualdad, defender nuestros derechos y los de los demás, etcétera.
La diferencia más importante con el vínculo del apego 
es que estas relaciones son voluntarias y siempre exigen reciprocidad, obligándonos a salir de nosotros mismos y a tener en cuenta a los demás. Los padres nos vienen dados; los 
amigos y amigas nos los merecemos y cubren funciones 
fundamentales que veremos en el capítulo dedicado a la 
amistad.
En relación con los iguales tiene especial significado en 
infancia la necesidad de jugar: La necesidad lúdica está pre sente en todas las especies cercanas a la nuestra, pero es, en 
el caso de los seres humanos, especialmente clara y significativa. El juego proporciona a las personas, en todas las edades 
pero especialmente en la infancia, la oportunidad de gozar, 
divertirse, disfrutar de determinados momentos de la vida. 
En los adultos, el tiempo de ocio y diversión con los iguales 
no tiene menos importancia: neutraliza otros momentos de 
sufrimiento, trabajo, estrés, etc., contribuyendo a que el balance vital sea positivo.


La familia y la escuela y la comunidad deben favorecer 
las redes sociales, las asociaciones y las actividades que permitan a los menores y los adultos compartir espacio, actividades y diversiones con los de su edad.
El riesgo más importante en este caso es el aislamiento social, la falta de contacto con su grupo de iguales y la carencia de 
grupos, asociaciones o comunidades que favorezcan el establecimiento de una amplia red de relaciones sociales.
2.3.3. Necesidades sexuales y amorosas
La necesidad de contacto sexual y vinculación amorosa no 
sólo es evidente, desde el punto de vista de la necesidad de 
supervivencia de la especie, sino también desde el punto 
de vista de la necesidad de intimidad corporal y comunicación que siente cada persona, necesidad de contacto, de placer en el encuentro y de intimidad emocional.
Por otra parte, la satisfacción de esta necesidad puede 
verse enriquecida si se alcanza la amistad y el apego, dentro 
de la pareja y, aún más, si cada uno cuida y se siente cuidado 
por el otro.
La vida de pareja puede proporcionar el mayor bienestar 
y el mayor dolor: por un lado, las emociones más positivas, 
mar embravecido por el deseo, la atracción o el enamoramiento, mar de plenitud, en el logro de la intimidad y balsa 
segura en brazos de cuidados que se perciben como incondicionales; por otro, las emociones más negativas, los celos, el miedo, la aversión, la hostilidad, la ira, la ansiedad, la desesperación... y los sentimientos más desconsolados de abandono y soledad.


Desde el punto de vista de las carencias y sufrimientos, 
cuando no se satisfacen estas necesidades, nos interesa especialmente destacar, por su alta significación, los sufrimientos 
de soledad, ya sea por inadecuada integración familiar, aislamiento social, separaciones, pérdidas o desvinculaciones 
amorosas, etc. La soledad
a) provoca malestar,
b) que desea ser superado o aliviado,
c) porque es un sufrimiento subjetivo,
d) que depende de expectativas e interpretaciones del 
sujeto,
e) que considera deficientes las relaciones interpersonales.
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El estudio de la soledad puede centrarse en las deficiencias objetivas de relaciones (aislamiento social), los componentes más cognitivos (expectativas y análisis que hace de 
las relaciones) o la experiencia o queja emocional de soledad, que supone siempre discrepancia entre las relaciones 
que se tienen y las que se desearían tener, y que conlleva 
grandes sufrimientos emocionales.
Dependiendo aquello de lo que la persona carece, se dan 
lo que podríamos llamar tres tipos de soledad. Estos tipos de soledad conllevan representaciones mentales, emociones y sentimientos, así como implicaciones conductuales 
específicas:


- La soledad emocional: la carencia real o percibida 
(porque al final la realidad es interpretada y sentida por la persona) de una o varias personas que nos 
aceptan como somos, nos expresan y dan afecto, 
nos estiman y nos cuidan de manera eficaz e incondicional. Incondicionalidad quiere decir que no ponen condiciones (como ocurre con los padres, en relación con los hijos) o que no necesitan poner condiciones porque están seguras de que se dan (por 
ejemplo, en la dependencia amorosa comprometida).
La superación de esta soledad sólo la podemos 
hacer cuando alguien activa con nosotros el Sistema 
de Cuidados de forma estable, eficaz e incondicional, 
a la vez que nosotros nos apegamos, el Sistema de 
Apego, a esa persona. En el caso de la pareja, lo esperable y más adecuado es la reciprocidad: ambos se 
saben y sienten apegados y ambos cuidan y son cuidados.
- La soledad social es la falta de una red social y de 
amistades con las que podamos satisfacer nuestras 
necesidades lúdicas, nuestra exploración más allá de 
la familia, nuestra participación en la comunidad, los 
escarceos sexuales y amorosos, etc. Es sentida como 
aislamiento social, marginación, aburrimiento, no 
tener con quién pasar el tiempo o disfrutar de la vida 
más allá de la familia.
Los amigos o amigas son la manera más nuclear de 
satisfacer esta necesidad, pero también puede ser importante la red social: vecinos, compañeros de trabajo, 
miembros de la misma asociación, etc.
- La soledad sexual/amorosa es la falta de, al menos, 
una relación sexual/amorosa con la que disfrutar 
de la excitación y placer del contacto sexual y con la que lograr una intimidad amorosa, en la que nos 
sentimos entendidos y en la que conseguimos una 
verdadera conexión emocional. Porque la intimidad amorosa es, sobre todo, conexión emocional, 
capacidad para expresar y entender emociones que 
llegan a compartirse. Se satisface con el Sistema Sexual/Amoroso que además puede dar lugar a relaciones de apego y cuidado mutuos. Es decir, esta 
soledad no se supera con la actividad sexual ocasional, sin intimidad ni compromiso, con independencia de que ésta puede ser muy satisfactoria en sí 
misma.


Pero estas necesidades están, especialmente en ciertos 
aspectos, interconectadas. Por ello, hay que tener en cuenta que también la familia puede funcionar como red social 
(especialmente en el caso de las familias que forman verdaderos clanes), algunas amistades como apoyo emocional 
(de forma que puede haber amistades con roles muy similares a lo que entendemos por figura de apego) y la pareja, 
que con frecuencia se convierte en la figura de apego más 
importante.
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Aunque no podamos explicar con detalle la propuesta 
que hacemos, nuestro esquema es el siguiente:
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SOMOS SEXUADOS
La sexualidad es nuestra forma de reproducirnos como 
especie. Compartimos con todas las especies sexuadas una 
diferenciación sexual, en nuestro caso en hombre y en mujer. Este dimorfismo sexual tiene numerosas implicaciones 
para la especie y para sus individuos, nosotros, las personas 
concretas. La especie depende de la reproducción sexual y 
cada cría es un ser humano distinto y único, dada la combinación genética, tan rica, de sus progenitores. Por eso tenemos una identidad personal y una identidad sexual: somos 
únicos, a la vez que hombre o mujer. Esto es, desde luego, 
una gran noticia para cada uno de nosotros, porque nos permite también tener una biografía propia, personal y única.
Lo importante, para los objetivos de este capítulo, es caer 
en la cuenta de que, una vez que somos sexuales, los afectos 
sexuados, el que nos interesemos sexualmente los unos por 
los otros, son absolutamente necesarios para la reproducción 
y son fundamentales para la calidad de las relaciones sexuales.
En efecto, sin DESEO, los hombres y las mujeres no se buscarían sexualmente, no se aparearían y la especie humana no 
habría podido sobrevivir. Es decir, el sexo, en macho y en hembra, exige que se deseen, para que así se busquen y se apareen. 
Y esta actividad es tan vital para la especie humana que está reforzada con un premio extraordinario: EL PLACER sexual.
Deseo y placer sexuales están íntimamente relacionados 
y, salvo problemas específicos, van asociados. El deseo es una 
excitación que es sentida psicológicamente, impulsando a actividades sexuales que producen placer.
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La ATRACCIÓN es el segundo de los grandes afectos sexuales, no tan necesario y radicalmente básico como el deseo, pero muy útil, para que los seres humanos se seleccionen entre sí, facilitando que tengan descendencia los 
considerados más atractivos, los más valorados erótica y socialmente, como veremos.
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Menos necesario parece, en una primera apreciación, el tercero de los grandes afectos sexuales, el ENAMORAMIENTO. 
De hecho durante siglos ha sido considerado más bien una desgracia en nuestra cultura. Pero, como veremos, tiene también 
funciones importantes yes, desde luego, la «poesía de la vida».
En todo caso, es indudable que, gracias a estos tres afectos, nos buscamos, nos acariciamos, nos apareamos y nos 
fascinamos los unos por los otros, reproduciendo la vida y 
cantando el placer sexual y el gozo del encuentro amoroso.
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3.1. EL DESEO SEXUAL Y EL PLACER
Como hemos visto, el eje placer-dolor es el básico, el más 
original, el que compartimos con todos los seres que tienen 
«ánima», capacidad de reaccionar y sentir. Todos los animales, podría discutirse como disfrutan o sufren las plantas, tenemos una red de información muy sensible al dolor y al placer: dolor porque algo funciona mal, porque se fuerza o maltrata algún órgano, porque el funcionamiento fisiológico no 
es bueno; placer al satisfacer las necesidades fisiológicas básicas, como la sed o el hambre, cuando las funciones corporales funcionan de forma saludable, cuando el estado del organismo está en equilibrio, etc., y placer, muy especial, con 
el contacto, la caricia, el beso y el abrazo, placer afectivo o 
placer sexual.
El placer sexual, por contactos sexuales que excitan, por la 
propia excitación sexual, sea cual sea el origen, aunque dicha 
excitación puede ser sentida también como tensión, es el objetivo natural del deseo; por eso lo estudiamos junto al deseo.
El DESEO SEXUAL suele ser definido en las especies animales como un instinto, un impulso poderoso a aparearse, 
con frecuencia después de un cierto cortejo lleno de caricias 
y gestos de comunicación, con un sistema de conductas preprogramadas, bastante estereotipadas, para llegar a tal fin. 
Los animales no se peden resistir realmente a su deseo sexual; cuando éste se produce -durante el celo de las hembras y de forma continua en los machos-, no tienen verdadera capacidad de decisión sobre su deseo.
Entre los humanos creemos que, para definir el deseo, es 
mucho mejor hablar de PULSION o MOTIVACION sexual, 
porque, aunque comparte algunos aspectos esenciales de los 
instintos, en la especie humana no están tan programadas 
sus formas de satisfacción y es posible su control y hasta su 
negación.
El deseo sexual es muy complejo, moviéndose siempre 
entre dos polos. Uno es fisiológico, relacionado con la exci tación fisiológica sexual deseada o sentida, que busca el placer sexual a través de diferentes conductas sexuales.
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El otro polo se refiere a los pensamientos, sentimientos y 
afectos que, en este caso, pueden estar orientados también a 
determinadas actividades sexuales pero no necesariamente. 
El pensamiento puede estar lleno de fantasías sexuales explícitas que alimentan la excitación y el placer, u ocupado en 
planificar la conducta que haga posible la realización del deseo, o dedicado a recordar o desear afectivamente a una persona con la que se han tenido o se desean tener determinadas relaciones sexuales. En el extremo de este polo, el deseo 
puede estar incluso desexualizado, convirtiéndose más en 
un deseo explícito de encuentro interpersonal que sexual.
[image: ]
SANTA TERESA DE JESÚS
El límite para dejar de hablar de deseo sexual y denominarlo, por ejemplo, deseo de intimidad o presencia del amado 
no es fácil de precisar, porque ambos deseos están relacionados en el caso de las parejas sexuales, aunque en un momento u otro se haga más explicito uno de los contenidos.
Lo que es indudable es que el deseo es un abanico muy 
amplio, con extremos bastante alejados y todo un mundo intermedio, el más frecuente, en que excitación, emociones, 
sentimientos, fantasías, pensamientos, recuerdos, planes de 
conducta, deseo de afecto e intimidad sexual se entremezclan. Por eso hablamos de dos polos del deseo, más que de dos tipos de deseo, como hacen algunos autores. La escisión 
entre estos dos polos es posible, pero casi siempre tiene causas concretas, por ejemplo, el miedo o aversión a la excitación sexual, por un lado, o el miedo a la intimidad, por otro. 
Por decirlo así, por algún motivo hay personas que sólo desean el cuerpo del otro y puede haber personas que sólo buscan el alma, la escisión de lo que es indivisiblemente uno.


Desde el punto de vista del objeto del deseo (caricia, situación, persona, etc.), también es fácil reconocer un abanico sin fin, desde el deseo de contacto táctil o actividad sexual 
explícita, hasta el deseo de cariño, amistad, compañía, intimidad. El extremo del deseo des-sexualizado sería en este 
caso lo que se llamó amor cortés o sublimación del deseo sexual, que evita o reprime la manifestación explícita del deseo, pero ¿consigue realmente no verse influido o contaminado por contenidos sexuales?; ¿no es finalmente el deseo 
una de sus fuentes de energía? Porque, si llegara a ser así, 
búsqueda de encuentro desexualizado, dejaríamos de poder 
hablar de deseo sexual; se trataría de la expresión de una necesidad emocional y afectiva, no sexual.
3.1.1. El deseo enraizado en la fisiología
El deseo está tan enraizado en la propia fisiología humana, que no puede entenderse sin conocer sus bases hormonales, los estímulos internos y externos, la forma de procesar 
la información y de actuar del sistema nervioso. Por eso, muchos autores hablan de hormonas y de la activación fisiológica concomitante a la excitación sexual como las bases o 
motores del deseo.
No hay pruebas de que exista una energía sexual específica básica, como creyera Freud, al hablar de la libido, o 
Reich (1942), que prefirió darle el nombre de energía orgánica, pero sí un deseo o motivación sexual específico que 
conllevan respuestas fisiológicas que motivan la conducta 
sexual.


Las hormonas sexuales es lo más parecido al concepto de 
libido o energía sexual de todo lo que podemos encontrar 
científicamente en el cuerpo humano. Pero, de todos modos, 
en ningún caso funcionan como un sistema hidráulico que 
se empantana y cambia de naturaleza, si no encuentran salida. Funciona, hoy lo sabemos bien, como un sistema muy 
complejo, regulado por evaluaciones fisiológicas y mandatos 
del cerebro, en feedback, adaptándose a las demandas corporales, conductuales o ambientales. Le energía no se acumula, 
ni se desborda, está al servicio de la homeostasis corporal, 
conductual y ambiental. Estas hormonas tienen un doble 
efecto: uno en la anatomía y fisiología de los órganos sexuales y otro en la conducta sexual. En el primero, los cambios 
en la anatomía y fisiología son evidentes y han sido bien estudiados; los efectos sobre la conducta sexual son peor conocidos, porque en ella influyen muchos otros factores.
La hormona más estudiada en relación con el deseo ha 
sido la testosterona, que está presente en ambos sexos, aunque en mayor cantidad en los varones. Se produce en los testículos y en los ovarios, así como en las glándulas suprarrenales de ambos sexos.
Esta hormona está claramente relacionada con el «deseo 
sexual», porque la castración o los medicamentos antitestosterona disminuyen el deseo sexual, aunque no necesariamente lo erradican siempre. Los cambios en los niveles de 
testosterona a lo largo del ciclo vital también conllevan cambios en el deseo pero tampoco necesariamente, porque el deseo bebe en otras fuentes como los estímulos que resultan 
atractivos, los sentimientos de enamoramiento y, a veces, lamentablemente en motivaciones perversas o desnaturalizadas, como puede ocurrir en un agresor sexual. O simplemente el deseo se activa en alguien que necesita conquistar 
para saberse con valor o sentirse vivo.
En todo caso, la testosterona, en la pubertad, adolescencia y juventud aumenta mucho su producción y nivel en sangre (periodo en que acucia especialmente el deseo sexual), 
para ir poco a poco disminuyendo en la vida adulta. En la ve jez se produce un fenómeno inverso, pero es menos claro, 
porque con bajos niveles de testosterona se puede mantener 
el deseo.


Los efectos de la testosterona sobre el deseo parecen más 
claros y directos (más mecánicos, suele decirse popularmente) en el varón, aunque en ambos sexos hay otros muchos 
factores cognitivos y afectivos que influyen en él. De forma 
que, en numerosos casos, la carencia de deseo o el hiperdeseo, en el otro extremo, no están relacionados con el nivel de 
testosterona. Por otra parte, también en relación con las diferencias de sexo, es importante señalar que no puede decirse 
que los varones deseen más porque tienen más testosterona, 
dado que el cuerpo de la mujer es más sensible a las cantidades más bajas de esta hormona. Hay, por tanto, una clara relación entre hormonas y sexualidad, pero ésta no es 
mecánica, sino que depende de otros muchos factores en 
interacción.
Por tanto, repetimos, porque aún está muy presente esta 
concepción, la idea freudiana, especialmente del Freud joven, sacralizada al pie de la letra por Reich, de que existe una 
energía libidinal que funciona como un sistema hidráulico 
que necesita descargarse cada cierto tiempo (la libido estancada acabaría creando una tensión insoportable y daría lugar a síntomas), al menos en parte, pudiendo sublimarse 
otra parte de ella, no parece correcta, porque las hormonas 
no se acumulan como el agua en un pantano, sino que se 
regulan fisiológicamente e interaccionan con el sistema 
nervioso y bajo la influencia de numerosos factores cognitivos y afectivos.
Precisamente el sistema nervioso central (el cerebro y 
toda la red de la espina dorsal), así como el sistema nervioso autónomo (simpático y parasimpático), son los mediadores fisiológicos entre el estado del cuerpo, general y 
hormonal, los estímulos internos o externos que actúan 
directamente desde el cuerpo o sobre el cuerpo y los estímulos que proceden del ambiente externo o se recrean con la 
mente.


De esta forma, algunas respuestas sexuales son reflejas, 
como la erección y el orgasmo, porque se desencadenan por 
estímulos que, llegado un momento, no están bajo nuestro 
control, pero, en muchos casos, estos estímulos tienen el poder de desencadenar tales conductas porque hemos creado 
previamente voluntariamente el contexto y significado adecuado y nos hemos estimulado, para que la excitación alcance su cenit y tenga ese efecto preciso. Por ejemplo, un contacto físico en una consulta médica no tiene el mismo poder 
evocador de excitación sexual que cuando se produce en una 
relación sexual.
Y, si el contexto y significado es importante incluso en las 
conductas sexuales reflejas, lo es, claro está, de forma mucho 
más importante en el resto de conductas sexuales. Somos seres sensibles y tenemos una enorme capacidad de manejar 
información y dar significado a las situaciones, las relaciones 
y los estímulos.
3.1.2. El deseo es sentido, interpretado y regulado
Todo el cuerpo está cartografiado en el cerebro y conectado con el sistema nervioso de forma que hay una continua 
interacción fisiológica directa, siempre buscando el equilibrio y el bienestar. De esta forma, un montante elevado de 
hormonas, las sexuales, por ejemplo, suele provocar una regulación que desactiva o ralentiza el mecanismo de su producción y a la inversa. Este estado del cuerpo suele reflejarse en su exterior, en el gesto y en las posturas, y también provoca emociones y sentimientos que son visibles en la cara y 
que percibidos subjetivamente. Por eso las personas podemos sentir nuestro deseo sexual de una u otra forma, como 
tensión o inquietud confusa, o como deseo explícito de contacto o encuentro sexual. El deseo es así sentido e interpretado por cada persona, en el cuerpo, en la mente y, sobre todo, 
en su dinámica emocional.
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Pero las cosas son aún más complejas. Los seres humanos no sólo sentimos e interpretamos lo que sucede en nuestro cuerpo, sino que interactuamos con el ambiente físico y 
social y, lo que no es menos importante, tenemos una serie 
de capacidades mentales que nos permiten aprender, memorizar, representar, reelaborar recuerdos e imágenes, así como 
fantasear, planificar la conducta, etc. Es un mundo «interior» emocional y mental que media y da significado a todo 
lo que nos sucede.
A la vez, es importante darse cuenta de que este organismo 
que siente y piensa no es una máquina en el vacío, sino que 
mantiene interacciones con el exterior, que lo hacen reaccionar 
de una u otra forma. Por ejemplo, el deseo se puede activar 
porque, de forma imprevista, nos llama alguien por teléfono 
o porque vemos una imagen con contenidos eróticos: cuerpo y 
mente pueden ponerse en acción para regular esta respuesta, 
incluso para intentar hacerla desaparecer o para planificar una 
serie de conductas que nos acerquen al objeto del deseo.
Ésta es la grandeza y complejidad de las capacidades humanas. El ser humano es una unidad psicosomática, con interacciones constantes con el entorno y con capacidad para 
alimentar el deseo, potenciarlo, disminuirlo o incluso reprimirlo, sacándolo de la conciencia.
3.1.3. El deseo es una fuerte pulsión
Nos empuja, impulsa, orienta, moviliza hacia aquella 
persona o actividad objeto del deseo. En inglés puede traducirse por drive y en alemán por trieb. En español somos partidarios de hablar de pulsión, no de instinto, pero «deseo» es un término con infinitos sinónimos, llenos de matices, que 
ayudan a entenderlo: anhelo, ansia, apetencia, aspiración, avidez, afán, apetito, gana, reconcomio, etc. Todos nos hablan de 
«qué y cómo sentimos» el deseo, también el sexual.


El deseo activa todos nuestros recursos fisiológicos; pone 
nuestro cuerpo en alerta y disposición para las conductas deseadas; se hace presente en nuestra mente, pudiendo llegar 
a ser sentido como una fuerte motivación. Activa también 
todos nuestros recursos emocionales y mentales, planificando la conducta para conseguir satisfacerlo.
Los niveles de la pulsión sexual pueden ser muy diferentes según las personas, las situaciones, la etapa de la vida, los 
estímulos concretos y otros muchos factores. Algunas personas se han entrenado toda la vida para negarlo, como ocurre 
en algunos tipos de educación religiosa, mientras que otras 
carecen de capacidad de autocontrol, como algunos tipos de 
agresores sexuales, por ejemplo.
En la mayor parte de los casos, los seres humanos reconocen su deseo sexual en uno u otro grado y están en condiciones de tomar decisiones sobre su conducta sexual, sea 
cual sea la fuerza en que es sentido. Lo contrario es tomar al 
ser humano, hombre o mujer, como un animal. La grandeza 
de la sexualidad humanizada es que podemos y debemos tomar decisiones, que pertenecen al reino de la libertad, no al 
reino de la necesidad.
3.1.4. La libertad de los seres humanos: 
podemos y debemos regular y tomar decisiones 
sobre el deseo sexual
En efecto, el deseo sexual humano no puede entenderse 
como una energía que funciona como una bomba hidráulica. 
Ni siquiera así funcionan los instintos en otras especies. Pero 
es que, además, lo característico de la sexualidad humana es 
que nuestro deseo no está determinado por su fin reproductor. En efecto, las mujeres, a diferencia de las hembras de otras especies que sólo desean y aceptan la actividad sexual 
cuando pueden quedar preñadas, pueden desear y tener actividad sexual en cualquier momento de su ciclo, aun estando embarazadas y después de la menopausia, por supuesto, 
con placer. Las mujeres pueden también rechazar una actividad sexual o una relación, justo cuando su cuerpo está mejor preparado para la fecundación. Es decir, son libres, pueden tomar decisiones sobre su sexualidad.


Los hombres, por otra parte, aunque siempre tienen capacidad reproductora, también pueden y deben tomar decisiones sobre su deseo y la actividad sexual. No son como los machos de otras especies que siempre aceptan tener actividad sexual cuando se les presenta la ocasión, salvo que estén 
enfermos, agotados o muy viejos. Los hombres son dueños de 
su deseo y también pueden regularlo y tomar decisiones sobre 
las conductas sexuales. En este sentido, es lamentable que los 
hombres aún tiendan a ser vistos como animales, como si no 
pudieran controlar el deseo o negarse determinadas conductas 
sexuales, especialmente, se dice, una vez que se ha iniciado la 
excitación. Esta forma de ver la sexualidad del varón nos animaliza, en el peor de los sentidos, y no tiene en cuenta los conocimientos actuales sobre la sexualidad. En contra de esta visión animal de la sexualidad, hay que insistir que, hasta el mismo momento en que se inicia el reflejo del orgasmo, el ser 
humano tiene control sobre su actividad sexual.
En efecto, en el centro de todos esos complejos sistemas 
del deseo y la conducta sexual hay un «yo», una persona con 
conciencia de sí, que tiene una manera de ver la vida y unos 
valores que le permiten tomar decisiones y respetar la libertad de los demás. Por eso todas las conductas sexuales pueden y deben ser libres, consentidas y, a ser posible, placenteras, como es propio de su naturaleza.
Esta característica de la sexualidad humana hace necesaria una ética amorosa, conjunto de principios básicos que 
nos hacen tener en cuenta a los demás, especialmente si les 
deseamos y queremos tener relaciones con ellos; una ética que 
no es otra cosa que la aplicación de la inteligencia a la vida.


Esta capacidad de regular y tomar decisiones sobre el deseo 
sexual, así como las conductas a que pueda dar lugar, es la mejor fundamentación del modelo biográfico y profesional que 
nosotros defendemos (López, 2005): biográfico porque considera que es la persona la que debe tomar decisiones y gestionar 
su vida sexual y amorosa; profesional, porque quienes hacemos 
intervenciones para mejorar la vida sexual respetamos estas decisiones a la vez que ayudamos a las personas a que no cometan errores y no hagan daño a los demás.
3.1.5. Los sentidos, la geografía del deseo y el placer sexual
El deseo está directamente relacionado con el placer, 
meta natural, premio de la naturaleza a la actividad sexual. 
Los sentidos son fuentes y puertas del deseo, mediadores entre los estímulos del deseo y los objetos del deseo. Deseamos 
tocar (el tacto como objeto del deseo) y activamos el deseo 
cuando nos acarician (fuente del deseo), una circularidad 
que se da en todos los sentidos.
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El TACTO es el sentido más original y fundamental, también el primero de los sentidos evolutivamente hablando, directamente vinculado al eje emocional placer-dolor, más primitivo que la conciencia y toda emoción específica. El tacto 
fue el primer sentido desarrollado por los seres vivos y es el 
que tiene una relación más directa con la activación del deseo y la excitación sexual. Dejamos, por ahora, las relaciones 
entre activación sexual y deseo, una de las polémicas más 
actuales.
Esto es tan así que el «contacto» (autoerótico o con otra 
persona) se convierte en el objetivo más primario y directo 
del deseo (deseo de acariciar y ser acariciado, besar y ser besado, abrazar, coitar, etc.). Lo que el deseo sexual demanda 
originalmente es la caricia corporal, el con-tacto, la evocación y eclosión de la excitación sexual placentera. El placer, 
originalmente, antes que nada, fue y seguramente sigue siendo encuentro corporal.
De hecho la fisiología humana ha conservado una vía 
táctil directa hacia la excitación y el orgasmo, aunque también hay otra, más compleja, en la que intervienen otros muchos elementos de las relaciones a través de interacciones cerebrales complejas. Esta vía es tan directa que no necesita de 
interacciones cerebrales complejas, sino que está muy cerca 
de lo que son los reflejos. No en vano, finalmente la erección 
y el orgasmo son respuestas reflejas, no voluntarias, en su 
mecanismo final (sí lo son la búsqueda de relaciones y formas de estimulación que desencadenen, retrasen o frenen la 
excitación y el orgasmo).
Esta vía más primigenia hacia la estimulación sexual curiosamente se mantiene mejor con la edad, de forma que en 
la vejez la respuesta de excitación sexual y el orgasmo se alcanzan más fácilmente a través del tacto. Así podemos decir, 
de alguna manera, que en el principio era el tacto y, al final, 
siempre permanece el placer de la caricia.
La caricia, en efecto, en sentido afectivo y sexual es un reforzador primario que no necesita ser aprendido (incluso el radical conductista Watson lo afirmó con contundencia) y es tan natural, que es la dimensión del erotismo menos sujeta a cambios culturales (salvo lo que puede referirse a algunas manifestaciones concretas de caricias como el beso, el sexo oral o anal, 
que en algunas culturas no son bien vistos). Finalmente, en todas las culturas, lo mas primario de las relaciones sexuales es 
el encuentro corporal, con unas u otras formas de caricias.


El tacto, y por tanto las caricias sexuales, tienen una geografía corporal y un patrón de conducta, aunque en ambas 
cosas haya diferencias de sexo y personales. El glande del 
pene y del clítoris suelen tener un significado capital (capital 
o kilómetro cero de la geografía del placer táctil, porque son 
los órganos con más terminaciones nerviosas -el clítoris 
tiene un número similar al pene en un espacio menor-), así 
como los entornos genitales; las mamas, especialmente en la 
mujer; el cuello; los labios; las nalgas; etc. (zonas turísticas 
privilegiadas, las hemos denominado jocosamente en algún 
escrito), y finalmente toda la piel.
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Nuestro mapa corporal son casi dos metros cuadrados 
de piel sensible a las caricias (recibirlas y darlas), un sin 
número de terminaciones nerviosas «sienten» el tacto y lo transmiten de forma directa a los centros que regulan la excitación sexual, casi de forma refleja, y de forma más indirecta y compleja al cerebro que reelabora, interpreta e inicia respuestas sexuales, emocionales y afectivas más complejas. Una caricia finalmente desencadena las respuestas 
más primitivas pero también las más elaboradas del ser 
humano.


Conocer la importancia del tacto, la geografía del placer 
táctil de la pareja, explorar y ser explorado, hacer caminos y 
veredas, pararse en las fuentes, descender a los valles y subir 
a las montañas, visitar los bosques, reposar en las playas de 
arena dorada y agua cálida... de todo el cuerpo humano, ése 
es el objetivo original del deseo.
El patrón del contacto sexual ha sido poco estudiado, 
pero es evidente que una caricia se hace sexual por dos motivos: uno, en muchos casos, porque el contexto, la situación y la persona que acariciamos o nos acaricia es «pareja 
sexual»; por eso, un contacto del médico o de una madre, 
etcétera, no evoca la sexualidad, ni excita, mientras ese mismo contacto, con una pareja sexual, tiene otro significado; 
otro, porque el propio patrón táctil es específicamente sexual, 
bien porque acaricia una zona de la geografía sexual claramente significativa o bien porque es un contacto cuya especificidad más característica es la repetición, sin otro fin que 
el producir placer. La repetición de la caricia (suave o fuerte, 
lenta o rápida, según los casos y momentos), en la masturbación, o en la estimulación de los genitales de la pareja, o 
sobre las zonas de mayor erotismo o aun sobre cualquier parte del cuerpo, es una característica central del contacto sexual (tacto sexual); hasta el punto de que el propio coito tiene por patrón la penetración con movimientos repetitivos de 
contacto. La importancia de este tipo de contacto sexual para 
alcanzar el placer y el orgasmo es bien clara, como demuestra el que se hayan comercializado numerosos instrumentos, 
como el vibrador, para proporcionar placer. Pero hay otro 
tipo de caricia sexual y sensual que puede darse en todo el 
cuerpo humano y que es menos mecánica y repetitiva, cari cia para la que los labios y los brazos articulados, que acaban 
en las suaves yemas de los dedos, también articulados, están 
especialmente dotados; brazos para abrazar y manos para coger y acariciar, boca para besar, piel para tocarse, rozarse, 
juntarse, unirse y... gozar.


El contacto tiene además un gran significado simbólico 
de afecto, y unión íntima, sin fronteras o aguas territoriales 
que respetar. Por ejemplo, en el caso de la penetración, las 
parejas pueden dar un significado no sólo corporal, sino 
simbólico al encuentro corporal: estoy dentro de ti, estás 
dentro de mí. Los sentimientos de deseo de proximidad, de 
estar lo más juntos posibles y de fusión, expresan mejor 
que ninguna otra cosa la importancia del encuentro corporal y el tacto.
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Por otra parte, puede hablarse en un sentido mucho más 
general de la «necesidad de contacto» corporal, como una 
característica central de los mamíferos, los cuales, desde que 
nacen, lo buscan de forma tan prioritaria como la propia alimentación. Hablaremos de ello en el capítulo dedicado al 
apego, otra forma de acercarse a la importancia del contacto, 
en este caso, afectivo.


3.1.5.1. La VISTA
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Desear ver, aumentar el deseo viendo... forma parte de la 
dinámica del deseo. Ver al otro con significado sexual, verse 
en el espejo, ver actividad sexual, ver estímulos sexuales 
concretos activa el deseo.
La especie humana es tan visual que solemos decir que 
una imagen vale más que mil palabras. Lo cierto es que, desde que la especie humana se puso de pie, la vista no ha dejado de aumentar su importancia.
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Incluso los mismos sueños son visuales, como si no supieramos pensar sin imágenes.
Por eso hablamos de belleza, figura corporal, modelos..., 
que siempre son «presentados en imagen a la visión». La publicidad, en una sociedad de mercado, es muy visual y de las 
personas se llega a decir «vales lo que pareces». Los estímulos sexuales externos a nosotros son antes que nada visuales y lo que llamamos erotismo son sobre todo manifestaciones 
culturales con contenidos sexuales visuales. Las mismas fantasías sexuales y sueños se presentan fundamentalmente en 
imágenes.


Y no sólo resultan importantes las imágenes y estímulos 
de los demás, sino que los seres humanos estamos muy pendientes del espejo (nuestra alta o baja autoestima en relación 
con la figura corporal) y la imagen que los demás tienen de 
nosotros. Esto es tan así que un hombre puede excitarse al 
contemplar la imagen de su pene erecto o una mujer al sentirse realmente atractiva. Finalmente, decimos: «Nos vemos 
de una determinada manera», concretando, en esta metáfora de la visión, lo que es siempre mucho más, una representación del otro y de nosotros mismos. La influencia es tan directa que no es infrecuente que algunas parejas recurran a espejos que reflejen su propia actividad sexual, como una 
fuente más de estimulación. Por eso la sexualidad comercializada-es, no sólo, pero sobre todo, visual.
Además, cada cultura, sociedad y momento histórico 
tiene un modelo de belleza, del hombre y de la mujer, de lo 
que es atractivo y lo que no. Y este modelo es siempre una 
figura, con contornos visuales y características visuales. Por 
otra parte, lo que vemos y nos parece atractivo, en buena 
medida, lo aprendemos, por lo que el sentido de la vista está 
mucho más influido por la cultura que el del tacto. El tacto 
es la verdad, casi natural, con pocas interferencias; lo que 
vemos es siempre interpretado por la cultura y aprendido a 
lo largo de la vida.
El poder evocador de los estímulos sexuales es también 
muy alto, especialmente en los varones, por lo que sabemos, 
pero también en las mujeres. Los hombres suelen excitarse 
más con imágenes de actividad sexual explícita, incluso con 
pornografía, mientras que las mujeres lo hacen más con aspectos visuales que tienen que ver con lo que se considera 
bello o atractivo.
De hecho, son muchas las personas que recurren para 
excitarse y masturbarse a imágenes visuales o fantasías se xuales referidas a partes corporales o a actividades sexuales. Y no son pocas las que, cuando están con su pareja haciendo el amor, como decimos, se hacen acompañar de 
fantasías visuales referidas a personas o actividades sexuales que poco tienen que ver con la propia pareja con la que 
están. De esta forma, mientras unas personas se convierten, durante la interacción sexual, por así decirlo, en sensación (de placer, ternura, bienestar), resultado del encuentro corporal real, con la mente visualmente en blanco, 
otras consiguen hacer progresos en su respuesta sexual, o 
soportar la situación, recurriendo a imágenes de personas 
ausentes.


El caso más extremo referido al poder de la mente, en 
este caso para evitar el sufrimiento, en lugar de para aumentar la excitación y el placer, lo hemos encontrado en 
personas que han sufrido abusos; algunas de ellas, para evitar que los recuerdos de éstos se les hagan presentes, procuran, mientras dejan el cuerpo a su pareja (o a su agresor, 
especialmente cuando las agresiones se repiten), salirse 
mentalmente de su cuerpo y no tener en cuenta las sensaciones, evitando también toda imagen relacionada con la 
escena: «Me voy a otro lugar a hacer otras cosas», me decía 
una víctima.
3.1.5.2. El OLFATO
El olfato es otro de los sentidos primigenios, aunque ha 
perdido mucho peso sexual en la especie humana, una vez 
que no se hace necesario conocer el periodo del ciclo en que 
la hembra acepta las relaciones, que es su función fundamental entre los animales.
Aun así, su poder evocador del deseo y la excitación es 
evidente.
En los animales son bien conocidos los efectos de las feromonas (sustancias químicas de significado sexual que desprenden los cuerpos y pueden oler los animales cercanos), mientras que en los humanos se discute el grado de influencia que puedan tener, siempre mucho menor que en otras especies, en todo caso. Pero parece estar fundamentado que 
ejercen alguna función en los humanos, aunque hoy la mayor parte de la gente parece confiar mucho más en los perfumes artificiales.


Lo que es indudable es que cada cuerpo tiene un olor personal, que nos atrae o repele, que las secreciones corporales y 
sexuales huelen y que todos estos olores pueden ser una fuente de deseo y excitación o un inhibidor, según los casos.
El olor de la madre tiene mucha importancia en las crías 
de todas las especies, también en la humana. El olor de la 
pareja es, con seguridad, una fuente de percepciones conscientes y no conscientes que provocan atracción, indiferencia o aversión, reconocimiento y seguridad. El olor requiere, como el tacto, de la presencia muy cercana; es un 
sentido muy relacionado, por ello, con el tacto y con el 
gusto. En realidad todos los sentidos se enriquecen mutuamente.
3.1.5.3. La VOZ
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El sonido de la voz o de determinados instrumentos o 
piezas de música suele tener un gran poder de evocación del 
deseo y la excitación sexual, especialmente en las mujeres. 
Algunas personas son muy sensibles a algunas propiedades 
de la voz y de la dicción de las palabras y frases. Incluso un 
contexto sonoro agradable, por ejemplo, el musical, puede 
resultar directamente erótico, provocar estados de ánimo o 
recordar situaciones de gran significado sexual. La poesía, leída o cantada, por ejemplo, está también muy cerca de la 
música y del corazón.


De hecho, hay personas que se excitan tanto o más con la 
voz como con la vista. Otra forma de demostrar la importancia de la voz es el éxito de las llamadas eróticas, los contactos en los que una persona dice a otra, por teléfono, cosas 
bonitas o narra escenas sexuales. Hoy es un negocio bien extendido.
Por supuesto, la voz convertida en comunicación significativa, cuando, por ejemplo, se dice «te quiero», o tantas cosas 
más, es un factor con gran poder evocador de la sexualidad.
No es infrecuente que las personas se digan cosas muy significativas, mientras tienen relaciones sexuales; algunas incluso se excitan más usando palabras «malsonantes». Otras prefieren gozar en silencio, convertirse en sensación dérmica, en 
la seguridad de ser querido y querer, en un abandono en el que 
ya no necesitan palabras. De todo hay, como se ve.
El GUSTO está en este caso asociado al tacto, porque lo 
implica, y conlleva olor. Pero, además, la mucosa de otra persona, su piel o sus secreciones tienen un gusto particular 
que, como en el caso del olor, pueden incrementar el deseo y 
la excitación o inhibirlo. Lo mismo que los olores tienen hoy 
un tratamiento cosmético, también hay personas que con 
cremas o sustancias fomentan el gusto por el cuerpo del otro.
3.1.5.4. El sentido de lo ESTÉTICO
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Éste es un sentido que no tiene un órgano sensorial único, ni una parte del cuerpo específica, como no sean las zonas cerebrales que lo hacen posible. Pero es un sentido muy importante, con una emoción específica, como vimos, la 
emoción estética o de admiración por la belleza.


Lo estético puede ser erótico, lo erótico puede ser estético y, por último, las emociones estéticas son un contexto 
muy favorable para el deseo, la atracción y el enamoramiento. Los seres humanos podemos crear, dar y encontrar sentido estético a un objeto, a un paisaje, a un edificio, a un cuadro, a una música..., a la poesía y a tantas cosas más. Nos 
emocionamos estéticamente o sentimos aversión por lo que 
«sentimos» como feo.
Las personas que tienen sensibilidad estética ven el mundo de otra manera, una forma de verlo que suele resultar 
muy atractiva. Estas personas pueden resultar muy deseables 
y atractivas y desencadenar, más fácilmente, procesos de 
enamoramiento. Compartir la belleza, vibrar juntos con una 
música, un paisaje, etc., es uno de los factores asociados al 
enamoramiento.
Pero es que, además, los estímulos sexuales, las situaciones, las personas, la manera de estar, moverse, gesticular o 
hablar... pueden resultar muy estéticos y, por ello, si es en un 
contexto sexual, muy eróticos. En realidad el erotismo debiera ser siempre estético, estar asociado a la belleza, a diferencia, por ejemplo, de la pornografía.
El ser humano puede ponerle música, echarle poesía a la 
vida, buscar la belleza, en definitiva, ser sensible a lo que tiene estilo, es artístico, nos emociona estéticamente. Pues 
bien, éste es un buen terreno para el deseo, la atracción y el 
enamoramiento, los afectos sexuales.
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3.1.6. Las sensaciones, las emociones, los sentimientos 
y los pensamientos del deseo


Finalmente, lo más humano del deseo es que es sentido 
e interpretado por el ser humano, provocando o inhibiendo 
la conducta sexual y su consiguiente excitación. La persona 
no se mide el nivel de testosterona, por ejemplo, por citar 
uno de los factores más orgánicos, sino que «siente el deseo», «conciencia el deseo», «interpreta el deseo» y «toma 
decisiones en relación con el deseo».
Si se da permiso para desear y pone en juego sus capacidades para lograr su objetivo, se inicia todo un proceso de 
planificación de la conducta, búsqueda del estímulo o la persona deseada.
Este proceso puede ser muy corto o muy largo, según lo 
alcanzable que esté el objeto del deseo. Incluso durante él 
se pueden hacer readaptaciones; es decir, el deseo se puede 
resolver de diferentes maneras y en diferente grado. En 
efecto, el deseo sexual puede satisfacerse de formas diferentes, aplazar su satisfacción o provocar frustración según 
los casos.
El proceso puede estar lleno de emociones positivas muy 
excitantes, de fantasías y pensamientos que fomentan y anticipan su satisfacción o, por el contrario, alimentado de pensamientos obsesivos o perturbadores y emociones y sentimientos negativos, en los que el miedo, la culpa o la ira aniden.
3.1.7. ¿De qué depende el deseo? Evolución y posible cambio
El deseo sexual depende de numerosos factores fisiológicos, como el nivel de testosterona, estado de salud, fatiga, algunos medicamentos, la experiencia sexual (las personas 
con experiencia sexual satisfactoria suelen tener deseos sexuales más explícitos, por ejemplo), la habituación (el deseo 
se activa menos y la excitación es menor ante rutinas en la actividad sexual y repetición de los mismos estímulos), pero 
es también muy sensible a factores emocionales (estar deprimido, tener ansiedad o miedo, sentir hostilidad, por ejemplo, puede amenazarlo) y afectivos (estar enamorado lo aumenta, mientras que estar enfadado o indignado con la pareja 
puede disminuirlo o hacerlo desaparecer), en interacciones 
tan complejas que no siempre es fácil saber la causa del nivel 
de deseo que podamos tener. En general puede decirse que 
un buen estado de salud, estar en forma y descansado, sentirse emocionalmente bien, tener una vida sexual y afectiva 
satisfactoria, especialmente si se está enamorado, aceptar positivamente la sexualidad y el propio deseo favorecen un deseo sexual saludable y vigoroso.


Desde el nacimiento, la fisiología de la excitación-placer sexual está disponible. Por eso numerosos niños y niñas (un tercio aproximadamente), antes de la pubertad, la 
descubren y se masturban o participan en juegos sexuales 
que los excitan. Es posible que en las primeras edades el 
deseo sexual sea bastante simple, resultado de haber 
aprendido que tocándose sienten placer, lo que los lleva a 
repetir esta conducta. Poco a poco, con el desarrollo de la 
mente, el deseo sexual se va enriqueciendo de contenidos mentales (sentimiento del deseo, recuerdo, imágenes, 
fantasías) y contenidos interpersonales, una vez descubierto que se pueden compartir ciertos juegos que dan placer, o una vez que alguien llega a resultar atractivo o incluso a fascinar. Por eso no hay una etapa infantil sin deseo sexual propiamente dicha.
Pero es en la pubertad-adolescencia cuando los cambios 
cerebrales, hormonales y somáticos convierten el deseo sexual (menos explícito cuando no ha habido experiencia 
sexual o cuando se ha tenido una educación represiva) en 
una pulsión vigorosa, con frecuentes estados de excitación, 
sentimientos de necesidad de descarga de la tensión sexual e 
interés por la actividad sexual.
En la adolescencia, el interés por el otro se especifica y 
consolida, hacia uno u otro sexo, en la mayor parte de las personas, como heterosexual, homosexual o bisexual, normalmente para toda la vida. No sabemos aún de qué factores depende esta especificación ni estamos seguros de hasta qué punto puede realmente cambiar a lo largo de la 
vida. Es un tema en discusión, mientras que sabemos, eso 
sí, que los cambios de orientación sexual, a lo largo de la 
vida, son más frecuentes en las mujeres y que éstas viven 
su deseo sexual de forma más flexible. Incluso hemos encontrado en algunos grupos de mujeres llegar a decir que, 
una vez fracasada la relación con los varones y descubierto que éstos no valen la pena, lo mejor es entenderse con 
una mujer.


No sabemos, por tanto, los factores que orientan el deseo 
y no estamos seguros de si, al menos en algunos casos, puede cambiar a lo largo de la vida, pero sabemos lo más importante, que podemos resolver nuestras necesidades sexuales y 
afectivas desde cualquiera de las orientaciones del deseo, 
siempre que realmente lo sintamos así, nos aceptemos así y 
los demás no nos pongan dificultades (López, 2006).
3.1.8. El deseo sexual en el hombre y la mujer
Todos los estudios clásicos y la mayoría de los actuales 
concluyen que el deseo sexual se activa en el hombre más veces y con más intensidad que en las mujeres (Regan y Atkins, 
2006), aunque reconocen que está presente en la mayoría de 
los hombres y en la mayoría de las mujeres, especialmente si 
son jóvenes. Los hombres, señalan numerosos estudios, 
sienten más el deseo y están más dispuestos para la actividad 
sexual, sea con la pareja estable o en relaciones ocasionales; 
también se masturban más, tienen más fantasías sexuales explícitas, buscan y les gustan más los contenidos pornográficos y sexualmente explícitos, etc. (López, 2004).
Pero estos datos no deben tomarse sin tener en cuenta lo 
que puede estar explicándolos y también la interpretación que 
se hace de ellos.


Razón tienen Wood, Koch y Mansfield (2006) cuando, 
desde una perspectiva feminista, critican estas y otras investigaciones sobre sexualidad porque
a) se usa un modelo de deseo masculino, caracterizado 
más bien por la búsqueda de excitación y actividad 
sexual coital;
b) se utiliza un modelo lineal de la respuesta sexual humana, que considera que el deseo precede a la excitación, etc.;
c) se estudia el deseo y la conducta sexual desde un paradigma biologicista, entendiéndolo más bien como 
la necesidad de descargar una tensión o energía;
d) se despolitiza el análisis de las causas, olvidando la 
negación y persecución del deseo en la mujer, y
e) se medicalizan las soluciones, proponiendo que se tomen hormonas y ayudas farmacológicas.
En efecto, nos aseguran estas autoras, si midiéramos más 
el deseo de cercanía, encuentro corporal y caricias, e incluso el deseo de intimidad, las mujeres sentirían más deseo 
que los hombres.
Si se tuviera en cuenta que la respuesta sexual humana 
no es necesariamente linear, sino circular [fundamentando 
su postura, en este caso, en la propuesta de Basson (2001)], 
en el sentido de que lo que motiva el inicio de la conducta 
sexual no es siempre el deseo sexual, ni que éste necesariamente precede a la excitación, sino que estos contenidos 
pueden activarse mutuamente, de forma circular, y que lo 
más significativo del encuentro sexual no siempre es la consumación del deseo, etc., entonces se comprendería mejor la 
sexualidad femenina y su diversidad y riqueza.
Si se tuvieran en cuenta los factores psicológicos y sociales, especialmente la interacción entre los implicados en la 
posible conducta sexual, también ayudaría a entender por 
qué las relaciones entre biología y deseo sexual no son mecánicas.


Sobre todo, si se tuviera en cuenta lo que ha sido el tratamiento religioso, político y social de la sexualidad femenina, sería más fácil entender por qué muchas mujeres expresan o sienten menos su deseo sexual, especialmente si lo 
reducimos a excitación sexual explícita y a actividad sexual 
coital.
Las diferencias de género, en efecto, son en este caso claramente históricas y sociales. Éstas se hallan presentes en 
nuestra cultura desde hace muchos siglos. Por ejemplo, no 
deja de ser curioso que entre los 10 mandamientos, dictados 
por Dios a Moisés, haya uno explícito que dicta a los hombres «no desear la mujer del prójimo», mientras que no hay 
uno equivalente para la mujer, simplemente porque de ella 
no se podía ni siquiera esperar que deseara o hiciera algo 
para conquistar a otros hombres, distintos a su esposo. Incluso frente al esposo, debía esperar su iniciativa. El deseo y 
la tentación consiguiente sólo podían esperarse del varón.
Esta consideración de la mujer, como deseada, pero no 
como deseante ha sido la norma en distintas religiones, no sólo 
en las de origen judío, cristiano y musulmán. Por ejemplo, 
en el budismo, religión que goza de muchos adeptos o simpatizantes en Occidente, la visión, el trato y el deseo sexual 
de la mujer se deben evitar.
Siglos después, en pleno siglo de las luces, un catedrático 
francés aseguraba, con el aval de la ciencia, que las mujeres 
que tenían deseos sexuales eran ninfómanas; su útero se les 
había vuelto loco.
Esta tradición sigue presente entre nosotros: el deseo sexual en la mujer, si se hace explícito, es peor aceptado (a veces incluso por su pareja); en general, aún está mal visto que 
las mujeres tomen la iniciativa planificando un encuentro sexual de forma explícita.
Los profesionales, especialmente psicólogos de las diferencias entre sexos, han considerado durante años las diferencias sociales encontradas entre hombres y mujeres 
como inherentes al sexo, olvidando que se trata, al menos en 
buena medida, de construcciones sociales coyunturales, que, como es sabido, están cambiando en Occidente de manera 
bien evidente.. Por ejemplo, como en parte hemos ya indicado, es verdad que hay varios datos sociológicos muy generalizados, que parecen dar la razón a quienes afirman que las 
mujeres desean menos: los hombres se masturban más; los 
hombres están más dispuestos al sexo ocasional; los hombres se quejan más en la pareja de la falta de actividad sexual; 
los hombres tienen fantasías sexuales más explícitas; los hombres, cuando envejecen, mantienen el deseo sexual mejor; 
las mujeres tienen clínicamente más problemas de deseo; etc. 
No faltan datos y hasta pueden verse como abrumadores. 
Pero estos datos merecen, al menos, varios comentarios: el 
primero, para decir que, aunque esto es verdad, lo es, entre 
nosotros, cada vez menos, de forma que hombres y mujeres, 
especialmente los jóvenes, se acercan cada vez más en su forma de vivir la sexualidad; el segundo, para indicar que estos 
datos se refieren a medias de la población, lo que supone que 
siempre hay, en todos ellos, un grupo de mujeres que puntúa 
por encima de de la media de los varones. Estas mujeres existen y su número está en aumento. El tercer comentario es, a 
nuestro entender, el más importante: estas valoraciones reducen el deseo al componente de excitación y actividad sexual explícita, olvidando que las mujeres, un número importante de ellas, pueden vivir el deseo sexual de otra manera, 
más centradas en la relación interpersonal, en los componentes emocionales, afectivos y de intimidad, deseando y 
disfrutando mucho de la excitación y la conducta sexual en 
este contexto.


¿De qué deseo hablamos? ¿Desear con intensidad coitar 
es más sexual que desear un encuentro amoroso íntimo y 
global? El deseo humano tiene muchas caras; no veamos 
sólo la que, hoy por hoy, es más masculina.
Es verdad que, a nuestro entender, cabe diferenciar el deseo sexual más explícito del deseo de intimidad, que vinculamos más con otros afectos, pero, sólo haciendo estas distinciones, se puede decir que aún hoy no es seguro que mañana 
más hombres que mujeres se sientan motivados abiertamen te por excitarse sexualmente y por tener conductas sexuales 
de autosatisfacción o de coito, así como de manejar materiales eróticos visuales o auditivos más explícitos. También los 
hombres compran más actividad sexual que las mujeres (se 
vende más sexualidad por parte de las mujeres, se compra 
más actividad sexual por los hombres) y, lo verdaderamente lamentable, recurren con más frecuencia a la violencia 
sexual.


Las explicaciones evolucionistas de estas diferencias son 
interesantes y creemos que no carecen de valor (para ellos las 
mujeres tienen que ser más selectivas porque se juegan mucho 
en la actividad sexual, mientras que los hombres estarían más 
inclinados hacia el sexo ocasional y coital para extender su herencia biológica), pero no son suficientes para entender las diferencias entre sexos, especialmente en el tiempo presente.
3.1.9. ¿Cambia el deseo con la edad?
[image: ]
[image: ]
RAFAEL ALBERTI
La respuesta a esta pregunta está muy relacionada con la 
anterior, porque, si adoptamos la posición de algunas investigadoras feministas tendríamos que decir que cambia pero 
no que disminuye; incluso llegaríamos a afirmar que aumenta, porque el deseo de caricia, abrazo e intimidad no sólo no 
disminuye con la edad, sino que en muchos casos aumenta. 
Desde este punto de vista, lo que hay es un progresivo abandono del modelo masculino de sexualidad, por parte de los 
dos sexos, pasando a valorar más la intimidad y los contenidos relacionados con ella.


Pero, si nos centramos en los contenidos explícitamente 
referidos al deseo de excitación y actividad sexual, no parece 
haber duda de que el deseo disminuye en frecuencia e intensidad con la edad (DeLamater, 2005; López y Olazábal, 
2005), aunque, por citar un solo dato, más de la mitad de las 
mujeres y la mayoría de los hombres reconocen tener el deseo activo a los 75 años.
Los factores que explican mejor la presencia/ausencia del 
deseo sexual a medida que se envejece no son los biológicos 
(hormonas, estado vascular, enfermedades y medicamentos), salvo casos bien conocidos como, por ejemplo, la depresión, sino las actitudes positivas o negativas hacia la actividad sexual y el hecho de tener pareja disponible o no (DeLamater, 2005). Aunque creemos que, en esta magnífica 
investigación, el autor no es del todo consciente de que tomar como factor predictor del deseo la actitud positiva hacia 
las actividades sexuales tiene mucho de tautológico, como 
ocurre entre sentir hambre y tener una actitud positiva hacia 
los alimentos. Aquí sí que hay una clara circularidad que ya, 
en otro sentido, encontraran hace años Master y Jonson, al 
probar que quienes habían tenido una vida sexual más rica y 
satisfactoria mientras eran jóvenes y adultos mantenían ésta 
mejor cuando llegaban a ser viejos.
Más interesante es el otro factor, el tener o no pareja disponible, porque en este caso los resultados (siempre en la investigación de DeLamater, 2005) son muy interesantes en 
cuanto a las diferencias de género: el deseo de las mujeres 
está muy condicionado a tener pareja disponible, mientras 
que el de los hombres no tanto, hasta el punto de que la mayoría de los hombres con el deseo bajo tienen pareja.
¿Qué significa esta diferencia? Arriesgando, por nuestra 
parte, una interpretación, creemos que estos resultados se 
deben: a) en la mujer, al hecho de que ellas sufren más los 
efectos de la represión sexual, que es sexista, evitando la posibilidad de concederse alimentar el deseo cuando no tienen 
pareja, por un lado; por otra parte, las preguntas sobre el deseo sexual planteadas se han hecho desde el modelo ma chista (pensamientos y emociones explícitamente sexuales); b) mientras los hombres se sienten socialmente más liberados para pensar y sentir deseos sexuales, por un lado, y 
sufren más por la falta de actividad sexual coital placentera 
en la pareja, por otro.


3.1.10. ¿Cuáles son las relaciones entre deseo 
y excitación sexual?
Esta pregunta está muy directamente relacionada con 
las diferencias de género y con el propio concepto de deseo 
sexual.
Como el lector se puede imaginar, quienes ponen el acento en lo que consideran más específico del objetivo del deseo 
sexual, la búsqueda de excitación/placer en la actividad sexual, tienden a establecer relaciones más estrechas entre deseo y excitación, mientras que quienes amplían el concepto 
de deseo sexual a contenidos como la intimidad, obviamente, consideran que el núcleo del deseo no es, o por lo menos 
no es sólo, el impulso a buscar excitación y placer sexual.
Mientras tanto, científicamente hablando, lo cierto es 
que las relaciones entre deseo y excitación siguen siendo un 
desafío para la neurociencia (Bianchi y Demicheli, 2007).
3.1.11. La comercialización del deseo sexual
El deseo sexual es muy poderoso, pero, con frecuencia, 
no alcanza un objetivo o lo hace parcialmente. Por eso hay 
muchas personas frustradas sexualmente, necesitadas de resolver sus necesidades sexuales y motivadas por contenidos 
de naturaleza sexual.
Así lo han entendido las industrias y el comercio, desde 
hace muchos siglos. La oferta sexual se hace explícita siempre que el poder político lo permite: prostitución, pornografía, productos culturales con contenidos eróticos, etc. La compra y venta de actividad sexual en sus diferentes vertientes pero especialmente en la de la prostitución es una de las 
actividades económicas más importantes en nuestro tiempo. 
Incluso la mayoría de las prostitutas actuales ejercen la prostitución no tanto, como en el pasado, porque se vieran tiradas en la calle, rechazadas por haber tenido un hijo fuera del 
matrimonio, etc., sino por motivos económicos, no sólo pero 
sí fundamentalmente (López y Ruth, 2007).


La publicidad actual, el uso indirecto del deseo sexual 
como gancho comercial, tiene como un recurso básico la manipulación del deseo sexual. Los coches, los perfumes, los 
electrodomésticos, la ropa, todo se vende suscitando asociaciones con la realización de un deseo sexual. Con la libertad 
que hemos alcanzado en Occidente, los productos y lugares 
de venta directa de diferentes ofertas sexuales son muchos, 
pero tiene aún más importancia el uso semioculto que se 
hace de la sexualidad en la publicidad, porque manipula de 
forma no consciente a las personas. No son muchos quienes 
visitan las sex-shops, compran pornografía, recurren a servicios eróticos o compran actividad sexual; no muchos, en relación con toda la población, claro está; porque, considerado 
como grupo específico, el sexo es uno de los negocios que 
mueve más dinero. Pero todos estamos sometidos a la manipulación publicitaria y cultural (cines, libros, vídeos, etc.) de 
la motivación sexual, de la asociación entre la sexualidad y lo 
que se compra.
Las páginas de contactos, presentes también en la prensa 
más conservadora, han multiplicado exponencialmente el 
comercio de la sexualidad.
La propia persona, su imagen y su figura, su ropa, su 
olor, etc., ha sido transformada, en las últimas décadas, 
mucho más que en el pasado, en objeto del deseo: todo 
para ser deseable y deseado, competitivo en el escaparate y 
en el mercado de las relaciones sexuales. Las industrias 
cosméticas, moda, cirugía estética, alimentación, salud, espectáculo, ocio, etc., todas nos ofrecen el nuevo sentido de 
la vida y la salvación: conseguir ser deseado sexualmente, resultar atractivo y desear lo más adecuado, lo que se «lleva...» al precio que sea. La imagen, la figura corporal, para 
el deseo y la atracción, siempre fue importante en todas las 
sociedades; hoy la novedad es que es el producto el que 
orienta casi todo nuestro consumo, de forma explícita o 
implícita.


Tal vez sea ésta la mejor manera de darse cuenta de la importancia y el poder del deseo.
3.1.12. Las aspiraciones del deseo sexual humano. 
Las confusiones del deseo sexual
No queremos dejar pasar por alto un aspecto central. El 
deseo sexual es una pulsión confusa que a veces, al menos, 
no sabe bien lo que quiere, especialmente en personas con 
una historia sexual de represión. Pero lo más característico 
es que esta pulsión, incluso cuando cree saber lo que quiere 
(por ejemplo, una relación sexual), es frecuentemente desbordada en sus aspiraciones. En efecto, el deseo no es una 
pulsión aislada, sino que puede llegar a conmover a la totalidad de la persona. Este desbordamiento tiene muchas posibles causas.
Por ejemplo, hay personas que necesitan sentirse queridas, tener intimidad, vincularse afectivamente a otra 
persona y, de forma consciente o no, instrumentalizan el 
deseo sexual propio o ajeno para entregarse a una relación 
sexual de la que se espera lo que no puede dar: conseguir 
salir de su soledad emocional o afectiva. En estos casos, se 
pueden llegar a ensayar numerosos encuentros sexuales 
que finalmente «no llenan», «no colman el deseo» o incluso resultan frustrantes, porque lo que se necesitaba y 
buscaba era otra cosa, nada menos que el afecto y la intimidad lograda. Es, literalmente, «pedirle peras al olmo», 
lo que puede llevar frustración porque finalmente no era 
eso lo que realmente se buscaba, al menos, no sólo en esos 
términos.


En otras ocasiones, ocurre todo lo contrario. Hay personas que se involucran en relaciones sexuales deseando 
esto y solo esto, creyendo poder controlar las emociones y 
afectos, pero, finalmente, se desencadenan otros contenidos afectivos, se desborda el tipo de relación previsto, 
porque aparecen emociones y afectos que gratifican tanto, 
que desearlos y alcanzarlos puede llegar a hacerse incluso 
prioritario a los contenidos más explícitos del deseo sexual.
El deseo, en efecto, es una realidad viva, sin fronteras claras y en conexión con los aspectos más emocionales y afectivos de la persona, que pueden ser evocados, e incluso imponerse al propio deseo sexual. No deja de ser curioso, en este 
sentido, que, cuando las personas están «amándose» en una 
relación sexual, con frecuencia dicen cosas que se viven en 
ese momento con sinceridad pero que, poco después, pueden no ser en absoluto ciertas.
Otra confusión social, e incluso profesional, se refiere a 
los cambios de criterio sobre lo que debe considerarse «grado de deseo adecuado». En el pasado, desear era considerado peligroso o inadecuado; ahora se ha convertido en obligatorio y una de las consultas más frecuentes, sobre todo en 
mujeres, es la falta de deseo.
Por otra parte, mientras que los medios de comunicación 
social y los productos culturales suelen valorar mucho el alto 
deseo, hay toda una corriente profesional que considera 
como un problema serio el «hiperdeseo». De forma que hemos pasado de ver como peligroso el deseo a convertirlo en 
una obligación, mientras que algunos ponen el énfasis en 
los excesos.
Seguramente lo más sensato, en el caso del hipodeseo o 
falta de deseo, es tener en cuenta cómo lo vive la persona y 
su pareja y, en el caso del hiperdeseo, poner el acento en los 
problemas que le trae a la persona y, en algunos casos, a los demás; porque proponer desde fuera un grado adecuado e inadecuado puede ser una empresa arriesgada, que no tiene en 
cuenta la variabilidad del deseo.


3.1.13. Filosofando sobre el deseo sexual
El deseo sexual es una realidad/dimensión humana tan 
compleja que son muchos los autores que han intentado ir 
más allá de los hechos comprobables, preguntándose por su 
naturaleza y sentido final. Mi estudio y reflexión, sobre las 
diferentes posturas, me lleva a la conclusión de que no están 
tan alejadas unas de otras, si no se las deforma, para poner al 
otro en ridículo, cosa tan habitual entre autores que discrepan entre sí.
Nosotros hemos hablado de dos polos, para nosotros inherentes ambos al deseo, como piensan los autores menos radicales (Levine, 1987; DeLamater, 2005). Pero, acentuando los factores biológicos o ambientales, por un lado, o los contenidos 
del deseo más sexuales o más afectivos, los autores y corrientes 
han generado diferentes concepciones del deseo, que a nosotros nos parecen injustificadamente extremas:
a) Quienes consideran el deseo como una fuerza motivacional innata (usan términos, en inglés, como instint, 
drive, need, urge, appetite, wish, want, etc.). El deseo es 
ubicado en el sujeto, en el interior del sujeto y se considera muy vinculado al sistema hormonal y a sus bases cerebrales específicas. Su regulación y finalidad directamente buscada es evitar el dolor (en forma de 
tensión, insatisfacción, carencia, etc.) y alcanzar el 
placer con actividades sexuales de uno u otro tipo.
b) Quienes consideran el deseo más bien como una experiencia mental (pensamientos y fantasías con intereses sexuales) y emocional, dependiente más de interacciones con estímulos o personas exteriores. Y, dentro de éstos, quienes consideran que los contenidos 
del deseo son sexualmente explícitos (la mayoría de 
los autores) o no necesariamente sexualmente explícitos (algunas autoras de orientación feminista que ya 
hemos comentado).


Nosotros consideramos que ambos puntos de vista son 
correctos, si no se excluyen el uno al otro, por eso hemos hablado de dos polos. Dos polos, añadimos ahora, teniendo en 
cuenta estas posiciones teóricas, en un doble sentido: por un 
lado, mayor o menor explicitud sexual (excitación, pensamientos, emociones y deseos y conductas sexuales o interacciones afectivas); por otro, un polo interno (fisiológico, mental y emocional) y un polo externo (los estímulos, interacciones, actitudes, accesibilidad a la pareja, etc.). Dicho en 
términos de DeLamater (2005, pág. 138): «Los factores biológicos son una condición necesaria pero no suficiente» para 
entender el deseo.
Pero analicemos más detenidamente estas dos posturas.
Para quienes se centran más en la realidad biológica del 
ser humano, el deseo está claramente enraizado en lo biológico; es un impulso o motivación biológicamente asentada, 
preprogramada genéticamente, en interacción con las hormonas y dependiente de mecanismos biológicos. Desde esta 
perspectiva, la función filogenética del deseo es asegurar la 
supervivencia de la especie, impulsar a aparearse, apoyado 
con un refuerzo, asociado naturalmente (queremos decir de 
forma preprogramada) a la excitación y el orgasmo: el placer.
Pero este asentamiento biológico y esta indudable función específica no implica negar que el deseo sea también 
una realidad psicológica y social. De hecho, el deseo, salvo casos de represión extrema, como hemos dicho, es sentido psicológicamente, emocionalmente, como deseo de contacto e 
interacción sexual, siendo esta vivencia psicológica del deseo 
muy influenciable por numerosos factores personales y sociales. Estos factores afectan no sólo a si se «siente o no el deseo», sino a cómo se siente, cómo se interpreta, cómo se intenta vivir y cómo se planifica la conducta para su realización, control o negación.
Justo lo que humaniza el deseo es que, como también hemos repetido, éste puede ser controlado, alimentado o incluso negado. Es decir, que podemos y debemos tomar decisiones sobre nuestro deseo, ya no asociado inexorablemente a la procreación. En la especie humana la sexualidad ha dado un 
salto cualitativo y pertenece al reino de la libertad, pudiendo 
también desear la excitación y la actividad sexual desligada 
de la reproducción, también desligada del coito. Coitar no es 
un patrón necesario, por más que sea la actividad que la mayor parte de las personas consideran más sexual.


Esta humanización del deseo lo hace más susceptible de 
influencias culturales y de aprendizaje, que son en las que 
han puesto el acento los autores ambientalistas.
Por ejemplo, para los constructivistas y los partidarios de 
la teoría llamada scripts, el deseo es, antes que nada, una 
construcción social o un patrón de conducta social. El constructivismo considera que la forma de vivir el deseo es 
aprendida por los hombres y las mujeres en cada cultura, 
muy alejada de programas genéticos y mecanismos biológicos. Los partidarios de los scripts ponen el acento en el papel 
que juegan los patrones de comportamiento aprendidos socialmente. Lo que hacemos, en definitiva, es aplicar a cada 
situación el patrón de conducta aprendido.
No carecen de razones unos y otros, pues es evidente 
que la forma en que se siente el deseo, se evalúa, se interpreta y se planifica la conducta sexual tiene que ver mucho 
con la cultura y los aprendizajes, pero, siendo esto cierto, 
no parece que la realidad biológicamente asentada del deseo pueda, ni deba, ser negada, entre otras cosas porque, 
por decirlo con un ejemplo bien evidente, para que aprendamos cómo buscar el agua (y hayamos desarrollado toda 
una cultura del beber), necesitamos la motivación de la 
sed. Aunque no sean comparables la motivación de la sed 
y de la sexualidad, esta última mucho más compleja y cultural, efectivamente, las visiones constructivistas y ambiantalistas, si son radicales, niegan lo evidente y colocan 
la cultura en el vacío.
Más creativa, simbólica y hasta metafórica diría yo, es la 
postura de Giles (2006) que, después de criticar a unos y 
otros, no sin simplificarlos, reconociendo influencias de la filosofía oriental y de filósofos, como Sastre, considera haber encontrado la verdadera naturaleza y sentido del deseo en un 
YO («la conciencia de tener un sexo/género y la conciencia 
de lo que uno carece-el otro sexo/género-, conciencia de 
estar incompleto, conciencia de vacío») y un OTRO/A 
(«conciencia de que otra persona tiene otro sexo/género, 
conciencia de que esa persona carece del sexo/género que 
uno tiene, conciencia de que también esa persona está incompleta, está vacía). Esta conciencia existencial hace que se 
viva el deseo como «DESEO DE ESTAR CON EL OTRO Y 
EN EL INTERIOR DEL OTRO», para lograr la unión, encontrar lo que nos falta. El deseo así es y tiene la función de 
ser UNA RESPUESTA A LA CONDICIÓN HUMANA, de carencia, de vacío, de necesidad del otro, que también nos necesita. El yin y el yang, de la filosofía oriental. Somos, yo resumiría a este autor así, una llamada a otro que también nos 
necesita.


Esta visión está muy descrita por numerosos poetas.
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SANTA TERESA DE JESÚS
Es un discurso bien atractivo, una forma de reconocer el 
contenido fenomenológico del deseo (aunque en muchos ca sos éste tiene aspiraciones más perentorias) pero que, naturalmente, sólo lo hace posible nuestra naturaleza biológica, nuestra anatomía, nuestras hormonas y las capacidades psicológicas (vida emocional y representaciones, capacidades de aprendizajes y generación de significados) de nuestro cerebro, que 
son precisamente las que hacen que el deseo sea tan complejo, esté influido por tantos factores e incluso, por qué no decirlo, podamos filosofar con el sentido de nuestro deseo.


Pero esta pulsión del deseo sentida como necesidad de 
unión es sólo una de sus manifestaciones. Yo creo que esta versión existencial del deseo va demasiado lejos, por cuatro motivos fundamentales. Primero, porque el deseo tiene muchos 
estratos en interacción y no puede reducirse a este discurso 
que parece más religioso que real, porque puede implícitamente estar diciéndose que sólo el deseo de unión y de unión 
heterosexual tiene sentido. Segundo, porque el deseo sexual lo 
viven las personas de formas muy distintas, admite muchas 
versiones, pero, mientras hablemos de deseo sexual, salvo que 
queramos confundirlo todo, nos referimos de forma directa, 
antes que nada, al deseo de excitación y placer sexual. Yo creo 
que esa forma de ver el deseo lleva a confundir todo y a no diferenciarlo de otros afectos sexuales y sociales. En efecto, y 
éste es el tercer motivo, claro que el ser humano necesita de 
los demás para sobrevivir y para sentirse bien, es un ser para el 
contacto y la vinculación, pero esta necesidad, aunque está relacionada con el deseo, está mucho más específicamente asociada a los afectos sociales y a otros afectos sexuales: necesidad 
de apego, filiación e intimidad amorosa.
Por último, y es posible que este hecho ayude a esclarecer el tema, el deseo sexual es muy anterior a la especie humana, es inherente al hecho de ser sexuado, y en muchas especies se vive sin conciencia.
Nosotros, por ello, hemos enfatizado lo que el deseo tiene de más específico, que no es la necesidad de unión, sino 
la búsqueda de placer, alimentando y alimentándose de otras 
necesidades afectivas, claro está, porque finalmente, ésa es la 
verdad, somos una unidad bio-psico-social.


3.2. LA ATRACCIÓN
3.2.1. La atracción supone el deseo, pero se vincula 
a personas concretas
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CANTAR DE LOS CANTARES
La atracción supone estímulos, actividades o personas que 
tienen un valor erótico que resulta interesante para el sujeto. En 
la atracción siempre hay un «OTRO», externo al sujeto. El 
que se siente atraído es el sujeto, pero lo que atrae está fuera 
de él; por tanto, mientras el deseo está anclado en el sujeto, 
la atracción está vinculada a personas concretas.-
La atracción necesita del deseo, pero se refiere propiamente al objeto del deseo, a algo o alguien en concreto. De todo lo que podría ser objeto del deseo, hay algún estímulo 
o persona que tiene atractivo sexual, erótico o interpersonal.
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Por ejemplo, algunas afirmaciones propias sobre el deseo 
serían: «Pienso mucho en el sexo, tengo mucha necesidad de 
tener relaciones sexuales», etc.
Mientras sobre la atracción se podrían decir cosas como: 
«Me siento muy atraída por los hombres altos y fuertes»; «Me 
gusta mucho la piel morena en las mujeres», etc.
Pero la atracción está tan conectada con el deseo que 
también se puede hablar de un doble tipo de atracción; o mejor, de dos polos, como hemos descrito también en el deseo: 
sentirse atraído por su valor directo para satisfacer el deseo 
sexual con conductas sexuales explícitas («Me atrae sexualmente hablando», decimos) o sentirse atraído interpersonal, 
afectivamente, o incluso sentirse atraído simplemente porque nos resulta una figura estética (Wade, 2000). Naturalmente las tres cosas van muy bien juntas, pero pueden darse por separado. Incluso podemos hacer un discurso sobre lo 
que es atractivo de una persona, aunque no coincida con 
nuestra orientación del deseo.


Un ejemplo bien significativo es la distinción que solía 
hacerse en el pasado entre esposa (unas características) y 
amante (otras, a veces bien distintas), haciendo una especie 
de escisión entre lo que más atrae sexual e interpersonalmente. O como llega a escucharse con crueldad: «Me gusta 
para tirármela o estar en la cama con ella, pero no para que 
sea mi mujer».
Por tanto, el deseo es un estado del sujeto que le hace estar motivado, tener interés por la actividad sexual, estar necesitado de encontrar a personas con quienes satisfacer su pulsión sexual, mientras que la atracción supone ya que el sujeto 
ha encontrado a personas concretas que tienen para él un valor erótico. Estas personas pueden ser, y normalmente son, varias o muchas. Es decir, la atracción, a diferencia del enamoramiento, como veremos, es un afecto sexual muy abierto, no 
necesariamente reducido a una persona o estímulo concretos.
3.2.2. Lo que atrae de otras personas
Lo que convierte a determinadas personas en atractivas 
para tener relaciones sexuales, vincularse afectivamente o 
comprometerse como pareja depende de tantos factores como 
personas, porque, finalmente, la atracción es un afecto sexual muy abierto, hasta el punto de que decimos que «sobre 
gustos no hay nada escrito». Aun así, podemos decir que hay 
factores que se ha demostrado que están relacionados con la 
atracción, incluso algunos parecen tan propios de la especie 
humana que están presentes en muchas culturas.
Los evolucionistas, que son quienes más han estudiado lo 
que compartimos, lo que es propio de la especie humana, 
creen probado que a los hombres les gustan las mujeres jóvenes, con salud, de facciones simétricas (lo que a su vez se 
relaciona con la salud y la juventud), con mamas y caderas grandes. Estas preferencias las abrían aprendido los varones 
a lo largo de la historia de la humanidad porque este tipo de 
mujeres son las que mejor crían, son más actas para tener hijos y amamantarlos. Las mujeres, por otra parte, preferirían a 
hombres fuertes, con recursos y dispuestos a comprometerse 
con la crianza. También en este caso la razón sería clara: se trata de contar con la ayuda de un hombre con recursos (en términos de poder, dinero, prestigio, empleo, etc.) capaz de proteger a la madre y a la cría, dispuesto a comprometerse con la 
pareja y la crianza. Para estos autores, las mujeres serían más 
selectivas a la hora de sentirse atraídas para tener relaciones 
sexuales, porque con el posible embarazo y parto se juegan 
mucho más que el varón. Los hombres estarían más dispuestos al sexo ocasional, sin compromiso, porque no se quedan 
embarazados y buscarían propagar sus genes lo más posible.


Evidentemente los evolucionistas saben que el mundo ha 
cambiado y que hay muchas mujeres que ya no necesitan 
esas características en el varón (porque son autónomas económica y socialmente, por un lado, y porque pueden evitar 
el embarazo, por otro) y muchos varones que no dan mucha 
importancia a la fecundidad; pero insisten, aún hoy, que esos 
aprendizajes ancestrales siguen teniendo peso y están presentes en muchas culturas (Buss, 1998).
En concreto (Wade, 2000), los evolucionistas creen que 
estos modelos de atracción han sido aprendidos a lo largo de 
la evolución de la especie y en competencia por tener hijos 
con el mejor «macho» y mejor protector con recursos», en el 
caso del hombre, y la mejor «hembra» y «madre», en el caso 
de la mujer:
a) De los hombres atraería a las mujeres:
• Que sea dominante en el grupo con poder y recursos.
• Que tenga alto estatus social.
• Con buena salud.
• Con vigor físico y masculinidad clara, lo que supone en concreto sentirse atraídas por los hombres con fuerte deseo sexual, rasgos relacionados con alta testosterona, con el pecho fuerte, musculosos, de buen tamaño, pequeña cintura y «en 
forma».


b) De las mujeres les atraería a los hombres:
• Signos relacionados con la fecundidad como ser 
maduras sexualmente, tener mamas grandes, etc.
• Que estén sanas.
• Se suponga que serán buenas cuidadoras.
• Cintura pequeña.
• Nalgas y piernas medianas.
• Órganos sexuales desarrollados.
• Cara simétrica con nariz pequeña y ojos redondos 
y grandes.
• Labios carnosos.
• «En forma física».
• Con alto deseo sexual.
Desde luego, lo que sí parece evidente es que hay ciertas 
partes del cuerpo, como las mamas en la mujer o la fortaleza 
física del varón, por poner los ejemplos menos discutidos, 
que ocupan un lugar muy importante en el valor erótico que 
se atribuye a las personas. Menos trabajos hay sobre lo 
que atrae a las personas homosexuales, una orientación a 
la que esta teoría, por su propia naturaleza (que considera 
que en el sentido filogenético la pulsión sexual está centrada, finalmente, en el interés por conseguir que las crías hereden los propios genes), no se aplica fácilmente.
Por nuestra parte, como valoración personal de esta 
manera de entender las relaciones, a pesar de la alta valoración que nos merecen las teorías evolucionistas, consideramos que esta visión tan ancestral del deseo y la atracción sexual puede seguir teniendo un peso muy importante en las culturas donde la mujer sigue atada al valor de la 
fecundidad y tiene pocos recursos; pero, en las sociedades 
avanzadas, donde muchas mujeres son autónomas, en términos de recursos, y donde muchos varones y mujeres no 
tienen como valor prioritario la fecundidad, creemos que no son pocas las mujeres y los hombres que lo que buscan 
es una persona con la que gozar de la sexualidad, la intimidad y la compañía, es decir, una persona que aprecie el 
vivir bien (el bienestar como nuevo valor de referencia) y 
esté dotada para las relaciones interpersonales, las sexuales y las afectivas.


Por otra parte, existe también un grupo de mujeres, muy 
concienciadas con lo que para la mujer ha significado este modelo de relaciones ancestral, que es muy posible que no sólo no 
se sientan atraídas por el varón dominante, etc., sino que este 
tipo de hombre les provoque vivo rechazo o ambivalencia.
Es decir, asegurados los recursos y colocado el buen vivir 
como valor central de la vida, esas tendencias ancestrales, si 
es que siguen teniendo algún peso, cosa que no dudamos, no 
son ahora las motivaciones más importantes para muchos 
hombres y mujeres, salvo en lo que coinciden, que no es 
poco, con el patrón social dominante de lo que es atractivo y 
lo que no lo es.
Más evidente es que en la sociedad actual, en buena medida, aprendemos lo que debe considerarse bello y atractivo, incluso interesante sexualmente. La sociedad nos modula con una 
infinidad de medios desde el nacimiento. Por eso se pueden 
encontrar diferencias entre culturas en los modelos de belleza: 
desde mujeres que se consideran ideales por estar gordísimas, 
a aquellas que deben tener un cuello de jirafa, efecto de la presión de aros sucesivos que se van colocando, o unos pies raquíticos, conseguido mediante vendas que no los dejan crecer. 
Las preferencias diversas, e incluso manías contra toda lógica, 
están presentes en diferentes culturas. Cambian, incluso dentro de una cultura, cada cierto tiempo. De hecho, los cambios 
son tan grandes que se dan de una generación a otra: ¿qué es 
del valor de la piel blanca y de estar más bien rellenos, criterios preferentes de nuestras abuelas y abuelos?
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A pesar de este relativismo cultural e histórico, la 
presión de los modelos dominantes de belleza es tan 
grande que algunas personas enferman gravemente por 
no sentirse de acuerdo con estos modelos, o se gastan ingentes cantidades de dinero o de esfuerzo, para acercarse a ellos.
Por lo que hace relación a nuestra cultura y al modelo occidental cada vez más globalizado, el modelo dominante de 
belleza es hoy programado por las industrias de la cosmética, moda, fármacos, alimentación, etc. (presentado de forma 
directa por estas industrias y usado para la publicidad de 
todo aquello que se comercializa). La globalización de este 
fenómeno de dominación es tan amplia que no son pocas las 
mujeres chinas que, por ejemplo, se operan los ojos para tenerlos más al estilo occidental.
Estos modelos de belleza dominantes en Occidente van 
asociados a la juventud y a características corporales muy 
concretas. Por eso, por ejemplo, envejecer se convierte en un 
problema para muchas personas, porque no parecerse a esos 
modelos jóvenes es perder valor sexual, erótico y estético. 
Con ello, perdemos el derecho a envejecer, y a ser como somos, para que nos sintamos con la obligación de luchar denodadamente para no perder precio de mercado, dicho con 
una expresión conscientemente fuerte. O, por poner un 
ejemplo más dramático, no tener una figura esbelta y estar 
delgado, conforme a estos modelos, lleva a buena parte de 
personas a sufrir e invertir dinero y esfuerzos infinitos, mientras que algunas de ellas llegan a enfermar gravemente de 
anorexia o bulimia.


Por ello, es fundamental criticar estos modelos, desde la 
familia y la escuela, descubrir los mecanismos que usa la sociedad de mercado-consumo para crearnos necesidades y 
proponernos inversiones para satisfacerlas, a la vez que 
aprender a tener en cuenta lo que es verdaderamente importante desde el punto de vista corporal y psicológico. Nosotros venimos proponiendo una serie de categorías de referencia, referidas al cuerpo, que son críticas con los modelos 
dominantes y permiten a las personas tomarse verdaderamente en serio su cuerpo y su figura: cultivar la salud, aprender a dar placer y a recibirlo, mejorar la gracia interpersonal 
(empatía y otras habilidades sociales y valores éticos) y sentirse con el derecho a cuidar valores estéticos diferenciales y 
personales («como me siento bien ante el espejo y como me 
ven mejor las personas que me quieren») (López, 1997). Se 
busca una estética de la diversidad, según edades, sexos, culturas y, sobre todo, personas, frente a la estética de la uniformidad. Las bases de esta estética de la diversidad son dos: reconciliarse con la propia figura corporal y cuidar la propia 
estética, de la forma y manera en que cada uno se sienta mejor, según su propio criterio y el de las personas que le son 
significativas: «Dicen que en otoño se va a llevar... ¿Qué voy 
a llevar este otoño?: lo que quiera, lo que me siente bien, faltaría más».
Otros muchos estudios han descubierto factores concretos de la atracción sexual y amorosa. Las investigaciones en 
este caso son muchas. De ellas destacaríamos que las personas suelen sentirse atraídas por las personas que las refuerzan (especialmente si están muy necesitadas de aprobación), están próximas, le resultan familiares, les prestan 
atención y cuidado, son semejantes en algunos aspectos centrales, se conocen en un contexto excitante, son sinceras 
manifestando ciertas cosas íntimas, son de similar edad o 
menor, etc.
Pero también en estas preferencias concretas hay muchas 
diferencias entre las culturas, sociedades y, sobre todo, personas concretas.


Por lo que hace relación a la atracción específicamente 
sexual parecen tener especial importancia algunos factores, 
como el llamado sex appeal o poder de atracción sexual, algo 
que no es fácil de concretar porque afecta a la figura corporal, la manera de moverse, vestirse, las posturas que se adoptan, los gestos que se hacen, las expresiones emocionales, la 
mirada, la voz, etc.
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Cuerpo de mujer, blancas colinas, muslos blancos, 
te pareces al mundo en tu actitud de entrega...
PABLO NERUDA
La experiencia sexual que se atribuye al otro puede también tener gran importancia, aunque tiene efectos diferentes 
según las personas, provocando en unas interés y en otras re chazo. En efecto, el hecho de no tener experiencia sexual, ser 
virgen, es muy atractivo en algunas culturas y para algunas 
personas (también motivado ahora en algunos países por el 
miedo al sida), mientras que tener mucha experiencia sexual 
puede ser motivo de rechazo o atracción dependiendo de numerosos factores.


También podríamos aquí reproducir los comentarios hechos, al hablar del deseo, sobre el posible efecto de las feromonas, y otros factores, que pueden influir de forma más o menos 
consciente en la atracción que se siente, según se perciban o 
no ciertos olores de la otra persona. Las colonias y otras sustancias olorosas demuestran bien la importancia del olor.
Uno de los fenómenos más estudiados es la condición novedosa o habitual de los estímulos. Mientras lo nuevo, por 
serlo o por su forma de presentación o capacidad de sorpresa, suele provocar más atención y atracción, lo habitual y lo 
rutinario suelen ir haciendo perder valor erótico a los estímulos, las situaciones e incluso a las personas. Las aplicaciones 
de este hecho a la vida de las parejas y a la actividad sexual 
es seguro que al lector le parecerán evidentes.
En relación con la atracción más interpersonal, aunque 
no excluya la sexualidad, hay dos factores especialmente importantes: la capacidad empática (comprender, expresar y 
compartir emociones y cosas íntimas) y la confianza propia 
del estilo de apego seguro. La capacidad empática facilita la 
comprensión del otro, la manifestación de emociones, la comprensión de las expresiones emocionales del otro y la conexión emocional. Es, en definitiva, la capacidad de intimar y 
facilitar la intimidad al otro, precisamente una de las características emocionales más atractivas para la mayor parte de las 
personas. Esta capacidad ayuda a salir de la soledad y encontrarse con el otro. ¿Qué puede ser más atractivo?
Las personas con un estilo de apego seguro, como veremos, están mejor preparadas para acercarse confiadamente a 
las demás, seducir usando el código de intimidad, intimar y 
arriesgarse en una relación de pareja, asumiendo compromisos fiables, cualidades que, además de facilitarles las relacio nes a quienes tienen este estilo de apego, son muy atractivas 
para los demás. Justo lo contrario de lo que sucede con otros 
estilos de apego, como veremos, especialmente en el caso de 
las personas que tienen miedo a la intimidad, como es el caso 
del estilo de apego evitativo.


3.2.3. El proceso de la atracción 
hasta el encuentro interpersonal
La primera condición para que la atracción pueda darse 
es que haya algún tipo de CONTACTO entre las personas. 
Este puede significar algún tipo de encuentro en la vida real; 
aunque hoy la comunicación virtual se está convirtiendo en 
tan real como la vida misma. Por ello, el concepto de proximidad, como precondición señalada por los escritos de hace 
pocas décadas, tiene hoy que ser reinterpretado. En todo 
caso, lo cierto es que el uno tiene que saber algo del otro y 
para ello es necesario algún tipo de contacto, en la proximidad física o virtual.
La atracción puede aparecer en el primero o los primeros 
contactos; pero la hace más probable la EXPOSICIÓN REPETIDA de la presencia o interacción con el otro. Esta repetición de la presencia o la interacción pueden dar lugar a 
nuevos conocimientos, a perder la desconfianza o timidez 
inicial o a ofrecer oportunidades para empezar algunos avances en la manifestación del interés interpersonal por el otro.
Para nuestra sorpresa, en una investigación que acabamos de hacer, la comunicación por internet consigue, en numerosos casos, que sea mucho más rápido el camino hacia la 
intimidad y hacia el encuentro interpersonal, que otras situaciones de encuentro. Es verdad que esta comunicación 
supone mayor predisposición a encontrar a alguien que los 
encuentros de la vida cotidiana, salvo en el caso de algunos 
lugares específicos, pero no deja de ser sorprendente como la 
gente puede llegar a «autorrevelarse», sincerarse, incluso de 
forma espectacular, a través de este medio.


Como resultado de esos encuentros, sea cual sea la vía, 
empezamos a estar en un nuevo ESTADO AFECTIVO con el 
otro (las emociones, los sentimientos, los afectos y hasta 
el humor pueden cambiar). De esta forma, el otro empieza a 
sernos agradable, a proporcionarnos bienestar o al contrario, 
inclinando la balanza de la atracción o el rechazo hacia uno 
u otro lado, también podría ser hacia la indiferencia o la ambivalencia. Si su presencia nos produce agrado y bienestar es 
mucho mas probable que se desencadene la atracción, y a la inversa. Si alguien nos trata de tal forma o crea tal clima que 
nos sentimos emocionalmente bien, la probabilidad de que esa 
persona nos atraiga es más elevada, salvo inhibidores de uno 
u otro tipo (por ejemplo, el que haya mucha diferencia de 
edad o el tener pareja satisfactoria, etc.).
Este estado afectivo es tan importante que, cuando estamos con alguien, compartiendo un estado de humor positivo, incluso cuando no es directamente provocado por el 
otro, por ejemplo, cuando estamos escuchando música que 
nos gusta o vivimos emociones estéticas, aumenta la probabilidad de ver a la otra persona como atractiva.
El valor del estado afectivo que nos provoca el otro es tan 
grande que algunos autores han formulado un modelo para entender la atracción, cuya tesis central es que lo que del otro nos 
refuerza o nos molesta es uno de los factores mas poderosos de la 
atracción o el rechazo. La base estaría en las emociones básicas que nos provoca, de forma que, si asociamos al otro con 
emociones positivas y con nuestro bienestar, la probabilidad 
de sentirnos atraído aumenta.
Así he podido yo entender a una amiga que me decía: 
«Me he enamorado de él, porque me hacer reír continuamente»; y a otra: «Me enamoré en una montaña rusa, estoy 
segura. ¡Fue tan emocionante! ».
Atendiendo a factores más poderosos, propios de quién 
se siente atraído o no, o incluso se enamora o no, parece evidente que depende mucho de cómo se tengan resueltas las 
NECESIDADES SEXUALES Y DE AFILIACION E INTIMIDAD INTERPERSONAL. El deseo sexual no satisfecho au menta la posibilidad de estar pendiente de otras personas y 
sentirse sexualmente atraído. La necesidad de afiliación o intimidad no resuelta favorece que se desencadene la atracción 
y el enamoramiento.


Dicho de otra manera, la abstinencia sexual, por un lado, 
y la soledad, por otro, son factores que aumentan el interés 
sexual o afectivo, o ambos, claro está, por otras personas. 
Claro que ese movimiento hacia la otra persona depende 
mucho de los signos que se reciban de ésta. Por eso, cuando hay semejanza en determinados aspectos de la vida y reciprocidad, las posibilidades de que avance la relación son 
mayores.
Por ejemplo, puede haber personas a quienes la indiferencia o el rechazo les aviva su interés y atracción (aunque 
eso suele ocurrir cuando en el proceso de seducción entran 
otros factores como la necesidad de conquistar, demostrar la 
valía, no recibir un no, etc.), mientras que otras tienden a 
darse por enteradas del desinterés o el rechazo de la otra persona, respetando su libertad para decir NO (algo mucho más 
maduro, claro está).
Lo cierto es que el proceso de la atracción se hace cada 
vez más complejo; de forma que, mientras que las características físicas tienen una importancia casi exclusiva al inicio de 
la relación, en la medida en que ésta avanza, otras muchas 
cualidades de las persona y de su interacción pueden pasar a 
tener un rol tan importante o más que aquéllas.
3.2.4. Diferencias de género
Parecen indudables y son bien significativas, ayudando a 
entender otras diferencias que ya hemos comentado.
En primer lugar, hay que señalar que en ambos sexos la 
atracción está mediatizada o alimentada por el deseo, de forma 
que, a más deseo sexual, más posibilidad de sentir la atracción por otras personas. Es una tesis clásica que se ve confirmada por estudios recientes. Son los resultados esperados y lógicos, ya que el deseo, recuperando una metáfora de Ortega y Gasset, es el viento que alimenta y orienta la vela.


Pero, en congruencia con otros muchos estudios, resulta 
que las relaciones entre deseo y atracción no son las mismas en 
los hombres que en las mujeres (Lippa, 2006):
- Los hombres heterosexuales que sienten más el deseo 
también se sienten más atraídos por las mujeres pero 
no por los hombres. Es decir, aunque se les pregunte 
únicamente por la atracción, no por su disponibilidad a tener relaciones con otra persona hombre o 
mujer, ellos no se sienten interesados por otros hombres. Su orientación del deseo heterosexual parece 
bloquear su interés estético/atractivo por otros 
hombres.
- Las mujeres heterosexuales que sienten más deseo 
puntúan también más alto en atracción hacia otras 
personas, pero, en este caso, tanto hacia los hombres 
como hacia las mujeres.
Es decir, como demuestran otros estudios, las 
mujeres sienten la orientación del deseo sexual de 
una forma menos rígida, más flexible.
- Los hombres homosexuales que tienen más deseo se 
sienten más atraídos por otros hombres pero no por 
las mujeres. Es decir, su orientación del deseo es 
también más rígida.
- Por último, en las mujeres lesbianas se da también 
una relación clara entre deseo y atracción hacia las 
mujeres, pero los resultados son inconsistentes, no 
claros, en relación con los hombres.
Estos resultados confirman otros muchos (López, 2006) 
que demuestran que la forma de vivir el deseo y la atracción 
está mediatizada por el sexo, siendo los hombres más rígidos, 
menos tolerantes y abiertos para interesarse por el posible 
atractivo de las personas que no coinciden con su orientación del 
deseo.


Por nuestra parte, aun dando por ciertos estos datos, 
creemos que las cosas pueden ser un poco más complejas y 
que necesitan mayor explicación.
Por un lado, no es seguro que, cuando se les pregunta a 
ambos sexos si sienten atracción por el otro sexo, estén entendiendo la pregunta igual, porque los hombres seguramente 
hacen una interpretación más directamente relacionada con la 
sexualidad (es evidente que hombres heterosexuales y homosexuales sexualizan mucho más sus relaciones, piensan 
más en la actividad sexual), mientras que las mujeres tienen más en cuenta aspectos estéticos. Es decir, la diferencia 
puede no estar sólo en la forma de vivir la orientación del deseo de hombres y mujeres, sino en el propio contenido de los 
deseos de unos y otras, aspecto que ya hemos comentado en el 
capítulo anterior. Por tanto, la diferencia de fondo, con independencia de las causas, estaría en el interés de los hombres 
(más directo y explícito por la actividad sexual y el placer) y el 
de las mujeres (mas abierto y menos sexuado), con independencia de cuáles sean las causas de estas diferencias de género.
Por otra parte, la inconsistencia en los resultados de las 
mujeres lesbianas puede deberse a que no es infrecuente que 
éstas hayan tenido que sufrir el interés sexual explícito y 
poco respetuoso de los hombres, lo que pudiera fomentar en 
ellas un justificado aprendizaje que las convierta, también 
a ellas, aunque mujeres, en más intolerantes y rígidas con los 
varones.
La lectora o el lector pueden profundizar por su cuenta 
en esta discusión, tan interesante, para comprender a los 
hombres y a las mujeres y, desde luego, lo que ha sido y es la 
cultura, analizando los contenidos del cuestionario empleado por Lippa (2006), incluso contestándolo, para conocerse 
un poco mejor. Dicho cuestionario podría ser mejorado haciendo preguntas más precisas, que evitaran que hombres y 
mujeres, tal vez, lo entiendan de diferente manera. Es un 
cuestionario que, por otra parte, en el caso del deseo, sigue 
el modelo masculino, si aceptamos las críticas hechas por el 
feminismo a esta manera de valorar el deseo sexual.


Las respuestas se valoran con una escala de puntuación 
convencional, según el grado de acuerdo o desacuerdo (en 
cinco o siete puntuaciones con dos extremos: desacuerdo total, acuerdo total) con las siguientes frases (adaptación de 
Lippa, 2006):
Preguntas sobre el deseo:
- Tengo, siento un fuerte deseo sexual.
- Pienso con frecuencia en el sexo.
- No necesito mucho para excitarme.
- Pienso en el sexo casi todos los días.
- El placer sexual es el placer más intenso que se puede tener.
Preguntas sobre la atracción hacia los hombres:
- Me siento atraído/a más por los hombres que por las 
mujeres.
- Me atraen sexualmente los hombres.
- Fantaseo mucho con la idea de tener relaciones con 
hombres.
- Pienso que el cuerpo de los hombres es sexy, para 
disfrutar mirándolo.
- Me gustan las revistas con hombres desnudos.
- Me siento románticamente atraído/a por los hombres.
- Fantaseo mucho con la idea de tener relaciones románticas con los hombres.
- Si estuviera en un lugar con personas atractivas de 
ambos sexos, pasaría más tiempo mirando a los 
hombres que a las mujeres.
- Si tuviera un catálogo de fotos de hombres y mujeres, presentados como modelos sexuales, gastaría 
más tiempo mirando a los hombres.
Preguntas sobre la atracción hacia las mujeres:
- Me siento atraído/a más por las mujeres que por los 
hombres.


- Me atraen sexualmente las mujeres.
- Fantaseo mucho con la idea de tener relaciones con 
mujeres.
- Pienso que el cuerpo de la mujer es sexy, para disfrutar mirándolo.
- Me gustan las revistas con mujeres desnudas.
- Me siento románticamente atraído/a por las mujeres.
- Fantaseo mucho con la idea de tener relaciones románticas con mujeres.
- Si estuviera en un lugar con personas atractivas de 
ambos sexos, pasaría más tiempo mirando a las mujeres que a los hombres.
- Si tuviera un catálogo de fotos de hombres y mujeres, presentados como modelos sexuales, gastaría 
más tiempo mirando a las mujeres.
Algunos de los comentarios que acabamos de hacer se 
ven reforzados por uno de los resultados más reiterados y 
evidentes en las diferencias entre géneros:
Los hombres desean más la excitación sexual y las 
conductas sexuales explícitas, piensan más en el sexo de 
forma explícita y, tal vez como consecuencia de ello, de hecho, perciben a las mujeres de forma más sexual, es decir, 
las miran, interactúan con ellas, evalúan más su disponibilidad para la actividad sexual, etc. de lo que hacen las mujeres con los hombres (Levesque, Nave y Lowe, 2006).
Basta una breve interacción para que los hombres interpreten en clave más sexual lo atractiva que es la mujer, mientras que las mujeres perciben a los otros, hombres y mujeres, 
de forma más global y «estética», podríamos decir. Es lo que 
estos autores han llamado una sobresexualización de la mujer, por parte de los hombres.
Las mujeres lo hacen menos y, si el hombre llegara a resultarle físicamente atractivo, a diferencia de los varones, tienen a atribuirle otras cualidades personales positivas, más 
que los hombres a las mujeres que les resultan atractivas.


En definitiva, sea cual sea la causa, sin duda en buena 
medida social, como demuestra el cambio que hay en las 
conversaciones, vocabulario y conducta de las mujeres en 
relación con los hombres (por ejemplo, ahora no es infrecuente oír a una mujer decir: «Está muy bueno», refiriéndose a un hombre concreto), lo cierto es que, a día de hoy, 
son muchos los datos que demuestran que el deseo sexual 
de los hombres y su forma de vivir la atracción está más directa y explícitamente relacionada con la excitación sexual, el interés sexual explícito, la evaluación sexual de la 
otra persona, su atractivo y su disponibilidad.
Claro que, una vez más, señalamos que hay un grupo de 
mujeres cada vez más cerca de esta forma sexaulizada de relacionarse, hasta ahora casi exclusivamente masculina. Pero 
no son pocas las mujeres que rechazan esta forma de relacionarse; critican este modelo masculino, como hemos visto, y 
aspiran a un sistema de relaciones en el que, sin negar los intereses sexuales, éstos sean enriquecidos con otros valores 
como la intimidad.
¿Cómo evolucionará la historia? No lo sé, pero el uso 
comercial de la sexualidad, la erotización de la vida cotidiana, haciendo cada vez más pública la sexualidad, también 
la excitación sexual y las conductas sexuales, hasta ahora 
ocultas en la intimidad, el aumento del interés por la figura corporal sexualmente atractiva, etc., parece indicar que 
lo que se está imponiendo, en relación con la forma de vivir la atracción, es eso que las feministas han llamado «modelo masculino».
Éste nos parece un tema de debate en el que todos debiéramos participar, en lugar de dejar la evolución de la sociedad en manos de las industrias, incluidas las de los medios 
de comunicación, que buscan audiencia precisamente con la 
venta de vida privada y de sexualidad explícita. ¿Es una liberación de la represión o una manipulación en toda regla, que 
consigue convertir en consumidores compulsivos, también 
de sexualidad explícita, a los ciudadanos? ¿Sólo deben protestar de esto las personas sexofóbicas y los conservadores o también pueden encontrar elementos para la crítica las personas erotofílicas, las abiertas y tolerantes?


¿Cómo mejorar la libertad para construir la vida sexual y 
amorosa de las personas pero sin convertir a los otros en 
simples objetos de deseo sexual? Porque lo que parece estar 
ocurriendo es que las mujeres se incorporan cada vez más a 
lo que venían haciendo los hombres con ellas: convertir a 
ellos, antes que nada, en objetos del deseo, algo que están 
fomentando con éxito las industrias antes citadas (cosméticos, cirugía estética, moda, alimentación, etc.), que han logrado que muchos hombres sean también consumidores 
compulsivos de productos que supuestamente les hacen 
más competentes para luchar en el mercado de los intercambios sexuales.
El resultado puede ser desolador: mujeres y hombres 
«mirados y valorados», antes que nada, como objetos de 
consumo sexual, como cuerpos que compiten por atraer al 
otro y, por tanto, invierten preferentemente en su cuerpo, en 
su apariencia, en publicitarse como personas atractivas. ¿Es 
ésta la mejor manera de resolver nuestras necesidades interpersonales de contacto y vinculación?
Dejamos al lector con sus propios pensamientos.
3.3. ENAMORAMIENTO
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3.3.1. Pero ¿qué es el enamoramiento?
El enamoramiento supone el deseo y la atracción. Mientras que el DESEO es una pulsión que puede incluso vivirse 
con la confusión de no saber cómo realizarlo y con quién, y 
la ATRACCION se refiere a estímulos y personas concretas 
que son objeto del deseo, el ENAMORAMIENTO es un afecto sexual referido a una persona concreta, y sólo una, que es 
deseada, atrae y fascina (encanta, enamora, etc.), llegando a 
cobrar tanta importancia que conmociona de tal manera a la 
persona enamorada que activa todos sus sistemas y recursos 
(fisiológicos, mentales, afectivos y de conducta) con el fin de 
conseguir su aceptación, su presencia y su apuesta por una 
relación íntima sexual y afectiva.
Esta concepción del enamoramiento, tan pasional y conmovedora, admite gran diversidad, porque hay diferentes intensidades en la forma de vivirlo y muchas diferencias entre personas. Ademas es aplicable a los comienzos de un proceso de enamoramiento y no tanto, como veremos, a etapas posteriores.


El siguiente esquema pone en relación los afectos sexuales, mostrando cómo, sobre la base del deseo, podemos sentirnos atraídos por muchas personas, mientras que sólo podemos estar enamorados de una de ellas, a la vez.
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Estos tres afectos sexuales tienen relaciones complejas, alimentándose mutuamente cuando se viven juntos. En efecto, el 
enamoramiento provoca un aumento tal del deseo y la atracción 
sexual y afectiva que la persona vive «conmocionada», «exultante», entregada a una relación que, si es correspondida, llega 
a desear la unión con el otro, unión sexual y unión emocional.
Este gráfico intenta mostrar la conexión entre los tres 
afectos sexuales, a la vez que sus diferencias, en el sentido 
explicado en el texto.


En efecto, cuando se habla del enamoramiento, se usan 
tantos términos y expresiones que es difícil no tener una sensación de inevitable confusión, aunque tal vez todos sus nombres pongan el acento en algún aspecto de las múltiples caras 
del enamoramiento: amor, caer en el amor, ceguera, locura 
amorosa, entusiasmo por, fascinación por, pasión por, etc.
No ayuda a ello el uso que en inglés (idioma dominante en la investigación) hacen los investigadores de las palabras emotions, affect y love, que pueden significar diferentes 
cosas, según el contexto. El debate sobre lo que debe entenderse por love sigue abierto (Levine, 2005). La única 
distinción práctica que suelen hacer, y no todos los investigadores, es entre love y being in love, que sería lo que llamamos enamoramiento.
Los griegos fueron más precisos y distinguían varios tipos de amor: storge (afecto y cariño, como el que se puede 
tener a los hijos o, incluso, a un objeto), philia (sentimiento de amistad y atracción interpersonal no sexual), eros (es 
lo que hoy entendemos por enamoramiento, amor romántico, caracterizado por un claro contenido sexual y afectivo, 
con el deseo de tener, estar con... el otro) y ágape (disponibilidad para cuidar y ayudar a otras personas, con independencia de lo que uno pueda recibir a cambio). En nuestro 
caso, claro está, nos estamos refiriendo sólo al EROS. Otra 
cosa es que sea deseable que en una relación amorosa puedan llegar a desarrollarse, a la vez, los cuatro tipos de amor 
señalado.
Nosotros, como se recordará, hemos distinguido el deseo, 
la atracción y el enamoramiento (como afectos sexuales) y la 
amistad, el apego, el sistema de cuidados y el amor (como afectos sociales).
En este contexto, el enamoramiento es mucho más que 
una emoción concreta y que un sentimiento; es un afecto 
con tal grado de fascinación por la otra persona y con tanta 
vocación de hacerse eterno que se merece la consideración 
de vínculo sexual y afectivo. Pero será mejor que escuchemos a los enamorados, antes de seguir adelante.


3.3.2. La fenomenología del enamoramiento: 
¿qué pensamos, qué sentimos y qué hacemos?
Qué siente, qué piensa y qué hace una persona enamorada es lo que mejor conocemos. Es decir, podemos describir 
la fenomenología, las manifestaciones de las personas enamoradas. Contamos con narraciones literarias, en novela, teatro, ensayos y poesía, con narraciones cinematográficas y 
otras muchas manifestaciones artísticas desde que existe la 
escritura y las diferentes manifestaciones del arte. El proceso 
del enamoramiento es, seguramente, lo más narrado, lo mejor descrito, desde tiempos inmemoriales. Y aquí está la primera sorpresa: el proceso de enamoramiento, en aspectos 
nucleares, parece ser universal y muy similar, desde que tenemos los humanos memoria histórica. Se ha descrito entre 
personas de todas las edades, en todas las culturas. Y se ha 
descrito entre personas y dioses, que se hacen presentes o 
ausentes. La similaridad entre todos estos procesos es sorprendente, y sólo puede ser explicada por la propia naturaleza del ser humano y las propiedades intrínsecas del proceso 
de enamoramiento.
Se trata de un proceso tan fuerte que, incluso en las culturas sexofóbicas, como la cristiana y la islámica, el proceso 
del enamoramiento está también muy bien descrito; por 
ejemplo, en el Cantar de los cantares y, sobre todo, por los 
místicos cristianos y los sufíes musulmanes.
Recurriremos a 'algunos de esos textos, como glosa, de lo 
que hoy sabemos también por la investigación formal. En 
efecto, también a través de la investigación conocemos muy 
bien la fenomenología del enamoramiento, el eco emocional 
y mental que este proceso tiene en el ser humano. Para estos 
trabajos nos vamos a basar en la siguiente descripción (Hatfield y Rapson, 1996; Fisher, 1992; Levine, 2005).
Pero esta universalidad del proceso es ya, en sí misma, 
un dato científico muy relevante: estamos ante procesos de 
vinculación sexual/amorosa universales. Otra cosa es que cada sociedad y cada momento histórico haya dado roles y significados distintos al hecho de enamorarse: considerándolo 
una gran desgracia, por ejemplo, porque raramente coincidía 
con otros intereses familiares o personales valorándolo sobre 
todas las cosas (como ocurre hoy).


No tiene, por tanto, sentido decir que el enamoramiento 
fue creado en tal siglo o tal cultura, como a veces hemos leído; lo que hicieron unos u otros era darle tratamiento social 
distinto. Basta leer a los clásicos griegos o romanos, el Cantar de los cantares o a los místicos, para darse cuente de que 
estamos ante un proceso de vinculación excepcionalmente fuerte y, desde luego, universal; universal, no en el sentido de que 
todas las personas tengan la suerte de vivirlo, ya hablaremos 
de ello, ni de que no admita diversidad, también afrontaremos este tema, sino porque básicamente tiene las mismas 
implicaciones y procesos emocionales y mentales en todas 
las personas. Incluso hay grandes similitudes en las conductas, aunque lo que pasa de piel hacia fuera siempre ha tenido 
mucho mayor control social y personal.
La universalidad de este proceso es mayor en el inicio del 
proceso amoroso que a medida que va pasando el tiempo, 
que acaba, por así decirlo, colocando a cada persona y a cada 
pareja en su sitio. Las características más estables de la persona, así como los cambios en la interacción amorosa, hacen 
cristalizar una forma de estar en la relación donde, como veremos al hablar de los estilos amorosos, las diferencias individuales son patentes.
3.3.2.1. Comenzando por las palabras
El vocabulario referido al enamoramiento refleja las interpretaciones que a lo largo de la historia se han hecho del 
enamoramiento y, muy especialmente, la ambivalencia continua hacia un proceso tan fuerte, desde la exaltación suprema, hasta considerarlo incontrolable, peligroso y una gran 
desgracia.
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- Conmoción fisiológica
La conmoción fisiológica que acompaña al enamoramiento es tan grande que algunos autores consideran que ésta es el 
núcleo del enamoramiento, cometiendo un grave error, como 
cuando se reduce el enfado a la tensión o a la adrenalina. Somos 
corporales y reaccionamos con todo el cuerpo y toda el alma, dimensiones que, por otra parte, están unidas (Fisher, 1992).
La conmoción fisiológica afecta a todos los sistemas en 
diferente grado:
- La producción de algunas sustancias como la dopamina y su derivado, la norepinefrina, así como la serotonina aumentan. Éstas podrían llamarse la «energía de los amantes». Es la respuesta del cerebro para 
poner en estado de alerta a todo el organismo, porque 
la persona que se enamora juzga y siente que se juega mucho. Estas sustancias aumentan la capacidad de 
atención, la concentración en asuntos importantes y 
la motivación para actuar. La activación puede ser tan 
fuerte que hay una sensación de exceso de vitalidad y 
energía que puede provocar insomnio, euforia y una 
frenética actividad mental, emocional y motora.
- Los sistemas fisiológicos aumentan su actividad con 
aceleración del pulso, hipertensión muscular, tendencia a la hiperactividad, etc.


- Pueden aparecer manifestaciones como temblores y 
sensación de descontrol o dificultad para controlar 
las emociones y las respuestas fisiológicas.
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La conmoción es mayor en determinados momentos, por 
ejemplo, cuando se va a encontrar a la persona amada o 
cuando se viven momentos de exaltación amorosa o, en sentido inverso, asaltan los temores.
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Esta conmoción fisiológica está muy sujeta a procesos de 
habituación, de forma que, cuando pasa el tiempo y ha habido muchas situaciones repetidas, cuando la persona sabe lo 
que va a suceder y lo que puede esperar, pierde intensidad y 
puede llegar a desaparecer casi por completo. Algunos autores confunden este proceso de habituación y los cambios que 
supone con el final del enamoramiento.
Desde el punto de vista fisiológico también se prepara el 
cuerpo para la actividad sexual deseada, por lo que aumenta 
la producción de testosterona, lo que, junto a otros factores propios del enamoramiento, suele disparar el deseo sexual y 
alimentar la atracción. También este aumento de hormonas 
sexuales está sujeto a los procesos de habituación, por lo 
que, pasado un tiempo, se vuelve a la línea base anterior al 
inicio del enamoramiento.


- Conmoción e hiperactividad mental
Las capacidades mentales y el nivel de actividad mental 
se intensifican y aceleran, en buena medida por los cambios 
fisiológicos señalados, hasta el punto de que la persona amada, la relación amorosa y las fantasías y planes de conducta 
con la pareja se convierten en el eje de la actividad mental.
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La atención focaliza los sentidos y la postura corporal y la 
propia actividad mental en dirección hacia la persona amada: 
quien se enamora se vuelve y se inclina hacia la persona 
amada, como dice el poeta.
Por eso, lo que se percibe mejor es todo lo relacionado 
con la persona amada. Aun cuando lleguen otros muchos estímulos, siempre hay un canal abierto con la persona amada, 
aunque eso exija levantar la mirara, escuchar a dos personas 
a la vez o desdoblar la mente mientras se trabaja. La persona 
amada está siempre presente.
Esta presencia constante hace que todo se asocie y relacione con la persona amada, hasta el punto de que pueden llegar a darse «falsas percepciones»: «Acababa de hablar con ella por 
teléfono, y estaba a 350 kilómetros, pero, cuando salí a la calle, durante unas centésimas de segundo, estuve seguro de verla... Claro, una chica que vi por detrás me confundió».
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Otras veces, la intensidad emocional con que se vive impide recordar el rostro: «Cuando llegué a casa, intentaba una y 
otra vez recordar su cara... Y no podía recuperar su imagen».
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La capacidad de fantasear se pone al servicio del enamoramiento, inventando situaciones, conductas, recreándose 
en los deseos y en las imágenes. La memoria guarda como un 
tesoro los recuerdos, los almacena, los reelabora, los recupera, volviendo una y otra vez sobre el pasado. Por eso los 
enamorados pueden tener pensamientos obsesivos, positivos o 
negativos, según lo estén viviendo, volviendo una y otra vez sobre la persona amada, la relación, las situaciones pasadas, etc.
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La capacidad mental de planificar la conducta y proyectar 
el futuro se activa planificando acciones concretas, soñando 
un futuro deseado, proyectando una vida en común.
En el momento más fuerte de enamoramiento la persona 
enamorada, en cierto sentido, inventa a la persona amada, la idealiza, le atribuye numerosas cualidades; tiene una imperiosa necesidad de declararla valiosa, digna de ser querida, 
como hiciera don Quijote con Dulcinea.
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Con frecuencia, si el enamoramiento es correspondido, 
la persona enamorada puede llegar a encontrar un nuevo sentido a la vida, y hacer un balance mucho mas positivo sobre ésta. 
Es decir, el enamoramiento puede llegar a producir un verdadero cambio existencial en la persona o, al menos, a mejorar de manera sorprendente su visión de la vida.
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Claro que esta descripción se corresponde con aquellos 
casos en los que la persona se enamora de verdad y es correspondida. Hay otras formas más débiles de enamoramiento y, sobre todo, hay enamoramientos que tienen que afrontar dudas obsesivas, miedos difíciles de controlar cuando no 
están seguros de la respuesta de la persona amada, cuando ésta es ambivalente en sus respuestas, cuando se ha enamorado de alguien que, a la vez, considera a esa persona de 
alto riesgo, por ejemplo, y desde luego, cuando es rechazada. 
En estos casos, los sobresaltos, las obsesiones, los miedos y la 
desesperación pueden ser la dinámica mental de la persona 
enamorada.
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Por eso, aunque los procesos de enamoramiento son 
muy comunes, la forma concreta de vivirlo depende mucho 
de las características de la persona y, sobre todo, de la respuesta de la persona amada.
Lo cierto es que, por unos motivos u otros, el enamoramiento no da tregua mental al sujeto, bien para regodearse con 
pensamientos positivos y llenar la vida de sentido, bien para 
intentar aclarar las dudas, dominar las obsesiones o afrontar 
la frustración.
- Conmoción emocional, gozos o sufrimientos 
en el más alto grado
En estrecha interrelación con los cambios fisiológicos y 
mentales, el enamoramiento es una verdadera explosión 
emocional: emociones positivas, cuando la persona enamorada cree que va a ser o está siendo correspondida, emociones ambivalentes en la duda y emociones negativas cuando 
sabe o sospecha que no es correspondida.
El eco emocional del enamoramiento es probablemente 
el más espectacular, el más sentido y, en no pocos casos, el 
más difícil de controlar.
La pasión, por el otro, se enciende, hasta el punto de que 
suele ser descrita como un «fuego», «una hoguera», «un volcán», etc. El deseo se acrecienta (aumenta el nivel de testosterona, los pensamientos incluso pueden llegar a ser obsesivos) y la atracción se concentra en la persona amada.
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Se llega a vivir una verdadera fascinación o hechizo interpersonal, que no conoce límites: deseo y atracción sexual que excita, moviliza, motiva y mueve al encuentro 
corporal con la persona amada; interés y voluntad por estar juntos. Por eso hay excitación sexual y excitación afectiva, 
en estrecha interacción, que mutuamente se alimentan.
Esta pasión es tan grade que va acompañada de deseos y 
sentimientos de unión; llegar a ser «uno» es la mayor expresión; salir de la propia soledad y ser con el otro.
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Este deseo, atracción y fascinación, junto al deseo y sentimiento de unión, provoca una dependencia emocional y hasta 
una simbiosis emocional, que no sólo no se vive como un inconveniente, sino como lo más deseado y querido. Porque la dinámica más genuina del enamoramiento es querer poseer al otro 
-deseos y sentimientos de posesión- y entregarse al otro -deseos y sentimientos de entrega: yo tuyo y tú mía-, y a la inversa.
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Esta fascinación sexual y afectiva hacia el otro se vive con 
exclusividad: tú, sólo tú y siempre tú. No se puede estar 
enamorado de dos personas a la vez; el enamoramiento es un 
proceso de exclusividad interpersonal.
La pasión y los sentimientos pueden ser tan fuertes y tan 
sostenidos, de día y de noche, que la persona enamorada 
puede pasar por momentos en que siente que no controla o 
no va a poder controlar las emociones. De hecho son frecuentes las manifestaciones corporales de descontrol, como señalábamos al hablar de conmociones fisiológicas.


La proximidad y el encuentro interpersonal provoca también sentimientos afectivos positivos: ternura y empatía por 
el otro y con el otro, búsqueda de una conexión emocional que 
logre la intimidad, llegar a funcionar emocionalmente como 
vasos comunicantes. Cuando estos sentimientos son recíprocos y las dos personas se saben fascinadas, enamoradas, se 
llega a producir un verdadero éxtasis emocional, un sentimiento de bienestar y felicidad sin límites. Así lo describen 
los enamorados, sean dos personas o una persona y un dios, 
como han conseguido los místicos de diferentes religiones.
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Este paralelismo entre los místicos y los enamorados precisamente es la mejor demostración de que, en el proceso 
más alto de enamoramiento, la fascinación puede ser tan 
grande que la persona enamorada se inventa, se crea y recrea 
en el propio proceso (naturalmente un creyente está seguro 
de que no inventa a Dios, sino que cree que ha conectado 
con él; algo precisamente muy similar a lo que les ocurre a 
los enamorados, que creen haber logrado la intimidad, haber 
superado su soledad, llegando a ser uno).
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Pero el enamoramiento no sólo es éxtasis, sino que también puede ser tormento. Pasión atormentada cuando la persona está llena de dudas, zozobra sin consuelo, insomnio sin 
descanso, obsesión que no ceja, cuando la otra persona se muestra aún indiferente o da signos contradictorios; cuando 
la esperanza tan motivada carece de base segura. Y desesperación, tristeza, abatimiento, cuando se confirma el rechazo o 
el abandono.
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Los motivos de sufrimiento pueden ser muchos: rechazo, 
duda sobre la respuesta del otro, frustración por no lograr la intimidad, celos y, por último, los engaños, infidelidades y la pérdida, que están muy asociados al proceso de desvinculación.
El rechazo provoca desolación y frustración, e incluso 
puede convertirse en una amenaza para la autoestima.
La duda hace debatirse al amante entre sentimientos contradictorios y _obsesiones sin fin.
Los celos le hacen temer la pérdida, sospechar el engaño, 
sentirse amenazado:
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La ausencia, especialmente si se combina con dudas sobre 
el retorno de la persona amada, causa un dolor tan fuerte que 
ha generado seguramente algunas de las poesías mejores de 
todos los tiempos, como puede verse en la «Noche oscura del 
alma» de san Juan de la Cruz o en los siguientes versos:
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El proceso de enamoramiento puede ser, por ello, exultante y positivo; pero también, si la persona amada no responde, es ambigua o rechaza al enamorado, el enamoramiento puede ser un proceso extremadamente doloroso.
Por eso, entre los gozos y sufrimientos humanos mayores 
está el bien y el mal de amores: lo que más se necesita, con lo 
que más se goza; de lo que más se carece, con lo que más se 
sufre. Bien lo cantaban los Beatles: «All 1 need is love».
- Conductas
Las personas enamoradas se llenan de energía y están muy 
motivadas para tomar decisiones y actuar. Las decisiones y la 
acción están básicamente orientadas a conseguir y mantener 
la proximidad con la persona amada. Estar con, o ver a todas 
horas al amado, pasar juntos el día y la noche, permanecer 
abrazados después de hacer el amor (expresión que en este 
caso sí tiene sentido), llamar continuamente si está lejos, etc.
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Por eso, las personas que fracasan una y otra vez en las relaciones sufren una lucha contradictoria entre el deseo de no 
volver a verse involucrados en historias amorosas y la dificultad para evitarlo. Nadie lo ha expresado como Quevedo, que, 
desesperado, dice no renunciar a intentarlo de nuevo:
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En efecto, hay pocas cosas en la vida que motiven tanto 
como el enamoramiento: por ello las personas pueden llegar 
a cambiar de ciudad y de país, dejar la corona de una nación, 
abandonar a la familia, separarse de su pareja, romper con 
convenciones, etc.
El enamoramiento puede motivar también cambios bruscos de estilo de vida, vulnerando normas y convenciones.
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La persona enamorada está continuamente pendiente del 
otro, con la postura y todos los sentidos abiertos para saber 
dónde está, qué hace, cómo se encuentra, etc.
La persona enamorada todo lo asocia o relaciona con la 
persona amada: «Si estuviera aquí, si viera esto, si comiera 
esto, si...». Por eso las personas enamoradas resultan «pesadas» a los demás.
La persona enamorada se interesa por todo lo que tiene que 
ver con la amada: su infancia, su familia, su profesión, sus aficiones, etc. Nada le cansa, nada le aburre. Escuchar y contar 
cosas de la propia vida se convierte en una comunicación gozosa en la que todo interesa, nada es trivial.
Las personas enamoradas se alaban y dicen cosas bonitas, 
se hacen regalos, se acarician con frecuencia, etc. Es decir, se 
refuerzan declarándose mutuamente valiosas, dignas de ser 
amadas.
Las personas enamoradas se expresan emocionalmente 
con mucha frecuencia, usan el código de la intimidad continuamente entre ellas, comparten las emociones, se consuelan cuando es necesario, se quieren y saben juntas. El sistema 
de cuidados se activa fácilmente entre las personas enamoradas: motivadas para cuidarse, para ocuparse del otro y hacer 
lo posible para que esté bien.
Las personas enamoradas están más motivadas para la actividad sexual, para acariciar todo el cuerpo, para ocuparse 
del placer del otro, para buscar su bienestar sexual y global.
El proceso de enamoramiento es tan significativo, que 
todo lo que toca lo llena de gracia y significado: la música compartida, la ciudad paseada, el paisaje que se disfrutó juntos, 
los regalos que se hicieron, etc. Todo pasa a ser diferente y 
queda «marcado» con un sobresignificado, para siempre.
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Tal vez lo más representativo del pensamiento, los sentimientos y la conducta amorosa es que, si es correspondido, 
conlleva un deseo de eternidad, de que no se acabe, dure 
siempre. Por eso terminamos este apartado fenomenológico 
con dos de los poemas mejores de la lengua castellana, invitando al lector a que seleccione él mismo otros muchos:
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Por todo ello, el proceso de enamoramiento es muy positivo y constructivo, salvo cuando una y otra vez lleva a conductas autodestructivas o incluso a perversiones y agresiones, 
como la que puede llevar a una persona a «matar» para mantener la posesión del otro.
3.3.3. Fases en el proceso de enamoramiento
Los cursos del enamoramiento pueden ser varios. Y aún 
más que los indicados, porque cualquiera de las tres primeras fases puede verse truncada, rompiéndose la relación incluso antes de que haya habido un verdadero enamoramiento o una relación amorosa.
l.a fase: disponibilidad para el enamoramiento
Para que haya enamoramiento, debe haber al menos una 
cierta disponibilidad. Normalmente ésta es mayor si no se 
tienen resueltas las necesidades sexuales y afectivas, si se sufre de soledad sexual/amorosa; también los otros tipos de soledad (emocional y social) fomentan esta disponibilidad. 
Aunque la disponibilidad supone algo más que la mera necesidad: es un estado emocional en el que se está abierto, se 
desea, se espera, se busca en algún grado la experiencia amorosa.
Lo que se piensa y espera de una relación amorosa también influye: por ejemplo, las expectativas positivas sobre lo 
que puede ofrecer una relación amorosa favorecen el estar abierto a estas relaciones. El miedo al fracaso o a la intimidad, la consideración negativa de las relaciones amorosas 
inhiben este proceso.


Ciclo de las relaciones amorosas 
(Master, Jonson y Kolodny, 1995)
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Las experiencias negativas previas, especialmente si son 
cercanas y muy dolorosas, pueden también hacer que la persona se cierre a nuevas experiencias.
Desde el punto de vista de las conductas, se asocia con 
esta fase el tener relaciones frecuentes y ricas con personas 
de similar edad, participar en actividades sociales y, sobre 
todo, lúdicas, así como buscar conocer a gente abriéndose a 
relaciones nuevas.
Pero hay que tener en cuenta lo que de fortuito, excitante e inesperado puede ofrecer la vida. Es decir, puede ocurrir, 
por ejemplo, que sea el conocimiento de una persona, o la 
vivencia de determinadas situaciones (como indicábamos al 
hablar de la atracción), lo que desencadene lo inesperado, un 
interés nuevo y desconocido.
En todo caso, es preciso reconocer que esta fase previa es 
peor conocida que las siguientes. De hecho, no todos los autores la describen.
2a fase: seducción (precisamente no descrita 
por los autores usados de referencia)
Entre esta fase y el enamoramiento propiamente dicho 
puede haber una fase de seducción, que debieran también 
contemplar estos autores. Puede ser larga o corta, incluso 
casi inexistente, ser un proceso en que sólo uno pone «toda 
la carne en el asador» (nunca mejor dicho), o implicar una 
interacción recíproca muy activa.
La seducción puede tener fines abiertamente sexuales o no; 
o en uno sí y en otro no; fines afectivos e incluso matrimoniales, según los casos; o ser, en el inicio, «mera coquetería».
La específico de la seducción, a nuestro entender, es que 
se rompen los códigos formales de comunicación y se empiezan a poner en juego, con mayor o menor intención y se riedad, los códigos de la intimidad: miradas persistentes a los 
ojos, postura orientada hacia el otro, reciprocidad mimética 
de gestos, posturas «sexys», cercanía física, contactos corporales de uno u otro grado, palabras o conductas que indican 
que se aprecia al otro, que se le considera atractivo/a, valioso 
o deseable, interacción privilegiada, intentos de reencuentro, 
citas, invitaciones, regalos, etc.; un sinfín de conductas para 
decir al otro que «gusta, resulta atractivo, interesa, se desea 
conocer», etc. Seducir es conseguir que la otra persona sepa 
que se está sexual/emocional/afectivamente interesado por 
ella y, sobre todo, conseguir resultar interesante, valioso, reforzador, para ella; hacer que se encuentre tan bien en esta 
compañía que desee compartirla.


Es un proceso que puede ser largo o corto, con vaivenes 
o bastante lineal pero que finalmente tiene por objetivo expresar el «hechizo por el otro» y «hechizarlo».
3.a fase: enamorarse
Es la fase que hemos descrito con bastante detalle en el 
apartado denominado fenomenología del enamoramiento.
Este proceso puede comenzar de manera muy brusca, 
con el llamado popularmente «amor a primera vista» o ser el 
resultado de un proceso lento, incluso de años. Lo más frecuente es estar entre los dos extremos.
El comienzo puede ser particularmente convulsivo, mental, 
emocional y conductual. Para unos, es una «ceguera» que coloca a la persona en un estado que difícilmente puede controlar, 
una caída en la irracionalidad, como muy bien expresa el giro 
inglés falling in love; para otros, como hemos visto, esto es más 
bien un mito. Y, para otros, entre quienes nos encontramos, una 
experiencia maravillosa, un estado de fascinación o «enhechizamiento», usando un término de Cervantes.
Tal estado merece una visión positiva, como la que hemos presentado, pero no debe cargarse de irracionalidad, 
porque finalmente, y esto es lo que ocurre a la mayoría de las personas, se mantiene la capacidad de decisión; y es bueno 
que sea así.


Esta fase acaba cuando la persona enamorada conoce que 
hay reciprocidad, por lo que su duración es muy variable. Si 
la persona que se enamora responde a un enamoramiento 
previo del otro miembro de la pareja, esta fase habría que 
unirla a la posterior. Pero puede ser una fase relativamente 
larga y llena de incertidumbres, mientras se confirma el Sí o 
el No del otro.
Esta incertidumbre es especialmente costosa y dolorosa 
si, además de estar enamorada, la persona está convencida 
de que la otra persona es «la pareja de su vida». El sufrimiento por el posible rechazo es también mucho mayor si se 
percibe al otro como pareja ideal real, mientras que puede 
provocar ambivalencia y hasta alivio, si esa relación es vista 
como una «locura sin sentido».
Máxima intensidad mental y emocional, incertidumbre 
con cambios bruscos que oscilan entre la esperanza o la desesperación, es la dinámica más prototípica de este período.
Si la respuesta del otro es No, lo más habitual, además del 
sufrimiento consiguiente (el ser rechazado puede provocar 
emociones y sentimientos muy negativos: tristeza, frustración, desesperación, hostilidad, vergüenza, culpa -por no 
haber hecho bien las cosas-, etc., a la vez que la autoestima 
puede verse amenazada), es que el estado de enamoramiento disminuya o desaparezca, aunque no siempre es así. Las 
reacciones ante la falta de reciprocidad son tan diversas 
como las personas.
4.a fase: enamoramiento recíproco
En la medida en que la persona conoce y está segura de 
la reciprocidad del otro, el enamoramiento alcanza el éxtasis, 
el estado de gracia más alto, a la vez que se proyecta en el futuro. Disfrutar de la relación, requerir la presencia y planificar el futuro es esencial en este período.


Es el período de posible exaltación del amor, en que todo 
cobra un nuevo significado, los amantes se llenan de emociones significativas, quieren estar siempre juntos y planifican un futuro sin frontera.
La duración de esta fase y su dinámica es muy variable, 
dependiendo, por una lado, del tiempo que tarden en ponerse de acuerdo y tomar decisiones sobre su futuro como pareja y, por otro, de las dificultades y problemas o incompatibilidades que puedan empezar a manifestarse. Hay parejas que 
tienen relaciones muy armónicas en todo este período, llenas 
de interacciones positivas, cuidados mutuos y comunicación 
emocional, mientras que otras tienen que empezar a luchar 
tormentosamente porque no acaban de entenderse o aparecen problemas que amenazan el sentimiento amoroso.
También sexualmente suele ser un período de muy alto 
deseo, una atracción sin límites, fácil excitación sexual 
acompañada de emociones positivas desbordantes y frecuentes relaciones sexuales, coitales y no coitales, porque los 
amantes se quieren del todo, desde los pies a la cabeza.
Otras parejas descubren que no acaban de entenderse sexualmente o incluso que sufren disfunciones que requieren 
ayudas.
5.a fase: relación amorosa
Comienza con la decisión compartida de formar pareja, y 
el inicio de una vida en común planificada para el presente 
y el futuro.
Esta fase, como todas las demás, es muy variable de unas 
parejas a otras, tanto en sus características, como en la duración. En efecto, a medida que nos alejamos del proceso inicial de enamoramiento y del primer período de relaciones, 
las diferencias individuales y de pareja son la regla, de forma 
que no es posible hacer una descripción común, salvo en términos de algunos procesos que se dan en un gran número de 
pareja:


- De la fascinación que idealiza al conocimiento realista del otro.
El enamoramiento es un estado de fascinación que tiende a atribuir al otro todo tipo de cualidades. Con el paso del 
tiempo, es necesario que la fascinación sea compatible con 
el realismo. Toda persona tiene limitaciones, características 
muy humanas que pueden ser aceptadas pero que están lejos 
de la idealización amorosa.
Si la visión del otro llegara a hacerse negativa, si los sentimientos de haberse equivocado, en la supuesta ceguera inicial, son los predominantes, si el otro es percibido como alguien que no vale la pena o incluso provoca aversión y frustración, la relación resultará muy amenazada.
Por el contrario, si conocer con realismo a alguien permite e incluso facilita mantener la fascinación con ese ser 
humano, porque tiene rasgos, características que nos atraen 
mucho, o es globalmente percibido como valioso, incluso 
muy valioso, el enamoramiento puede mantenerse como fascinación realista o real fascinación.
- De la simbiosis deseada y buscada a la recuperación de 
la autonomía: necesidad de aceptación, respeto y tolerancia.
Los amantes desean la unión, pero son dos. Reconocer la 
propia individualidad y la del otro, reconstruir la identidad 
personal con el otro, ser naranja entera y no media naranja, 
como hemos escrito, tener un territorio de privacidad, que 
no contradice la vida de pareja, mantener las relaciones familiares y las amistades propias y cultivarlas, tener planes 
profesionales y sociales propios, es el camino para mantener el enamoramiento en la autonomía. Compartir familia 
y amigos, aficiones y vida social, sin atosigarse, con tolerancia y flexibilidad, favorece el mantenimiento de la relación amorosa.
Negar la identidad del otro o ponerla a su servicio, acosar su privacidad, impedir sus amistades o sus relaciones familiares, ser un impedimento a su vida profesional o social... 
pervierte la simbiosis original, corrompe el núcleo de la relación anulando al otro y, con frecuencia, anulándose a sí mismo.


- De las relaciones no costosas, al esfuerzo por mantener la pareja.
En la vida de pareja no faltan ocasiones donde el uno o el 
otro, o ambos, tienen que esforzarse, ser condescendientes, 
tolerar e incluso apoyar deseos o necesidades del otro.
La vida de pareja es también disciplina y esfuerzo, que finalmente no sólo hacen posible que se mantenga, sino que 
se disfrute de la relación y se alcance el bienestar.
Buscar siempre el propio interés, no entender, no apoyar al otro en sus dificultades, no considerar a la pareja como 
un proyecto de mutuo apoyo y esfuerzo, no sólo no es realista, sino claramente destructivo. Como decían los clásicos: «Obras son amores y no buenas razones».
- De la eclosión del deseo, la alta atracción y las frecuentes relaciones sexuales, a la habituación y vida sexual 
más sosegada.
La vida sexual suele decrecer, con el tiempo, en las parejas. 
La habituación, los ritos repetitivos, etc., pueden generar aburrimiento, falta de deseo o excitación pobre. Aceptar los cambios sexuales en la pareja, en cada uno y en los dos, y mantener la motivación emocional por el placer compartido, romper 
los ritos y estereotipos de común acuerdo, variar situaciones, 
posturas, lugares, tiempos, estímulos, etc., pero sin la obsesión 
que hoy se prescribe, favorece el mantenimiento del deseo, la 
atracción y el placer con la actividad sexual.
- De la posible ausencia de dificultades y problemas a la 
aparición de determinados conflictos y la capacidad de 
afrontarlos.
Los problemas y conflictos, las discrepancias, los malos 
entendidos, los intereses contrapuestos, forman parte de la 
convivencia en pareja. Reconocerlos abiertamente con el 
otro, atender a su punto de vista, defender el propio con razones y flexibilidad, buscar alternativas compartidas, tener 
paciencia, partir de la actitud de que los problemas de pareja 
tienen solución, ser condescendientes y ceder, a veces, buscar ayuda externa, si es necesario, están entre las estrategias 
más adecuadas.


Empecinarse, no escuchar, querer tener siempre razón, 
plantear cada discusión o problema como un reto definitivo, 
no ceder nunca o hacerlo siempre, rechazar todo tipo de ayuda, profetizar la imposibilidad de entenderse, etc., suele llevar al fracaso.
- De los posibles agravios, celos y frustraciones a la 
aceptación y la seguridad en la relación.
Hacer una lista de agravios, sentirse frustrado por uno u 
otro motivo, ser sensible a celos infundados, etc., es una tentación fácil.
Expresar las quejas con lealtad, ser igualitario en las exigencias, leal en la reciprocidad, no proyectar sobre el otro 
nuestras frustraciones y carencias, sino responsabilizarnos 
de nuestro bienestar y del de la pareja, tener paciencia, capacidad de perdón y olvido, comprensión y compasión con las 
miserias del otro, favorece una relación madura.
- Del balance exultante positivo a las posibles dudas y 
la necesidad de mantener un balance positivo y un compromiso firme.
Algunas parejas tienen la suerte de no dudar nunca de su 
sentido y su futuro, pero es frecuente que, por razones de 
personalidad de uno u otro (como veremos al estudiar el 
apego) y porque efectivamente es humano dudar, incluso 
cuando no hay razones evidentes para ello, son muchas las 
personas que de manera individual o en pareja sufren dudas. 
Entre las más significativas están: dudar de si ha valido la 
pena, tiene sentido en la actualidad y, sobre todo, si tiene futuro la relación.
Aceptar estas dudas, analizarlas no sólo en los malos momentos, sino en los de sosiego, compartirlas con el otro si 
son graves y estables, y buscar causas y soluciones es lo adecuado.
En todo caso, como ocurre con los 10 mandamientos, 
todas estas afirmaciones se «encierran en dos»: apostar decididamente por la pareja, una decisión firme, que naturalmente tiene que estar fundada en un balance positivo, y 
responsabilizarse del bienestar de la pareja y de cada uno. Fi nalmente, en los humanos, la pareja se mantiene o no porque lo decidimos y funciona a o no porque nos responsabilizamos. Si estamos en la duda continua y no nos sentimos 
responsables echando toda la culpa o responsabilidad sobre 
el otro, además de cometer un error vital y dejar fuera de 
nuestro control lo que la pareja pueda ser, suele llevar a un 
conflicto que requiere otro tipo de decisiones, como la separación.


6.a fase: conflicto y alternativas
Los motivos del conflicto de pareja son tantos como parejas. Hemos dedicado un capítulo de este libro al conflicto y 
a la separación, a los procesos de desvinculación, por lo que 
aquí sólo indicamos algunos aspectos básicos.
Si los conflictos tienen entidad, se niegan, no se afrontan, 
se hace responsable al otro, no se espera que tengan solución 
y, sobre todo, no hay una decisión y una responsabilidad 
compartida de encontrar una solución y superarlos, pueden 
acabar con la relación de pareja, bien porque se produce la 
ruptura, bien porque, aun viviendo juntos, dejan de ser una 
pareja amorosa.
Por tanto, las alternativas ante los conflictos son básicamente las siguientes:
- Se acaban afrontando y con una decisión y responsabilidad mutuas se superan en uno u otro grado y se 
produce una readaptación positiva, recuperando la 
confianza y el bienestar de la pareja.
- Se niegan o no se afrontan adecuadamente por parte 
de una u otra parte, bien por la entidad del conflicto, 
bien por la falta de decisión, bien por la no corresponsabilidad en las soluciones.
En este último caso, a la pareja le quedan, a su vez, dos 
opciones fundamentales: separarse, por mutuo acuerdo o por la decisión irrevocable de una parte, o reestructurarse en 
una nueva relación de pareja donde los grados de sufrimiento individual y la organización de la vida cotidiana de la pareja admite infinitas variables, todas desoladoras.


7.a fase: ausencia de relaciones amorosas
Separadas o juntas las personas, esta fase se caracteriza 
porque el vínculo amoroso se ha roto, aunque también aquí 
hay grados.
Si la ruptura es total, el deseo, la atracción y el enamoramiento están ausentes, como pueden estarlo los afectos 
sociales que se hubieran generado: la amistad, el apego, 
los cuidados. Aunque hay parejas que, dada su madurez y 
buen hacer, pueden ser capaces de mantener o recuperar 
algunos de estos afectos sociales y colaborar de manera 
eficaz en los proyectos que sigan siendo comunes, como 
los hijos. Parece que son más la excepción que la regla, 
pero a eso aspiramos cuando decimos que es necesario 
aprender a vincularse y a desvincularse. El lector se va a 
volver a encontrar con esta temática, tratada más a fondo, 
en el capítulo final.
Por supuesto, después de un período en el que, especialmente si se ha sido abandonado, se rechaza la idea de volver 
a enamorarse y a vincularse, un nuevo ciclo se puede abrir. 
Este nuevo ciclo puede estar sensibilizado negativamente 
por las heridas, sufrimientos, decepciones y aprendizajes negativos del pasado; o una nueva relación que se beneficie de 
lo aprendido, facilitando relaciones más maduras y no necesariamente menos apasionadas.
3.3.4. Diferencias de género en el enamoramiento
Como ya ocurría con el deseo y la atracción, las diferencias individuales son más importantes que las diferencias de género, de forma que es arriesgado hablar de una forma femenina o masculina de desear, sentirse atraído o atraída y 
enamorarse.


Pero no es menos cierto que, tomados como grupo, hombres y mujeres son diferentes en cuestiones amorosas. Ya hemos señalado que, en general, los hombres sienten y explicitan más la excitación sexual, tienen deseos sexuales más claros, están más dispuestos al sexo ocasional, y se sienten más 
atraídos por las características sexuales de la pareja, etc.
Por lo que hace relación al enamoramiento es más probable que los hombres se enamoren basándose en el significado sexual y atractivo de la pareja, que busquen, en el 
enamoramiento, el encuentro sexual y, en las relaciones, la 
actividad sexual. Sus pensamientos sexuales y fantasías son 
más explícitos y su satisfacción depende más de la vida sexual de la pareja. Mientras, las mujeres dan más peso a otras 
características, sienten menos urgencia sexual, piensan y 
fantasean menos en sexualidad de manera explícita y valoran 
más que los varones el logro de la intimidad y el compromiso.
Aunque hay que decir, como ya hemos hecho en los otros 
apartados, que hay un grupo de mujeres que resultarían mejor 
descritas con lo que hemos dicho de los varones y que no 
son poco los varones que precisamente, cuando están enamorados y en una relación de pareja, valoran también mucho la 
intimidad y el compromiso.
En la tipología amorosa de Lee (1973), son más los varones tipo Ludus, sobre todo, Manía y Eros; y más las mujeres 
tipo Pragma, Storge y Ágape. Aunque en este caso, como la 
propia teoría predice, depende mucho del tipo de relación 
que se esté viviendo con la pareja y de las características de 
la otra persona.
Si se estudian las cartas amorosas, y los contenidos de la 
comunicación por internet, se puede observar que los varones están más interesados por la actividad sexual que las mujeres, tanto en las relaciones ocasionales, como en las de enamoramiento. Pero, y esto es particularmente claro en las comunicaciones en internet, hombres y mujeres pueden llegar a comunicarse muy abiertamente los deseos sexuales y los 
sentimientos amorosos, alcanzando frecuentemente una verdadera eclosión de su intimidad. Precisamente, la comunicación entre enamorados es el contexto en el que los varones se 
alejan más del supuesto patrón masculino y expresan sentimientos amorosos, no sólo sexuales, de manera abierta. De 
hecho, los hombres se vuelven más sensibles y afectuosos de 
forma estratégica en las relaciones ocasionales y de forma 
verdaderamente sincera en los procesos de enamoramiento. 
Dicho de otra manera, los hombres se parecen mucho más a 
las mujeres en las relaciones de enamoramiento que en las 
relaciones sexuales ocasionales. Parece que el enamoramiento es un proceso tan fuerte e intenso que consigue «ablandar» a quienes habían sido educados para ser unos duros.


3.3.5. Las contradicciones de nuestro tiempo 
sobre el enamoramiento: ¿lo más valioso 
y lo que menos dura?
El tratamiento cultural y social de enamoramiento es distinto en cada cultura y cambia aun dentro de cada sociedad, 
cada cierto tiempo.
En nuestra cultura, ha pasado de ser considerado una 
desgracia, asociada a amores imposibles y a errores vitales 
por seguir un amor ciego (Romeo y Julieta, Calixto y Melibea, los amantes de Teruel, etc.), a considerarse una condición necesaria o muy deseable para la formación de pareja. El 
enamoramiento es exaltado, considerado un valor indiscutible 
que puede llegar a legitimar y considerar apropiadas decisiones como abandonar la corona (en las monarquías, o romper con la tradición sean cuales sean los costes), separarse, 
abandonar una familia, cambiar de país, ciudad, trabajo, 
etcétera. Pocos motivos pueden tener un peso tan grande 
en la toma de decisiones como el hecho de estar enamorados. Antes esto se tenía por locura; lo característico en la 
sociedad actual es considerar que debe ser así. A los enamo rados se los comprende, justifica y aprueba, casi en toda 
circunstancia. Los medios de comunicación y los distintos 
productos culturales, especialmente el cine, exaltan el enamoramiento y lo convierten en la motivación más fuerte y 
más noble.


Lo curioso, y es a esta contradicción a la que nos vamos 
a referir, es que, a la vez, se pregona, insiste y se da por hecho que el enamoramiento es un proceso temporal corto, 
que tiene los meses o, en el mejor caso, los años, muy pocos, 
contados.
El pensamiento dominante es claro, aunque también se 
alimenten los mitos sobre el enamoramiento. No es sólo una 
discusión popular; el debate está servido entre los investigadores y profesionales; la mayoría, como siempre, a favor de 
esta corriente, defendiendo la temporalidad de este proceso:
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Por nuestra parte, por resumir y tomar postura en este 
debate, creemos que, si el enamoramiento se reduce en su 
significado a los cambios bioquímicos, el estado de conmoción fisiológico, la actividad mental frenética y el torrente de 
emociones que pueden desbordarse en los primeros meses 
del proceso, es evidente que el enamoramiento no sólo no se 
sostiene en el tiempo, sino que es mejor que sea así. Ese período es magnífico, tiempo sagrado de exaltación de la vida y 
el amor pero, mantenido en el tiempo, sería un coste no deseable y nos mantendría en un estado de «fascinación» no 
realista.
Pero nosotros lo vemos de otra manera.
En primer lugar, el estado de enamoramiento es un proceso que no es necesario mantener con tan alto coste, cuan do ya estamos emocional, mental y experimentalmente seguros de la una relación amorosa maravillosa, cuando conocemos de manera más realista a nuestra pareja, si ya sabemos 
que va a estar ahí con nosotros cada día, cuando lo nuevo se 
hace habitual, cuando podemos predecir sus pensamientos, 
sentimientos y conductas, etc. Pero esta «saludable, realista y 
madura habituación» no supone necesariamente perder el 
estado de enamoramiento, sino consolidarlo, porque es compatible con mantener su esencia: que el otro sea valorado 
hasta fascinarnos, real y realista fascinación, que el otro 
siga siendo deseado, nos atraiga y que busque su encuentro 
corporal y emocional. Y esto no es una pérdida, sino una 
ganancia, porque esto puede darse en la seguridad de la relación.


Ni siquiera es justo decir que inexorablemente pierde vigor o fuerza, porque, cuántas veces lo vemos, si la relación se 
siente amenazada por algún motivo, a veces simplemente 
por una ausencia propia de la vida actual tan móvil, vuelven 
a encenderse las llamas o se activan las alarmas más alarmantes, las del miedo al abandono o la pérdida. En estos casos, la conmoción del enamoramiento vuelve a hacerse visible. Agazapada, serena y tranquila estaba el alma enamorada, 
pero seguía enamorada.
Por eso, algunas parejas llegan a la perversión de disfrutar tanto de las reconciliaciones que desean los conflictos, o 
continuamente se esfuerzan en que aflore la conmoción corporal, mental y afectiva, seguramente porque sufren de inseguridad en la relación.
En segundo lugar, enamorarse no es sólo la dinámica del 
deseo y la atracción sexual; enamorarse es mucho más: es un 
estado de fascinación con el otro, con quien se quiere compartir todo. Es verdad que, como hemos señalado, esta fascinación tiene que superar la prueba de la realidad, pero es aún 
más cierto que el crecimiento en intimidad (conexión emocional) y seguridad (compromiso) enriquece y fortalece una 
fascinación realista. Es el alma y la voluntad del otro la que 
podemos llegar a tener entre las manos; es lo más valioso del otro, es lo que más une y más fascina. Eso es posible, y numerosas parejas lo demuestran, incluso en edades muy avanzadas.


Pudiera reinterpretarse esta nueva forma de estar enamorados hablando de amistad y apego, de intimidad lograda, de 
cuidados mutuos; y estaríamos haciendo una buena interpretación. Pero lo que intentamos decir es que justo la amistad, 
la intimidad lograda, los cuidados dados y recibidos, la seguridad de la decisión compartida por personas que se saben y 
quieren responsables, es finalmente lo que más fascina, lo 
que más une, los mejores frutos del enamoramiento. Metafóricamente, podemos hablar de un árbol que acaba de nacer y 
puede seguir creciendo; árbol era, pero lo es más cuando las 
raíces son profundas, el tronco se hace fuerte, y las ramas se 
abren en abanico al sol y al aire.
En otras palabras, y 'para acabar este capítulo, el enamoramiento es un encuentro interpersonal que no tiene por qué 
perder fascinación, sino hacerla más realista pero también 
más profunda y estable, más segura y rica, sin que desaparezcan los afectos sexuales que finalmente, y esto es lo deseable, se pueden dar la mano con los afectos sociales, para permanecer juntos sin un final necesario. ¿Por qué no soñar, 
para toda la vida, si es el sueño de los que se enamoran?
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UNA CLASIFICACIÓN DE LOS AFECTOS SOCIALES
Los seres humanos no solamente nos buscamos unos a 
otros movidos por la sexualidad (deseo, atracción y enamoramiento), sino también por motivos sociales. Somos seres 
sociales que no podemos sobrevivir ni resolver nuestras necesidades en soledad. La dependencia social forma parte de 
la naturaleza humana, porque los recién nacidos (durante 
varios años, al menos) no pueden sobrevivir físicamente sin 
adultos que los cuiden; y los adolescentes, adultos y personas 
mayores no alcanzan el bienestar, al que naturalmente aspiran, sin vincularse afectivamente a algunas personas.
Los afectos sexuales son necesarios para la reproducción 
de la especie, aunque entre los humanos cumplen otras muchas funciones, y los afectos sociales son necesarios para que 
la supervivencia, la crianza y la socialización de cada niño 
que nace tenga éxito. Los afectos sociales aseguran que cada niño que nace se sienta impulsado y motivado para formar 
parte de una familia y un grupo social y que los adultos se 
sientan impulsados y motivados para criar, cuidar y socializar a los hijos. Este doble impulso o motivación, en concreto, se expresa en un conjunto de conductas del menor y de 
los adultos que tienen básicamente el fin de asegurar la supervivencia de cada niño y del grupo, así como la socialización de todas las personas.


Estos afectos sociales son fundamentalmente tres: el apego, los cuidados y la amistad:
El APEGO es el vínculo afectivo más fuerte y normalmente el más duradero. Es el paralelo humano a la «impronta» en los animales, que es la vinculación que establece la 
cría con la madre y que la impulsa a mantenerse cerca de 
la madre, siguiéndola, cuando tiene capacidad para ello, asegurándose así dos cosas fundamentales: el alimento y la protección. Por poner dos ejemplos cercanos, los pollos de perdiz o de una gallina común, nada más nacer, corren detrás de 
la madre y la siguen manteniendo el contacto «piando» cada 
poco, mientras la madre «cloquea» para asegurarles que está 
cerca, conducta que es especialmente útil cuando caminan 
entre la maleza o se acerca alguna alimaña. Igualmente, los 
becerros, cuando pueden ponerse de pie y caminar, siguen a 
su madre, la vaca, a todas partes. Sin esta impronta de las 
crías, les sería mucho más difícil a las madres mantener la 
proximidad, alimentarlas y protegerlas.
En el caso humano, los niños tienen un proceso de apego mucho más lento, seguramente porque nacen tan indefensos que no pueden gatear ni ponerse de pie para seguir a 
la madre, con lo que el apego les sería inútil en los primeros 
meses de vida; pero también las crías humanas acaban 
vinculándose, entre los seis y ocho meses.
El apego es un vínculo muy fuerte, que se establece con 
uno o varios cuidadores, a los que reconoce (y posteriormente se representa como sus cuidadores), siente como suyos (emociones positivas y sentimientos estables hacia ellos) 
y con los que tiene todo un conjunto de conductas planifica das: a) hace todo lo posible para que se mantengan cerca 
(por ejemplo, llorando, cuando se alejan, o riendo cuando 
están cara a cara); b) los sigue (cuando es capaz de gatear o 
andar); c) chequea continuamente su presencia (por ejemplo, 
levantando la vista hacia ellos, mientras juega a una cierta 
distancia); d) mantiene una interacción privilegiada (frecuentes contactos corporales, sonrisas, subidas al regazo, 
etcétera); e) los usa como base desde la que explorar (alejándose unos metros, por ejemplo, controlando su presencia y 
volviendo cada poco a su lado), y]) recurre a ellos como refugio cuando aparece cualquier dificultad (llamándolos o 
llorando, por ejemplo).


Cada niño que nace está preprogramado genéticamente 
para activar todas estas conductas, poco a poco, a lo largo del 
primer año de vida. El apego es todo un sistema de conductas coherente que ya están básicamente desarrolladas a los 
seis u ocho meses de vida pero que no deja de cambiar al menos hasta la adolescencia.
El apego, por tanto, es un sistema de conductas genéticamente programadas, aunque con capacidad de adaptarse a diferentes situaciones, que están al servicio del mantenimiento 
de la proximidad, la exploración y la petición de ayuda en 
caso de necesidad. Si se pierde la proximidad, los niños sienten ansiedad y protestan de una forma u otra.
Sólo cuando van creciendo y aprenden que la ausencia de 
los padres no es necesariamente una pérdida definitiva, porque vuelven una y otra vez, acaban aceptando las separaciones sin grandes costes emocionales. Los niños mayores, adolescentes, jóvenes y adultos acaban sustituyendo la necesidad 
de presencia física por la necesidad de que los cuidadores estén accesibles y disponibles cuando se les necesita, aunque la 
presencia física y la interacción privilegiada siguen teniendo 
un importante rol.
Los CUIDADOS, el sistema de cuidados, es el vínculo que 
establece la madre y otros posibles cuidadores con la cría, 
que lleva a estos adultos a estar muy motivados para proteger, alimentar y ayudar a la cría de manera incondicional y eficaz. En los mamíferos, el sistema de cuidados es muy evidente en las madres, como la vaca, la perra, la gata, la yegua, 
etcétera, que, nada más parir, lamen la cría, le ofrecen la 
«teta» adoptando posturas que facilitan el amamantamiento 
y mantienen, por su parte, la proximidad, a la vez, que la defienden de cualquier peligro. En algunas especies, el padre o 
los machos protegen y cuidan al grupo, aunque no mantengan una relación especial con su cría.


En la especie humana, mucho más cultural, los padres 
también pueden activar un sistema de cuidados con sus hijos, a 
la vez que cuidan y protegen también a la madre, su pareja, 
pero estas relaciones son sólo posibles porque las han aprendido socialmente y porque socialmente han establecido 
alianzas con su pareja que les dan la seguridad de que efectivamente se trata de su hijo o hija.
El poder de la socialización es tan grande en los seres humanos que el sistema de cuidados puede activarse en casos 
de adopción y acogimiento, o simplemente cuando hay que 
cuidar profesionalmente a un menor. Desde un punto de vista más negativo, esta flexibilidad del sistema de cuidados 
puede llevar a una madre o al padre a abandonar a su cría, 
cuando las condiciones sociales o de otro tipo le son especialmente adversas.
Algunos elementos del sistema de cuidados aparecen 
pronto, en niños preescolares, pero su verdadero desarrollo 
es posterior a la pubertad, período a partir del cual se puede 
tener descendencia.
Estos dos sistemas, el de APEGO Y CUIDADOS, se pueden activar en otras relaciones, no son exclusivos de las relaciones entre padres e hijos, muy especialmente en las 
relaciones de pareja. En efecto, como veremos, es muy frecuente que, en las parejas estables y satisfactorias, ambos 
miembros construyan una relación de apego y se cuiden recíprocamente.
En numerosas especies de mamíferos, especialmente en 
los humanos, hay otro sistema básico fundamental, el SISTEMA FILIATIVO, que es una tendencia a interesarse y pre ferir a los de su propia especie, a formar grupos, clanes, tribus, etc., y a establecer con algunos, normalmente de similar 
edad, vínculos de amistad. Cuando el niño nace, se siente 
atraído por el rostro, la voz, el calor, la caricia, etc., de otros 
seres humanos; se interesa por ellos; interactúa de forma 
privilegiada con ellos; desea su proximidad, sus caricias y 
sus cuidados. De hecho, esta preferencia y este interés por 
los de la propia especie es innata y muy anterior al reconocimiento de la madre o sus cuidadores. Es decir, a diferencia del apego, este sistema está activo desde el momento del 
nacimiento. Posteriormente, de entre todos los adultos, 
acabará reconociendo, prefiriendo y vinculándose con sus 
cuidadores estables y eficaces, empezando a sentir cierta 
prevención, cautela o rechazo hacia las personas que le son 
desconocidas.


El sistema filiativo se abre en abanico, una vez van pasando los años, lo que da lugar al vínculo de la amistad, a la filiación a uno o varios grupos de pertenencia e incluso a un 
posible sentimiento de tribu, clan o nación.
La AMISTAD es un vínculo diádico, entre dos personas 
(aunque pueden formarse varias parejas de amigos e incluso 
grupos de amigos), normalmente de similar edad y con características semejantes. Se trata de un vínculo más simétrico (entre iguales), más voluntario (podemos tomar decisiones sobre las amistades de forma más libre) y más recíproco 
(no se basa en la incondicionalidad de los cuidadores, sino 
en el mutuo beneficio) que el apego.
Las primeras amistades pueden empezar hacia los tres 
años, para ir adquiriendo cada vez más importancia hasta la 
adolescencia yno perderla el resto de la vida.
Hay otro afecto social del que hablan casi todas las religiones, el AMOR (el ágape de los griegos), aunque las concepciones de éste son casi infinitas. Tal como nosotros lo entendemos, el AMOR es más una capacidad que un vínculo, al 
menos tal y como nosotros lo vamos a intentar describir, 
pero está relacionado con lo que podríamos considerar una 
generalización del sistema de cuidados a otras personas con las que no se tienen relaciones familiares, de pareja o de 
amistad. Aunque nosotros lo vamos a entender más como 
una capacidad social que como un afecto, podría considerarse un vínculo amoroso no sexuado en aquellas personas que 
realmente consiguen sentirse afectivamente vinculadas de forma 
positiva a todos los seres humanos, como predica el cristianismo, o a todos los seres vivos, como hace el budismo. Este 
amor también puede sentirse con divinidades, cuando la persona cree en su existencia. Por eso, algunas personas parecen 
amar en cada persona a toda la humanidad.


Por tanto, por motivaciones sociales, sin contenido sexual, 
aunque estos afectos pueden estar en estrecha relación con 
los sexuales cuando se forma una pareja, las personas pueden 
vincularse con los cuidadores (sistema de apego), con los que 
cuidan (sistema de cuidados), con los iguales de manera individual (amistad), con los grupos de los que se forma parte (pertenencia), con la humanidad (amor) o con seres divinos en los que 
se cree (amor y apego).
Hablamos de sistemas (de apego, de amistad y cuidados) 
porque, una vez formados, suponen una manera bastante estable de pensar, sentir y actuar que tiene coherencia propia. 
Por cierto, no son los únicos sistemas bien conocidos; hay 
otros como el de exploración y el agresivo que juegan un rol 
bien importante en la socialización.
4.1. APEGO
4.1.1. ¿Qué es el apego?
El apego, como hemos señalado, es el vínculo afectivo por 
excelencia; lo establecen los niños y niñas durante el primer 
año de vida con las personas que los cuidan, con uno o varios 
cuidadores, y, salvo situaciones muy extremas, mantienen este 
vínculo toda la vida con esas personas. Incluso cuando esas 
personas a las que se vinculan mueren, éstas pueden seguir 
siendo figuras afectivas muy importantes en su vida.


Pero la capacidad de establecer nuevos vínculos de apego 
permanece abierta toda la vida, de manera que niños relativamente mayores pueden apegarse a nuevos cuidadores, por 
ejemplo, a los padres adoptivos, a alguna hermana o hermano y, en la vida adulta, a la pareja. De hecho, el apego es un 
vínculo «generoso»: cuanto mejor esté vinculado el niño o 
niña a la madre, más probable es que se vincule bien al padre, a los hermanos, a otros familiares y a su pareja en la vida 
adulta. Por eso, si el apego es adecuado, expresión que fundamentaremos en seguida, no tendría que haber celos entre 
las figuras de apego (entre el padre y la madre o entre la nuera y la suegra, por ejemplo). Los celos, en el caso del apego, 
son siempre una forma deficitaria de vivir esta relación, a diferencia de lo razonables que pueden ser, a veces, en las relaciones de pareja.
Este vínculo tiene tres componentes básicos tan interrelacionados que forman un sistema:
a) la construcción mental que acaba haciendo el niño (conocimiento de la relación de pertenencia -«Son mis 
padres, soy su hijo»- e incondicionalidad -«No me 
van a fallar»-; representación de la relación, de las figuras de apego y de sí mismo, así como la representación que cree tienen los cuidadores de él),
b) la unión afectiva (sentimientos estables positivos asociados a las figuras de apego: alegría y bienestar con 
su presencia, ansiedad en su ausencia no entendida, 
ternura y empatía hacía los cuidadores, etc.) y
c) el sistema de conductas de apego (todo un sistema 
orientado a mantener la proximidad o accesibilidad, 
la interacción privilegiada de contacto y comunicación íntima, la exploración con base segura, el refugio 
en las dificultades, el consuelo emocional de los cuidadores, etc.).
Finalmente, quien se apega, si lo hace adecuadamente, 
está seguro de tener un vínculo con quien lo cuida (persona que llamamos figura de apego) que es incondicional, que no 
le va a fallar jamás y que es para siempre. Incondicional quiere decir literalmente que no le pone condiciones, que lo acepta, valora, quiere y cuida deforma incondicional. Esto es lo que 
permite al niño, al joven o al adulto, si tienen al menos una 
figura de apego, saber que no están solos y que jamás serán 
abandonados. Tener tierra bajo los pies, hogar donde refugiarse y disfrutar de la vida, regazo donde acurrucarse, recibir caricias, abrazos y besos, poder contar con el contacto 
corporal sin miedos e interferencias, sin aguas territoriales 
que preservar, compartir las emociones, recibir consuelo 
cuando es necesario, etc.: «Tengo un espacio, un lugar, una 
casa, un cuerpo y un alma que son míos, que me aceptan, valoran, quieren y cuidan».


4.1.2. ¿Por qué apareció este vínculo y cual es su función?
Hay seres vivos muy diferentes. Nuestra especie es
a) sexuada y, por ello, la naturaleza tuvo que asegurar la 
reproducción con los afectos sexuales (deseo, atracción y enamoramiento) y
b) social, por lo que los programas genéticos incluyen 
planes de conducta (sistema de apego, sistema de cuidados y sistema de amistad) para asegurar la supervivencia y la crianza.
En este sentido, dentro de este entramado, el apego tiene 
múltiples funciones, entre las que destacamos las siguientes:
- Es un sistema de conductas con el que las crías humanas contribuyen a su supervivencia, procurando 
estar próximas a la madre que las alimenta y protege. 
Hoy vivimos en casas seguras (aunque buena parte 
de la infancia vive aún en condiciones carenciales), 
pero los seres humanos han sido nómadas mucho tiempo y han vivido en condiciones de grave peligro 
la mayor parte de su historia, por lo que era vital 
no sólo que las madres y el grupo cuidaran de las crías, 
sino que las mismas crías contribuyeran a su seguridad procurando mantenerse próximas a sus madres y llamaran a sus cuidadores en caso de peligro. 
Seguramente por eso el lloro es innato, una capacidad que permite a la cría decir que no se encuentra 
bien, que necesita ciertos cuidados, o que ha observado algún peligro en su entorno. De esta forma, el 
sistema de apego no sólo ayuda a los cuidadores 
manteniendo la proximidad, contribuyendo a la seguridad del propio niño, sino que solicita los cuidados, los reclama, incluso angustiosamente, cuando 
los necesita, dos formas de contribuir a su supervivencia.


Aun en los adultos actuales, sabemos que quienes 
tienen figuras de apego (los padres, si viven, o la pareja, si las relaciones son satisfactorias y estables) son 
mejor cuidados y suelen gozar de mejor salud y vivir 
más tiempo que las personas que están solas.
Por otra parte, la vinculación personalizada en uno 
o varios adultos concretos facilita la relación de éstos 
con la cría, deforma que la cría y los padres saben que 
forman una familia, que tienen relaciones de parentesco 
que los ligan deforma segura, estable e incondicional. 
Las relaciones de parentesco efectivamente son, 
como es sabido, las más sólidas y estables en todas 
las culturas. Por eso decimos, con razón, que la familia es la célula básica de la sociedad.
- Es el recurso fundamental para sentirse seguro, confiado, sereno y estable emocionalmente. El niño, al 
saberse aceptado, valorado, querido, cuidado, protegido, puede emocional y sentimentalmente sentirse seguro, tranquilo y alegre. «Nada me puede 
pasar y, si algo malo me sucede, tendré una ayuda 
eficaz. »


Los seres humanos, como hemos visto en los primeros capítulos, tenemos humor, emociones y sentimientos, que nos alarman o nos sosiegan, nos entristecen o nos alegran. Nuestro mundo emocional es 
como un semáforo interior que nos dice si todo va 
bien, si hay algún motivo de alarma o si realmente 
estamos mal o en peligro. Pues bien, este semáforo, 
en su funcionamiento, depende mucho de si se tienen o no figuras de apego adecuadas.
En la infancia, esta seguridad y confianza se ve 
favorecida por procesos evolutivos que, salvo que los 
padres sean realmente un desastre innegable porque 
maltratan a los hijos, por ejemplo, aseguran que los 
padres sean vistos por los hijos como los mejores padres 
del mundo y hasta como omnipotentes, capaces de sacarlos de todos los apuros y problemas. Esta fascinación 
o ilusión de omnipotencia atribuida a los padres facilita 
la labor de éstos (que, a su vez, tienden a ver a sus hijos como los mejores del mundo también) y da seguridad a los hijos, a lo largo de toda la primera y 
segunda infancia, al menos hasta la adolescencia. 
Posteriormente, los adolescentes y adultos acaban 
tomando conciencia de la vulnerabilidad de la vida y 
las limitaciones de las figuras de apego, pero no tiene por qué desaparecer la certeza de que les seguirán 
siendo incondicionales y que harán todo lo posible 
para ayudarlos en caso de necesidad.
En las parejas adultas que construyen relaciones 
de apego, la seguridad en la relación y en los cuidados, 
a pesar de la agudización de la conciencia de vulnerabilidad propia de la vida adulta y, sobre todo, de la 
vejez, el vínculo de apego no sólo da estabilidad a 
la propia pareja, sino que es el vínculo que más facilita el logro de la intimidad: compartir la vida emocional y sentimental como vasos comunicantes, saberse 
apoyado y consolado en la salud y en la enfermedad, 
con una incondicionalidad que ofrece la mayor seguri dad humana que se puede alcanzar, aunque siga siendo humana, claro está y, por eso mismo, también 
vulnerable.


- Las figuras de apego son las personas que mas influyen 
en la socialización de los niños y niñas. Los instruyen continuamente de manera formal e informal, les 
obligan a comportarse de una determinada manera, hacen lo posible para que interioricen sus valores y son sus 
modelos de referencia mas significativos. De forma que, 
gracias a las figuras de apego, tienen motivaciones afectivas y oportunidades de todo tipo para socializarse en 
la familia y grupo o comunidad donde han nacido.
- De las figuras de apego se aprende, impregnados de 
emociones y sentimientos, gestos y expresiones, posturas y movimientos, valores e ideologías, conductas y 
ejemplos de carne y hueso, todo lo más significativo e 
importante. Y se aprende muy especialmente lo referido a la vida sexual y a las relaciones amorosas: una actitud positiva o negativa hacia la sexualidad y la adquisición de una reacción básica erotofóbica (miedo a las manifestaciones sexuales y a la excitación sexual, rechazo 
a lo diverso y nuevo, etc.) o erotofilica (estar reconciliado con la sexualidad humana y sus posibilidades más 
positivas, abierto a las experiencias sexuales y con mayor tolerancia a la diversidad sexual), dimensión sexual 
que se refiere no sólo a los contenidos mentales de la actitud, sino, sobre todo, a los emocionales, incluyendo la 
reactividad fisiológica, la excitación sexual.
- De las figuras de apego se aprende a interpretar lo 
que se puede esperar del mundo, de la vida, de los 
seres humanos y de las relaciones, interpretación de 
la que depende mucho no sólo nuestro grado de bienestar o malestar (well-being), sino también nuestra 
forma de abrirnos o cerrarnos socialmente, confiar o 
desconfiar en los seres humanos, esperar que las relaciones de pareja vayan bien o mal. Y ya se sabe que 
esta interpretación es un conjunto de expectativas y valores que condicionan de forma decisiva cómo 
afrontamos las relaciones de pareja y, por ello, contribuyen a su éxito o fracaso, en lo que se ha llamado profecía autocumplida, es decir, un pronóstico que, al hacerlo, resulta ser más probable que se cumpla.


- De las figuras de apego se aprende la igualdad entre 
los sexos, el respeto, las manifestaciones afectivas positivas, la forma de discutir, afrontar y resolver los conflictos o sus contrarios.
- Es también en la relación de apego donde se aprende el 
lenguaje de la intimidad, el código de la intimidad que 
precisamente usamos únicamente en dos tipos de relaciones: con las figuras de apego (en la infancia especialmente) y entre amantes (en el sentido de personas 
que se quieren, estén casadas o no). Este lenguaje es 
único y específico a estas relaciones de intimidad. Si no 
lo hemos aprendido en la infancia, con las figuras de 
apego, nos encontraremos como quien no sabe un 
idioma, como quien no es capaz de entender y hacerse 
entender, como quien está solo y se siente incapaz de 
conectar con los demás.
Este código de la intimidad es el que mejor asegura la relación de apego con los cuidadores y el recurso más importante para construir una relación con intimidad, con comprensión y comunicación fluida, con empatía, con conexión 
emocional: la mejor forma de superar la soledad y lo que más 
enriquece las relaciones de pareja.
4.1.3. ¿En qué consiste el código de la intimidad? 
Lenguaje de crías con las figuras de apego, 
lenguaje de amantes
La lengua escrita y hablada son un conjunto de signos arbitrarios que hemos creado los humanos para comunicarnos: signos compartidos y formales que usamos de manera convencional para entendernos. Hay, además, otros muchos 
formalismos socialmente aprendidos que regulan nuestra comunicación; por ejemplo, mantener una cierta distancia física 
de los demás, saludarnos de una determinada manera, no mirarnos a los ojos más que unas décimas de segundo, etc. Todo 
este conjunto de formas de entendernos y relacionarnos es lo 
que podríamos llamar lenguaje formal, socialmente aprendido. Es una de las grandes riquezas de la especie humana.


Pero hay otra forma muy especial de comunicarse, a través del código de la intimidad. Es un lenguaje más universal, 
porque enlaza con la capacidad humana innata de comunicación, pero es menos formal, menos convencional, más personal. Se caracteriza por usar códigos de comunicación distintos, no convencionales, incluso claramente contradictorios con lo convencional. Veamos algunos ejemplos del uso 
que hacen de este código figuras de apego y cuidadores, en la 
infancia, y amantes, en la vida adulta.
- Visualmente, la comunicación formal funciona con 
una regla básica: cuando hay encuentro de miradas, 
uno de los dos o ambos dejan de mirar a los ojos del 
otro, después de unas centésimas o décimas de segundo. Mantener la mirada fija en los ojos del otro 
crea incomodidad o incluso violencia.
Entre el niño o niña apegado y sus cuidadores, 
esta formalidad en la conducta visual simplemente 
no existe, ni siquiera se la plantean: la cría puede estar mirando a los ojos de la madre, por ejemplo, 
mientras la amamanta, casi el 100 por 100 del tiempo; la madre mira a los ojos de su hijo, aun sin proponérselo, el 60 o el 80 por 100 durante el amamantamiento. Y no es en la única situación que así actúan. 
Continuamente se miran a los ojos, mantienen la mirada, se sienten cómodos y atraídos por esa unión visual, porque así es cómo transmiten y entienden mejor sus emociones, junto con otros muchos gestos y 
expresiones corporales, claro.


También los amantes confiados y enamorados se 
miran a los ojos, queriendo entender y hacerse entender, mirar y ser mirados en su interior a través de 
las ventanas de los ojos. Es una conexión visual sin 
límites de tiempo y proximidad, porque quieren conocerse y hasta, en el cénit de enamoramiento, ser 
«uno».
- Espacialmente la comunicación formal nos lleva a 
guardar una cierta distancia del otro, entre 30 y 45 
centímetros, aunque hay muchas variaciones personales, para preservar una especie de aguas territoriales que pertenecen al otro y a nosotros mismos, 
una distancia de seguridad y cortesía. Sólo si está 
justificado, por las características de la situación, 
puede reducirse esta distancia; por ejemplo, en el 
metro, en autobús o en el ascensor. En estos casos, 
sin embargo, no deja de producir un cierto embarazo o incomodidad que frecuentemente se refleja 
en gestos absurdos (mirar el techo o los pies) o 
conversaciones banales (el tiempo es lo más socorrido).
En otras situaciones la reducción de la distancia 
está regulada por los convencionalismos (por ejemplo, cuando nos saludamos) o pasa el filtro de la 
aceptación mutua (cuando bailamos, por poner un 
ejemplo bien significativo). Aun así, estas situaciones siempre son especialmente significativas y suelen tener en sí mismas ciertas reglas más o menos explícitas.
Los niños y sus figuras de apego no guardan estas distancias; el cuerpo de la figura de apego es el territorio privilegiado de la cría; a él se aproxima sin 
cautela alguna, sin necesidad de pedir ningún tipo 
de permiso; en él se acurruca, se asienta y se instala 
una y otra vez. Las figuras de apego también acceden 
al cuerpo de la cría con total libertad, para cogerla, 
abrazarla, acariciarla, estrecharla contra sí, hasta para «comérsela», simbólicamente hablando. No 
hay distancia interpersonal; son relaciones sin espacio, cerradas, dice la expresión inglesa (close relationships).


Los amantes tampoco reconocen distancia alguna: «Ven que soy tuyo», «Allá voy que somos uno». 
Ambos se sienten tan cercanos y próximos que no 
necesitan guardar ninguna distancia, cuerpo con 
cuerpo, sin espacio, en el abrazo, en la relación amorosa, en el encuentro sexual. Nada se interpone; incluso se llega a desear superar la frontera de la piel, 
entrar dentro, recibir al otro, «comerse».
- Los contactos táctiles están escrupulosamente regulados, en las relaciones sociales, en los saludos, en las 
relaciones profesionales, etc. Sólo ciertas zonas pueden ser tocadas y tiene que ser de una cierta manera: 
darse la mano, darse unos besos o unas palmaditas 
en la espalda, etc.; violar estos códigos resulta incómodo o violento, en casos extremos. Por ejemplo, en 
los casos de acoso sexual, entre las conductas más 
habituales están la vulneración del código espacial o 
táctil.
Sin ir tan lejos, cuando los españoles cambiamos 
de país y viajamos a América Latina, saludar a nuestro modo, por ejemplo, con dos besos en las mejillas, 
provoca desconcierto y malestar, simplemente porque lo habitual en muchos de estos países es dar un 
solo beso. En otros países, como Francia, pueden llegar a tres besos. Es seguro que los españoles, si fuéramos besados en las boca, como hacen los rusos al 
saludarse, nos sentiríamos realmente perturbados.
Pues bien, las crías y las figuras de apego no tienen en cuenta estos códigos táctiles, sino que el 
cuerpo del otro es de acceso libre y puede ser acariciado sin frontera. Crías y cuidadores se abrazan, besan y acarician, desnudos o vestidos, sin tener en 
cuenta estros códigos convencionales. Normalmen te, si los padres están bien socializados, ni siquiera 
necesitan pensar en el tabú del incesto (la prohibición de excitar o excitarse sexualmente con los hijos), por lo que no están motivados para acariciarlos 
sexualmente. Ésta, en todo caso, es la gran diferencia 
entre esta relación y la que mantienen los amantes.


En efecto, entre los amantes, no sólo existe la libertad táctil que tienen las crías y las figuras de apego, sino que, en su caso, la búsqueda de la excitación 
sexual propia y del otro forma parte de la naturaleza 
de la propia relación. No sólo se acarician afectivamente con plena libertad, sino que desean, se sienten 
atraídos, tienen motivación amorosa, para acariciarse con un patrón táctil cualitativamente distinto, 
como ya describimos al hablar de deseo y el sentido 
del tacto.
- La expresión de las emociones es en buena medida 
innata y universal, pero, a lo largo del proceso de socialización, aprendemos a regularlas, a usarlas socialmente de manera adecuada: es lo que hoy llamamos 
inteligencia emocional.
Las crías y las figuras de apego expresan las emociones con más espontaneidad, con más reiteración, 
con más intensidad y de manera más personal que 
en las relaciones sociales. Los amantes adoptan expresiones muy abiertas, posturas y gestos corporales 
muy libres y hasta podemos decir que «se abandonan» en la relación amorosa, rompiendo todo convencionalismo.
- El uso de los fonemas y del lenguaje es también desformalizado, muy libre y personal, entre las crías y 
las figuras de apego y entre los amantes. Se llegan a 
inventar fonemas y palabras, se tiene la libertad de 
transformar las palabras (por ejemplo, con diminutivos), se asocian a expresiones faciales de manera 
personal, se pueden repetir y repetir sin cansancio o 
aburrimiento, etc.


Todas estas y otras formas de comunicación permiten a las crías y a las figuras de apego, a los amantes, comunicarse emocionalmente, entrar en contacto emocional, estar literalmente conectados, salir de 
su soledad, conseguir el logro de la intimidad.
Por eso, como veremos, el haber tenido figuras 
de apego adecuadas es fundamental para ser buenos 
amantes, para tener la capacidad de intimidad. La relación entre ambas interacciones es tan evidente que 
algunos autores intercambian vocabulario asegurando, por ejemplo, que puede decirse que madre e hijo 
falling in love, se enamoran (Zeedyk, 2006). Sin este 
código de la intimidad no es fácil entenderse y alcanzar la intimidad, como veremos al hablar de algunos 
estilos de apego.
- Se busca compartir las emociones, lograr la conexión 
emocional como si ambos cuerpos y ambas almas 
(por referirnos de manera popular a la unidad psicosomática) fueran vasos comunicantes: tu alegría me 
alegra, tu tristeza me entristece y viceversa. Es la empatía que fluye entre ambos, compartiendo las emociones y los sentimientos.
Este código de la intimidad no es un lenguaje arbitrario, ni 
siquiera es meramente un código; es, en sí mismo, contenido, 
mensaje, emoción. Es decir, el medio es el fin, como por otra 
parte sucede con tantas cosas. Es una forma de comunicación tan especial, tan emocional que en su forma lleva todo 
el contenido de la intimidad. Por eso, quienes tienen miedo 
a la intimidad rechazan usar este código y quienes no han 
usado este lenguaje en la infancia tienen muchas dificultades 
para lograr la intimidad en la vida adulta.
Este código es tan importante que es crucial que las figuras de apego lo ofrezcan a los hijos, logren la intimidad con 
ellos, para que éstos se vinculen de manera segura a sus cuidadores. Es decir, lo más nuclear de la oferta que deben hacer 
los padres a los hijos es, precisamente, este código, esta ma nera de relacionarse que no es sólo una manera de relacionarse, sino la naturaleza misma de la relación; es decir, la 
esencia de todos los cuidados, lo que todos los cuidados deben 
conllevar cada vez que se ofrecen. Por eso las adecuadas figuras de apego, cuando limpian a su hijo o le dan de comer, 
no sólo hacen esto: satisfacer la necesidad perentoria de estar 
limpio o comer, sino que contextualizan esto en una comunicación emocional que es el «suelo» y el «cielo» (si se nos 
permite decir así) de toda relación íntima. Asimismo ocurre 
en la pareja, cuando las relaciones alcanzan el logro de la intimidad.


Por eso se entiende cómo no basta con satisfacer las necesidades fisiológicas y sanitarias de los niños para que éstos 
se vinculen de forma adecuada. Es necesario mucho más: 
ofrecerle el corazón de manera incondicional y emocionalmente conseguida; estas obras sí que son amores.
Esta intimidad en la infancia es tan importante que algunos autores consideran que es también el medio por el que el 
niño descubre la conciencia de sí, su subjetividad (Zeedyk, 
2006), su subjetividad valiosa, diríamos nosotros: «Yo soy 
distinto del otro, pero ambos nos entendemos; nos queremos; 
valemos la pena; somos dignos de cuidado, de amor», aspectos 
centrales para el buen funcionamiento como amantes.
En efecto, esta interacción es rítmica (turnos creados por 
los ritmos biológicos del bebé y la adaptación a ellos de la 
madre: ritmo de la succión que la madre aprovecha para contemplar mientras el niño succiona y para decirle algo, moverlo, acariciarlo, etc., mientras hace la pausa; ritmo de la respiración, alternancia de las vocalizaciones, anticipaciones de 
lo que va a hacer el otro, suplencias de la madre que incluso 
llega a sustituir lo que supuestamente debería decir el bebé, 
etcétera). Todo ello les hace disfrutarse, entenderse y compartir emociones. Esta interacción ha sido descrita metafóricamente como el funcionamiento de una orquesta, una danza o, mejor aún, como una creación de jazz, porque ambos 
son activos y creativos en la comunicación, que está siempre 
llena de anticipaciones pero también de sorpresas.


Pues bien, esta experiencia es tan privilegiada que acaba 
generando lenguaje (alternancia en la comunicación) y conciencia de sí y del otro (yo y tú). Es decir, permite pasar de la 
intersubjetividad (somos) a la subjetividad de cada uno (soy y 
eres).
Estos procesos son posibles gracias, a) por parte del 
bebé, a las capacidades innatas de los ritmos de la succión, la 
imitación de gestos y expresiones emocionales, e incluso 
la capacidad para contagiarse emocionalmente, es decir, compartir emociones (empatía), y b) por parte de la madre o cuidador, la adaptación a estas capacidades del bebé en el uso 
reiterado del código de intimidad, cargado de emociones.
Es así como aprendemos que somos uno, tenemos identidad 
propia y que existen otras personas con quienes podemos entendernos, compartir su intimidad, amarnos. ¿Puede haber algo 
más importante para las relaciones amorosas adultas?
4.1.4. Los estilos de apego en la infancia
Como resultado de la experiencia que las crías tienen 
con sus cuidadores, acaban desarrollando un sistema de 
apego bastante estable. Este sistema es una manera de pensar, sentir y comportarse que incluye, entre otros muchos 
aspectos:
- Una representación mental de cómo son sus cuidadores, qué pueden esperar de ellos, su capacidad 
para cuidarlos y su grado de incondicionalidad, etc.; 
lo que creen que piensan y esperan los cuidadores de 
los hijos, si los quieren o rechazan, etc.
- Una vinculación afectiva que supone investir emocionalmente a los cuidadores de manera positiva o 
negativa o ambivalente; emociones y sentimientos negativos asociados a las ausencias de las figuras de apego y positivos, cuando están juntos o son 
accesibles.


- Un conjunto de conductas para mantener la proximidad o recuperarla, para demandar ayudas, interactuar en la intimidad, explorar el entorno, relacionarse con otras personas, afrontar las separaciones de 
los cuidadores y restablecer el encuentro, etc.
La relación con los cuidadores es tan intensa y reiterada que, a finales del primer año de vida, ya es posible observar patrones o estilos de apego: formas personales de 
comportarse, en las diferentes situaciones, que son relativamente estables. Esta afirmación puede parecer sorprendente a quienes no conocen lo que es el apego y la gran 
capacidad de aprendizaje de los niños, ya desde el nacimiento; pero lo es menos si se tiene en cuenta que, a finales del primer año de vida, llevan 12 meses de experiencia 
en la relación, lo que supone haber vivido miles de situaciones de interacción con los cuidadores que les han permitido aprender cómo son las figuras de apego, qué pueden esperar de ellas, etc.
Los patrones o estilos de apego mejor descritos son tres, ya 
bien conocidos, desde finales de los 70 del siglo pasado:
- Estilo de apego seguro
Los niños que han construido este estilo de apego han 
aprendido que sus cuidadores, al menos uno de ellos, no les 
van a fallar, les son incondicionales, los quieren, los valoran 
y los cuidan eficazmente. Saben que estas figuras de apego 
están presentes o disponibles y accesibles siempre que las necesiten.
Esto lo saben por experiencia y, en la medida en que tienen 
capacidad de representaciones mentales y memoria, no después del segundo año de vida, elaboran una imagen mental 
positiva de las figuras de apego (su disponibilidad y accesibilidad, su incondicionalidad, su eficacia, etc.), de la buena relación entre ellos y las figuras de apego (aquello en lo que consiste, lo que se puede esperar, lo que suele suceder, el 
contenido afectivo de la relación, etc.) y una imagen mental positiva de sí mismos y de cómo consideran que los ven 
a ellos las figuras de apego (lo que valen, lo que esperan de 
ellos, etc.).


Afectivamente quieren a las figuras de apego y se sienten 
queridos, aceptados y valorados. Emocionalmente se sienten bien en presencia e interacción con las figuras de apego, 
mientras que experimentan ansiedad o miedo cuando les faltan, si no comprenden la razón de la ausencia, o si aún no 
han aprendido que sus cuidadores van a volver.
Los niños con estilo de apego seguro se comportan de 
manera muy activa y confiada, interactuando de forma positiva con las figuras de apego y también explorando el entorno cercano.
Usan con frecuencia el código de la intimidad para relacionarse con sus cuidadores, mirando, tocando, abrazando, 
expresando y compartiendo emociones, etc. La armonía de 
esta interacción íntima, el hecho de que se entiendan bien y 
compartan emociones, es causa y signo de esta seguridad en 
el apego.
En las separaciones breves, las propias de la vida cotidiana (cuando los cuidadores los dejan con parientes o amigos, 
cuando empiezan a ir a un centro infantil, etc.), protestan vivamente; pero pronto aprenden que estas separaciones no 
son un abandono y que las figuras de apego vuelven una y 
otra vez. Por eso, los niños con apego seguro acaban aceptando bien ser cuidados por otras personas o el ir a un centro infantil durante unas horas. Después de una separación, 
se alegran vivamente en el reencuentro con las figuras de 
apego, expresan claramente conductas de apego positivas 
(abrazos, caricias, etc.) y, lo que es más significativo, recuperan la tranquilidad y la calma en seguida. De forma que, aunque les haya costado la separación, el reencuentro les hace 
sentirse bien y seguros, recuperando la estabilidad emocional y la actividad normal, por ejemplo, de juego o exploración del entorno.


En definitiva, son niños que están convencidos de que 
sus figuras de apego les son incondicionales, los aceptan, los 
quieren, los cuidan y los valoran.
El origen de este estilo de apego está en el éxito de la interacción entre los cuidadores y el niño, en la intimidad lograda, 
en la disponibilidad y accesibilidad de los cuidadores, en la 
respuesta pronta, afectiva y eficaz a las demandas del niño o 
niña y en la coherencia de las relaciones (que, entre otras cosas, les permite saber qué pueden esperar de los padres y qué 
esperan los padres de ellos). Es así como aprenden a sentirse 
seguros y queridos, confiar en los demás y saberse valiosos.
- Estilo de apego ansioso y ambivalente
Son niños que construyen un patrón de inseguridad o 
duda en la relación. No consiguen estar seguros de la incondicionalidad de las figuras de apego (por eso necesitan mucha aprobación, que les demuestren una y otra vez que los 
quieren), de su disponibilidad o accesibilidad (por eso no 
aceptan las separaciones), de su cariño, de la valoración que 
hacen de ellos y, por último, de su eficacia. Están preocupados por la relación, temiendo ser abandonados, y por eso vigilan continuamente la presencia de las figuras de apego, se 
separan poco de ellas y exploran el ambiente de forma poco 
relajada. El miedo al abandono, el temor a no recibir respuesta o a que ésta no sea suficiente, la creencia en que no 
son bien valorados o la duda en cómo los valoran sus cuidadores, están entre las manifestaciones más sustanciales: «No 
sé si me quieren, no sé si volverán, no sé si son capaces de 
ayudarme, no sé si me valoran bien», etc.
Soportan muy mal las separaciones breves, adaptándose 
mal a otros cuidadores o al ingreso en centros infantiles. En 
el reencuentro con las figuras de apego, después de una separación breve, se comportan de forma ambivalente, aparentemente contradictoria: por un lado, buscan el reencuentro y 
lo desean vivamente; por otro, se muestran remisos a entrar en contacto franco, cariñoso y abierto. Después del reencuentro quedan sensibilizados por el miedo a una nueva posible separación y se muestran muy pegajosos, no se quieren 
separar para nada de sus figuras de apego y no recobran la 
calma, el juego y la exploración confiada.


En definitiva, la duda, la ansiedad, la preocupación y las 
conductas de hipervigilancia caracterizan esta forma de apego inseguro.
Las causas pueden ser muy diversas; entre ellas, la incoherencia en la conducta de los cuidadores, por ejemplo, siendo 
unas veces muy condescendientes y otras muy exigentes; muy 
amables, unas veces, muy agrios, otras (de forma que no saben 
a qué atenerse); la expresión en palabras o actos de dudas o críticas negativas sobre el valor de los hijos; el chantaje emocional 
como forma de disciplina (por ejemplo, señalándole una y otra 
vez que, si no hacen lo que los cuidadores quieren, los dejarán 
de querer); la propia inestabilidad de las relaciones entre los padres; las experiencias negativas cuando han necesitado consuelo; la dificultad para conseguir una comunicación íntima armónica; la ansiedad emocional de los propios cuidadores; etc.
En definitiva, no se sienten seguros de lo que más desean: 
una relación estable, incondicional y íntima con sus cuidadores. Han tenido la oportunidad de saber lo mucho que vale 
esta relación de intimidad; por eso es lo que más desean, 
pero dudan de poder mantenerla, oscilando entre momentos 
de bienestar y momentos de inestabilidad. Por ello, la preocupación sobre lo que es y va a ser la relación y la necesidad 
de que le confirmen una y otra vez que los quieren, así como 
la necesidad de mantener la presencia de los cuidadores, es 
una de las características centrales de este estilo de apego.
- Estilo de apego evitativo
Los niños que han adquirido este patrón de conducta 
han experimentado que, en realidad, no pueden contar con 
sus figuras de apego, no los quieren, no los valoran o no tie nen capacidad para ayudarlos. El sufrimiento que este rechazo o falta de respuestas adecuadas de los cuidadores les causa es tan grande que se ven obligados a aprender a vivir, en la 
medida que un menor lo puede hacer, sin ellos. Igualmente 
han aprendido a no expresar ni entender las emociones 
de los demás, a evitar el contacto emocional que siempre les 
fue frustrante. De esta forma, acaban formando una especie 
de coraza insensible, que los lleva a temer y rechazar la intimidad y a comportarse como si no les importaran demasiado los 
demás, especialmente desde el punto de vista afectivo. Es decir, 
han aprendido a evitar las relaciones íntimas, las manifestaciones de cariño espontáneas y relajadas, etc. Carecen de código de la intimidad y, por tanto, de conexión íntima con los 
cuidadores, teniendo también serias dificultades para relacionarse con las educadoras o los amigos de forma amable y 
afectiva.


En las separaciones breves, protestan menos que los niños con otros estilos de apego, puesto que han aprendido 
que la protesta y las llamadas no tienen respuesta y, en el reencuentro, después de una separación de los cuidadores, evitan las manifestaciones afectivas, se comportan con indiferencia e incluso pueden rechazar las caricias.
En las separaciones breves y en los centros infantiles, 
pueden parecer adaptados, desde los primeros días, puesto 
que protestan menos o simplemente no protestan nada, pero 
posteriormente acaba poniéndose de manifiesto que no se 
relacionan con confianza y afecto con las cuidadoras ni con 
los compañeros.
En el dolor o la aflicción no buscan abiertamente el consuelo, sino que se retraen sobre sí mismos, se aíslan socialmente.
Los menores evitativos construyen una aparente autonomía, que no es tal, sino que se trata de un conjunto de estrategias aprendidas para sufrir lo menos posible, pero sintiéndose profundamente inseguros e insatisfechos.
Las causas que provocan la evitación son el rechazo emocional de los cuidadores, la falta de respuesta a sus deman das, la falta de interacción íntima, la interacción fría y distante, la falta de disponibilidad y accesibilidad, la ineficacia 
ante las ayudas que ha necesitado, la minusvaloración, etc.


- Se ha descrito un cuarto tipo de apego, llamado desorganizado que es una mezcla de los dos estilos inseguros descritos, 
porque sufren de ansiedad y sufren de evitación, a la vez. No es 
un patrón fácil de entender, hasta el punto de que algunos autores no aceptan este cuarto tipo de apego, considerándolo más 
bien un cajón de sastre, donde se meten a los niños que tienen 
un comportamiento inadecuado y contradictorio. La incoherencia de este patrón hace difícil su descripción, aunque suele 
destacarse la tendencia a tener conductas estereotipadas, cambios inesperados y aparentemente incomprensibles en las relaciones con los demás, tendencia a destruir los juguetes u objetos, relaciones muy conflictivas con los compañeros, dificultades para entenderse con las cuidadoras, etc.
Las causas de este supuesto cuarto patrón son siempre 
muy graves, citándose con frecuencia el haber sufrido maltrato o rechazo muy activo por parte de los cuidadores. Lo 
que parece sucederles a los menores con patrón desorganizado es que, teniendo razones para evitar la intimidad, ni siquiera han conseguido un patrón que les permita controlar 
las emociones, como ocurre con los evitativos, por lo que se 
desbordan sus emociones negativas a la vez que no pueden 
expresar las positivas.
Naturalmente estos tipos de apego se viven en grados muy 
diferentes, en la mayor parte de los casos no de forma tan 
aguda como la descrita, por razones didácticas, de forma que 
el estilo ansioso, sobre todo, y el evitativo, si no se dan en un 
grado muy alto, pueden ser compatibles con una vida personal 
y social normalizada. Es decir, no deben ser vistos como patologías, sino como patrones de comportamiento que tienen 
dificultades y deficiencias con la confianza y seguridad (el 
ansioso), con la vida emocional y la intimidad (el evitativo). 
El estilo desorganizado sería el que supone una amenaza mayor para el adecuado funcionamiento de un menor, un ado lescente o un adulto, porque sufre a la vez de ansiedad y de 
miedo a la intimidad.


Esta tipología admite, en cada tipo, gran diversidad en el 
grado de seguridad o inseguridad del patrón que construye 
cada niño; diversidades que pueden ir desde pequeñas dificultades hasta graves problemas, según cada caso.
Es evidente, por tanto, que en esta teoría se defiende de 
manera clara que hay una forma adecuada de apego (estilo 
de apego seguro) y formas inadecuadas (los demás estilos, 
que son siempre inseguros), siendo dentro de los inseguros 
el evitativo y, sobre todo, el desorganizado, los que conllevan 
mayores deficiencias.
4.1.5. ¿Puede cambiar el estilo de apego a lo largo de la vida?
La respuesta no es fácil, en este caso (López, 2006). Incluso el lector debe saber que hay desacuerdos importantes, 
entre los especialistas, unos más partidarios de la estabilidad 
de este patrón, que se consolidaría en los primeros años de 
vida, mientras que otros consideran que se trata de estilos en 
las relaciones que van cambiando a lo largo de toda la vida 
según las experiencias que se tienen.
Para unos, los más cercanos a las tesis originales de la teoría del apego, el patrón de apego se forma a lo largo del primer 
año de vida, se consolida en los primeros años de vida, aunque 
permanece abierto a modificaciones en la adolescencia; pero 
es fundamentalmente estable a lo largo de toda la infancia y, 
sobre todo, es estable a partir de finales de la adolescencia. Lo 
que cambiaría, en el mejor de los casos, no es tanto el estilo de 
apego, sino la adaptación que desde cada patrón se hace a las 
situaciones y personas con las que se relacione. Por ejemplo, 
una persona con «patrón» (estos autores prefieren esta terminología a la de «estilo») de apego ansioso ambivalente puede 
sentirse razonablemente segura, querida y valorada si su pareja tiene patrón de apego seguro y las relaciones entre ambos 
son buenas, mientras que esa misma persona se sentiría muy preocupada por las relaciones, si su pareja tiene un patrón de 
apego evitativo o incluso ansioso, porque quienes son así no 
podrían darle la seguridad que necesita. Por tanto, para estos 
autores, lo que cambiaría no es el patrón de apego, sino la 
interacción con su pareja y los efectos de ésta, beneficiosos o 
costosos, sobre ese patrón, siempre estable.


Estos autores admiten también la capacidad que tiene el 
sujeto para aprender a controlar o manejar adecuadamente 
ciertas deficiencias de su estilo de apego, pero «controlar» 
no significa cambiar, lo mismo que un «tímido puede controlar su timidez o aprender habilidades sociales», pero no 
por ello deja de ser tímido.
Para otros, los mas ambientalistas, el estilo (ésta es la terminología preferida por estos autores) de apego puede cambiar realmente, puesto que la capacidad de aprender de la 
vida no se pierde ni queda limitada a la infancia. Aprendizajes positivos o negativos durante la infancia pueden desactivarse y aprender nuevas formas de relación. Es decir, los estilos de apego serían patrones que tenderían a ser estables, 
pero dejarían de serlo si las personas tienen experiencias reiteradas que los contradicen y reorientan en otra dirección.
Sentimos no poder tomar partido decidido por una u 
otra postura, porque los datos de que disponemos no nos 
permiten hacerlo sin adoptar un prejuicio teórico. ¿Qué es lo 
que en realidad sabemos?:
- En primer lugar, que la capacidad de establecer nuevos vínculos de apego permanece abierta toda la vida 
y, aunque es cierto que los nuevos vínculos tienden a 
reproducir el patrón o estilo anterior, siempre tienen 
elementos de diversidad, no son nunca exactamente 
iguales. No es verdad, por ejemplo, que con la pareja tengamos exactamente el mismo patrón de apego 
que con los padres, en todos sus términos, como una 
reproducción mimética sin más.
- En segundo lugar, es verdad que el estilo de apego 
suele permanecer estable, pero esta estabilidad se puede deber a dos razones fundamentales: a) la propia naturaleza del apego, que tiende a interpretar, 
sentir la realidad y comportarse a partir del patrón 
establecido y b) la estabilidad del ambiente, es decir, 
la tendencia de las figuras de apego a comportarse de 
forma similar a lo largo de toda la infancia.


Se trata, por tanto, de una tendencia a la estabilidad del propio patrón pero también, en la mayoría 
de casos, de una estabilidad del ambiente, sin que sea 
siempre fácil definir qué tiene mayor influencia.
- En tercer lugar, hay sucesos vitales tan reiterados o tan 
significativos que pueden llegar a modificar de forma 
muy importante el patrón o estilo de apego; por ejemplo, después de unos primeros años de vida familiar 
maravillosa, que los padres, por diferentes razones, 
puedan entrar en un proceso de conflictos graves, con 
maltrato mutuo y maltrato a los hijos; que un niño sea 
abandonado y no pueda restablecer relaciones de apego con otros adultos; la muerte de las figuras de 
apego, sin que éstas sean sustituidas adecuadamente; 
la permanencia en una institución; la enfermedad grave de los cuidadores o del propio menor; etc. O puede 
darse la experiencia inversa: el que un niño sea adoptado en una edad no muy tardía, después de varios 
años de sufrimiento emocional, y consiga construir una 
buena relación de apego con sus nuevos cuidadores.
Cuando juntamos estas tres líneas de razonamiento, parece que lo sensato es considerar que el estilo de apego, normalmente, acaba siendo estable; pero puede haber circunstancias o nuevas constancias en el ambiente que obliguen no 
sólo a una adaptación del estilo de apego, sino a una verdadera reestructuración. Los cambios, en todo caso, parece que 
se dan más entre los estilos inseguros, probablemente por la 
propia inestabilidad de estos patrones que, en definitiva, son 
siempre estrategias para arreglárselas con la vida, cuando 
ésta no va bien.


En todo caso, todo parece indicar que los primeros años 
son fundamentales y que tanto en positivo, como en negativo, 
es probable que no se olvide jamás la experiencia favorable 
de apego (yo suelo decir que quien ha descubierto el Mediterráneo, o el Caribe, claro, jamás se olvidará de que existe y 
es posible volverlo a encontrar), o la experiencia gravemente desfavorable (quien ha sufrido maltrato grave y abandono 
es posible que nunca deje de temer del todo que le pueda 
volver a suceder).
4.1.6. ¿Cuáles son las diferencias entre apego hijos-padres 
y en la pareja?
Las diferencias son muchas, unas debidas a las diferencias de edad y otras al contenido de las relaciones propias de 
las díadas padres-hijos o pareja.
La relación entre padres e hijos no se elige, viene dada 
por el hecho de haber nacido en esa familia; es asimétrica, 
padres e hijos tienen diferente edad, diferentes recursos, diferente responsabilidad y función; es incondicional, en el 
sentido en que los padres no pueden desvincularse de los hijos ni dejar de ayudarlos y protegerlos; es estable y duradera, mientras los padres vivan; es afectiva y no sexual, puesto 
que los padres y los hijos están obligados por el tabú del incesto a no mantener conductas sexuales entre ellos. Por 
eso, salvo que los padres abandonen a los hijos o su maltrato sea extremadamente grave y reiterado, los hijos siempre se apegan a los padres y se mantienen apegados a ellos 
mientras vivan. Otra diferencia bien esencial es que, aunque esto suceda con frecuencia, los hijos no son o no se sienten obligados a ser los cuidadores de los padres, al menos no 
en el mismo grado y con la misma incondicionalidad que 
tienen los padres con los hijos. Sólo cuando los hijos se hacen mayores, puede darse una relación simétrica de cuidados entre padres e hijos, o incluso, como suele suceder 
cuando los padres están enfermos o son muy viejecitos, una nueva asimetría en la que los hijos son los cuidadores 
y los padres, los cuidados.


Otra diferencia esencial es que la relación de apego con 
los cuidadores en la infancia es mucho más necesaria para la 
supervivencia y el bienestar que en la vida adulta, por más 
que mantenga también esta función a lo largo de toda la vida.
Por todo ello, el apego en la infancia es una condición 
sine qua non, una condición necesaria, para la supervivencia, 
el bienestar y el propio desarrollo, mientras que, en la vida 
adulta, es una condición deseable, muy importante, y más 
directamente relacionada con el bienestar que con la supervivencia y el desarrollo.
La relación en la pareja se elige, es voluntaria; simétrica, 
entre iguales o similares en edad y responsabilidad; recíproca, 
de forma que la incondicionalidad no es original sino un logro que no alcanzan numerosas parejas; de estabilidad y duración variable, dependiendo de la voluntad de cada uno; 
afectiva y sexual, puesto que la unión sexual es esencial al 
propio concepto de pareja.
Estas características hacen que numerosos adultos no tegan relaciones de apego con su pareja, bien porque no tienen pareja, bien porque ésta no les ofrece cuidados adecuados, pero pueden mantener sus figuras de apego infantiles o 
tener amistades que suplan, al menos en parte, esta carencia 
que, en todo caso, puede generar sufrimientos de soledad 
emocional (si también se carece de familia) y de soledad sexual-amorosa, imposible de resolver con relaciones sexuales 
ocasionales.
Justo por estas características tan ricas y exigentes, no todas las parejas llegan a construir relaciones de apego mutuas. 
El apego en la pareja, aún más que en la infancia, es un proceso relativamente lento, que puede llevar uno o dos años. 
No hay, por tanto «apego a primera vista», como puede llegar a ocurrir con la atracción e incluso con el enamoramiento. El apego es un vínculo «sagaz», que se toma tiempo, 
como la vid hace frente a los primeros calores de la primavera, esperando día tras día a que el tiempo cálido demuestre estabilizarse; es el perfecto contrapunto al almendro, que se 
deja engañar una y otra vez con los primeros soles, aún invernales.


En el caso más positivo, que debe también considerarse 
el más habitual y saludable, los miembros de la pareja, a pesar de ser ésta voluntaria y simétrica, acaban construyendo 
una relación segura, con intimidad y compromiso, que les 
permite saberse y sentirse incondicionales, aun teniendo la 
libertad de romper la relación. Es la incondicionalidad basada 
en la seguridad de que libremente se quieren y comprometen; es 
una incondicionalidad, por decirlo así, decidida y corroborada con obras, aunque posteriormente no son pocos los casos 
en que se produce una desvinculación o una separación. 
Pero es propio de la relación de pareja representarse la relación en términos de compromiso seguro e incondicional, incluso eterno; cuando no es así, como ocurre hoy con frecuencia, la propia dinámica de la pareja se ve negativamente 
afectada y la posibilidad de ruptura aumenta. Como es sabido, si se espera o profetiza una separación, ésta es más probable que ocurra.
En todo caso, el apego en la pareja tiene características 
bien distintas, aunque sus funciones sean esencialmente las 
mismas que en la infancia: favorecer la supervivencia y la 
estabilidad en la crianza de los hijos, conseguir la seguridad 
emocional en la relación y favorecer el logro de la intimidad, servir de base de exploración y refugio, contar con un 
cuidador incondicional, etc. Otra semejanza esencial es 
que, en ambos casos, se usa continuamente el código de la 
intimidad, la comprensión, la conexión emocional y el consuelo mutuos, la ayuda para conseguir el bienestar del 
otro. En cierta medida, lo que ocurre en la pareja es que se 
es a la vez niño y cuidador adulto, cada uno es cuidador y 
cuidado, se está apegado al otro y, a la vez, se le ofrece el 
sistema de cuidados. Es la reciprocidad lograda, porque 
quien cuida es cuidado y quien se apega es figura de apego 
para el otro.


4.1.7. Estilos de apego en la vida adulta 
y relaciones de pareja
¿Puede hablarse de patrones o estilos de apego en la vida 
adulta y, más en concreto, en la forma de vivir las relaciones 
amorosas?
¿Tienen las personas diferente manera de estar y de relacionarse cuando seducen, tienen relaciones sexuales o viven en 
pareja? La respuesta afirmativa plantea otras preguntas: estas 
diferencias ¿pueden llegar a considerarse patrones o estilos de 
comportamiento estables, incluso cuando se cambia de pareja?; ¿es por esta razón que las personas tienden a cometer los 
mismos errores o a tener los mismos aciertos en las relaciones?
Por lo que hoy sabemos, la configuración de apego tiene 
tal consistencia que las diferencias individuales aparecen, desde finales del primer año de vida, y se van consolidando a lo 
largo de toda la infancia y adolescencia. Estas configuraciones 
son tan prototípicas que se habla de patrones o estilos de apego, porque difieren en las representaciones mentales, la vida 
emocional y las conductas, formando una manera o estilo propio de relacionarse con las propias figuras de apego y con los 
demás. Estos estilos de apego permanecen bastante estables a 
lo largo de la vida y regulan, especialmente, las relaciones interpersonales que requieren intimidad, entre ellas, muy especialmente, las de pareja. Analizaremos estos estilos más adelante, junto a otras teorías sobre las relaciones amorosas.
4.2. LA AMISTAD
4.2.1. ¿Qué es la amistad?
La amistad es uno de los vínculos en que se especifica la 
filia, como decían los griegos, el sistema filiativo, que es 
la tendencia a interesarse y asociarse amigablemente con los 
de la propia especie. Los individuos de todas las especies de mamíferos, y no es exclusivo de éstos, tienen un interés especial por los de su especie y tienden a vincularse a un grupo de ellos. Por eso, con frecuencia, forman grupos, rebaños, 
etcétera, manteniéndose cerca unos de otros para defenderse 
mejor, cazar o atacar, o simplemente para jugar. Estar juntos 
y jugar juntos es en sí mismo un refuerzo, aunque el sentido 
de la amistad es mucho más amplio.


En el caso humano, los niños recién nacidos tienen interés 
original por el rostro humano, la voz humana, la temperatura humana, las caricias humanas, etc. Es decir, nacen preprogramados para buscar estar cera y asociarse a los iguales, los 
iguales en cuanto a la especie. De hecho, hasta aproximadamente los seis u ocho meses, no rechazan a las personas desconocidas, sino que aceptan los cuidados de todas ellas. En 
la segunda mitad del primer año de vida comienzan a discriminar a los desconocidos, rechazando sus cuidados y, a veces, hasta su mera presencia. Pero aceptan bien a los conocidos, aunque no sean figuras de apego.
A partir de finales del segundo año de vida y, sobre todo, 
a partir de los tres años, comienzan a interesarse de forma especial por los iguales o semejantes en edad, estableciendo las 
primeras relaciones de amistad, unas veces inestables pero 
otras bien sólidas. A partir de esta edad los iguales en edad y, 
muy especialmente, los amigos son cada vez más importantes hasta llegar a la adolescencia. La adolescencia se considera el momento de mayor importancia de las relaciones de 
amistad, pero esta apreciación es bien discutible. De hecho, 
muchas personas mantienen relaciones de amistad, tan importantes o más que en la adolescencia, a lo largo de toda su 
vida. En algunos casos los amigos o amigas llegan a convertirse también en figuras de apego.
La amistad es un vínculo social, un afecto que puede o no 
asociarse a afectos sexuales. Pero su naturaleza es social, 
no sexual, aunque la diferencia, con las relaciones de apego con 
familiares, es que entre personas amigas no rige el tabú del 
incesto y, de hecho, en no pocos casos, acaban apareciendo 
afectos sexuales asociados a los de amistad. Claro que, espe cialmente si se lleva mucho tiempo de amigos, no es tampoco infrecuente que haya una cierta inhibición del deseo sexual, seguramente porque, una vez establecida una relación 
bajo ciertas reglas del juego, no es fácil romperlas.


La amistad es un vínculo muy abierto, en varios sentidos; 
en primer lugar, porque puede tener grados muy diversos; 
tantos que, llegado un punto, no es fácil poner la frontera entre las relaciones que deben ser consideradas de amistad y las 
relaciones con personas conocidas cercanas. Por eso, la pregunta sobre cuántos amigos se tienen no es siempre fácil de 
responder. De hecho, hay personas que ante esta pregunta responden: «Depende, porque hay amigos y amigos».
Es muy abierto también, en segundo lugar, porque no 
hay un número de personas limitado para las relaciones de 
amistad, pudiendo ser muy pocos los amigos o un número 
bastante alto.
Es abierto, en tercer lugar, porque el tener una buena 
amistad con una persona no reduce las posibilidades de tener amistad con otra, y abierto, por último, porque las relaciones de amistad pueden iniciarse en cualquier momento 
de la vida. En este sentido, la amistad es un vínculo semejante al apego, incluso más abierto aún.
Es un vínculo voluntario, porque podemos tomar la decisión de intentar ser amigo de alguien y, por supuesto, podemos decidir romper una amistad. Las relaciones familiares, 
por el contrario, no se eligen y las relaciones de apego 
tampoco. De hecho, los niños siempre se apegan a los familiares si los cuidan. Por otra parte, el apego sólo se rompe en 
situaciones muy adversas.
Es un vínculo simétrico, entre iguales, que comparten numerosas características, entre las que suele destacar el tener 
la misma o semejante edad, aunque hay excepciones bien 
conocidas. Ésta es una de las diferencias más evidentes con 
el apego, que es normalmente asimétrico, salvo en el caso de 
establecerlo con la pareja.
Es un vínculo recíproco, condicionado a que su contenido 
sea de interés y satisfactorio para ambos. La amistad, desde su formación hasta su mantenimiento, no es incondicional y 
gratuita, aunque pueda haber mucha generosidad y desequilibrios en este tipo de relaciones. Pero, finalmente, la propia 
naturaleza de la amistad es que ambos se sienten unidos, formando un lazo de amistad, porque se saben semejantes, saben que se aprecian y apoyan; es decir, mantienen reciprocidad. La amistad, en definitiva, es un entendimiento y un 
afecto entre dos personas que comparten intereses y apoyos. 
Por eso, en términos de amistad, las personas tienen lo que 
se merecen, lo que son capaces de construir en la relación con 
otras personas, aunque también es un vínculo que puede estar sujeto a los efectos de la rueda de la fortuna (tener la 
oportunidad de conocer y ser amigo de personas muy valiosas o la desgracia de sugerir cambios inesperados o conductas lesivas, por parte de otra que se consideraba amiga). Pero, 
en general, puede decirse que, en cuestiones de amistad, las 
personas tienen lo que se merecen, porque la vida ofrece muchas oportunidades y porque es un vínculo muy libre, que se 
puede romper, si la relación es pobre o inadecuada.


La duración de la amistad es muy variable. Puede durar 
toda la vida o sólo una temporada. Los motivos de esta duración son muy diversos: desde simples alejamientos producidos por cambios de residencia a decisiones súbitas por 
enfados. Pero, cuando la amistad ha sido larga y profunda, 
es frecuente que el reencuentro, después de años, sea sumamente fácil y llegue a producir la sensación de que nada 
ha cambiado.
Las relaciones en la amistad son también muy diversas y 
cambiantes: las veces que se buscan y se ven, el tiempo que 
están juntos y lo que hacen es muy variable y depende mucho de unas amistades u otras. De hecho, la amistad supone 
un conjunto de representaciones (del otro, de uno mismo, 
de la relación, de lo que se puede esperar, etc.), sentimientos 
(de pertenencia mutua, facilidad para la empatía, etc.) y conductas privilegiadas (de apoyo, diversión, etc.), pero en todos estos componentes la amistad es un vínculo muy flexible, variable y cambiante.


La amistad es un vínculo entre dos personas, pero, así 
como existe la familia, también puede hablarse de grupo de 
amigos o pandilla, cuando los lazos de amistad están entrelazados unos con otros y todos se saben, se sienten y se comportan 
como perteneciendo a un grupo. En efecto, lo más frecuente es 
pertenecer a un grupo dentro del cual se tiene uno o varios 
amigos más fuertes o significativos. Estos grupos, a su vez, 
pueden ser de muy distinta naturaleza y estar organizados de 
formas muy diferentes, según su naturaleza y fines: desde grupos espontáneos de amigos que se juntan para divertirse o 
hacer deporte, por ejemplo, a pandillas organizadas para delinquir, donde la red de relaciones puede ser una mezcla de 
relaciones de amistad y poder o sumisión.
4.2.2. Funciones de la amistad: ¿para qué sirven los amigos?
Responder a esta pregunta tal vez sea la mejor manera de 
entender qué es la amistad y para qué sirve.
En primer lugar, desde el punto de vista evolutivo, la amistad cumple una función complementaria al apego, desde varios puntos de vista. En efecto, el sistema de cuidados de las 
personas a que se apega la cría es incondicional. Es decir, el 
niño o la niña no tienen que merecérselo. Sean cuales sean 
sus cualidades y conductas, las figuras de apego deben aceptar a la cría y cuidarla. Las relaciones de amistad son condicionadas; sólo se establecen con quienes nos entendemos bien y 
de una u otra forma nos recompensan. Es decir, los amigos 
son exigentes, hay que ganárselos.
Estas exigencias son fundamentales para la evolución de 
los niños y niñas: les obligan a tener en cuenta al otro, a ponerse en su punto de vista, a compartir cosas, a colaborar, a 
salir de su egocentrismo. Estas exigencias de los demás hacen entender a cada niño que no todo viene dado sin esfuerzo; que, para recibir, hay que dar, que colaborar es la mejor 
forma de defender los propios intereses. La aceptación incondicional de los padres (principio de seguridad) y la aceptación condicionada de los amigos (principio de exigencia) se complementan garantizando la seguridad a cada cría pero también 
obligándola a tener una relación constructiva.


También, en este mismo sentido evolutivo, las relaciones 
de amistad son el mejor campo de entrenamiento de las habilidades sociales que se requieren para relacionarse bien con los demás: tienen que aprender a defender sus derechos de manera 
educada y eficaz, a quejarse, a pedir ayuda, a alabar y reforzar a 
los demás, a discutir y resolver conflictos, a comunicarse, a empatizar, a consolar y buscar consuelo, a expresar ternura y a entenderla, a ayudar y a ser ayudados, etc., todo un sinfín de habilidades sociales que harán al niño competente para buscar su 
bienestar con los demás y ayudar al bienestar de los demás.
Todas estas habilidades son fundamentales para las relaciones sociales en general y muy particularmente para las relaciones amorosas, porque también las relaciones de pareja 
son simétricas, entre iguales y hay que merecérselas.
Pero las relaciones de amistad no sólo son importantes 
en cuanto contribuyen de forma decisiva al desarrollo evolutivo, sino que cumplen otras muchas funciones fundamentales. Veamos algunas:
- Los amigos ayudan a conocerse y formar la propia 
identidad. «El otro es como yo, tiene similar o igual 
edad, intereses, aficiones y problemas semejantes.» 
Por eso se dice: «Somos niños, somos adolescentes, 
somos jóvenes, somos adultos o somos viejos», para 
referirse a un conjunto de características aparentemente imprecisas pero con un gran significado. En 
todas las edades pero aún más en la adolescencia, se 
buscan elementos, signos que denotan esta pertenencia. Por eso cada generación suele tener gustos 
diferentes en relación con ciertas características corporales, manera de vestirse, etc.
El grupo de amigos conforma también una cierta 
identidad, a veces extrema y peligrosa, como ocurre 
en ciertas pandillas.


- Los amigos o/y el grupo son una base de seguridad, 
para explorar la realidad física y social más allá de la 
familia. Con los amigos se va a ciertos lugares o se 
hacen ciertas cosas que no suelen hacerse con la familia, bien porque contradicen los valores de ésta, 
bien porque no son actividades que gusten a los mayores. El grupo de amigos hace a las personas de todas las edades más atrevidas (al sentirse animadas, 
impulsadas, a veces incluso presionadas, a hacer 
ciertas cosas), a la vez que les hace sentirse más seguras y más valientes, si fuera necesario.
Gracias al grupo, la autonomía de la familia es 
posible, incluso manteniendo ciertas contradicciones o conflictos con ella, como suele ocurrir, especialmente en la adolescencia.
- Con los amigos se tiene una comunicación especial y 
se comparten las emociones de manera más fácil. La relación con los adultos es siempre una relación asimétrica en la que no siempre es fácil entenderse; la 
propia diferencia de edad, a veces acompañada de 
cambios sociales muy rápidos, no siempre hace fácil 
la comunicación con los adultos, cuando se es joven; 
o con los jóvenes, cuando se es mayor. Sin embargo, 
con los iguales en edad, especialmente con los amigos, la comunicación suele ser sumamente fácil porque se comparten características, valores, situaciones 
y problemas. Incluso empatizar, compartir emociones, puede resultar mucho más fácil con los amigos 
que, a veces, con los padres. Sólo en caso de enfermedad, o cuando se necesitan ayudas especiales que 
no pueden dar los amigos, los padres están en clara 
ventaja frente a los iguales. Pero, en otros muchos 
campos, especialmente los referidos a la sexualidad y 
las relaciones amorosas, los amigos juegan un rol 
más importante que los padres en la comunicación, 
en muchos casos. Por ejemplo, por referir uno de los 
casos investigados por nosotros mismos: cuando se sufren abusos sexuales, la persona más elegida para 
hacerle esta costosa comunicación es una amiga o 
amigo.


- Con los iguales se hacen asociaciones o grupos para 
actividades de todo tipo, formando grupos nuevos o 
asociándose a grupos que ya existen. Estos grupos 
son precisamente uno de los lugares que más pueden 
facilitar las relaciones y la adecuada socialización.
- Los amigos y los iguales en general son la compañía 
privilegiada para divertirse («decir amigo es decir 
juego», canta Joan Manuel Serrat), para llenar el ocio 
de actividades que producen placer, alegría, diversión en general. Los seres humanos nos hemos organizado dedicando mucho tiempo al trabajo, pero lo 
que normalmente nos hace disfrutar más son las actividades de ocio. Los más pequeños se divierten con 
los padres o con otros niños indistintamente; pero, a 
partir de cierta edad, son los iguales las personas con 
las que principalmente se disfruta de las diferentes 
formas de ocio. Con los iguales se hace deporte, se 
pasea, bebe, viaja, baila, se va al cine o se participa en 
actividades culturales.
- Con los amigos y amigas o los iguales, en general, 
se acaban haciendo ensayos de seducción, las primeras relaciones amorosas y, finalmente, los enamoramientos que pueden dar lugar a las parejas. 
Es decir, el grupo de iguales y de amistades es el 
campo de ensayos y de encuentros amorosos. Y es 
preciso señalar aquí que la historia de las relaciones de amistad tienen, como las de apego, una importancia decisiva en cómo se resuelven las necesidades sexuales y amorosas. Porque la pareja es un 
igual con quien hay que entenderse, con quien la 
reciprocidad es esencial, así como el buen entendimiento, la empatía, la diversión y tantas cosas más. 
Volveremos sobre esta idea, hoy bien establecida 
por la investigación.


El reverso de una adecuada historia de amistades es la 
soledad social, la falta de relaciones sociales entre las que 
pueda contarse realmente con amigos o amigas, personas 
con las que satisfacen todas las funciones señaladas. Es el 
reverso doloroso, carencial, de la falta de amistad en la 
vida.
El lector puede hacerse una idea precisa de los sufrimientos de soledad social revisando los indicadores que 
suelen incluirse en los cuestionarios que usamos los psicólogos:
- No tengo un amigo con quien compartir mi manera 
de pensar, pero me gustaría tenerlo.
- No me siento parte de un grupo de amigos.
- Mis supuestos amigos no me comprenden.
- No tengo mucho en común con otras personas.
- No tengo amigos a quienes pueda acudir cuando necesito algo.
- En realidad no puedo contar con la ayuda de mis 
amigos.
- No tengo amigos para hablar sobre los conflictos o 
problemas de la vida.
- No tengo amigos para salir, viajar, divertirme, etc.
- Me siento solo, marginado, aislado, sin un grupo de 
personas con las que tenga una verdadera amistad.
- Me entiendo muy mal con la gente, y las amistades 
siempre me han durado poco o han sido muy conflictivas.
- La amistad siempre es falsa; cada cual busca sus intereses.
- Siempre me ha sido muy difícil o imposible hacer 
amigos.
Estos y otros indicadores, puestos en positivo, reflejarían 
una buena historia de amistad.


4.2.3. ¿Hay diferentes estilos en la amistad?
Los vínculos de amistad se han estudiado mucho menos que los del apego y seguramente por ello carecemos 
de una buena tipología sobre los estilos de amistad, que, 
por otra parte, suponemos muy relacionados con los del 
apego.
Sí conocemos bien lo que se ha llamado sociabilidad temperamental o sociabilidad como rasgo de personalidad pero 
menos lo que podrían considerarse estilos de amistad.
La sociabilidad temperamental es una característica innata 
que puede observarse en los niños muy pequeños: la tendencia a interesarse por las personas, a buscar una interacción confiada y a sonreír en las interacciones sociales. En estos niños o niñas el sistema filiativo es particularmente evidente. Son niños muy sociables, siempre con una expresión 
facial agradable, salvo en los enfados o sufrimientos, claro 
está, que hacen fácilmente amigos, se relacionan bien con los 
profesores y establecen buenas relaciones de apego con quienes los cuidan.
Esta característica favorece la aceptación de los cuidadores, motiva a éstos para interactuar lúdicamente con los niños y refuerza a todas las personas que se relacionan con 
ellos. La sonrisa de un niño es muy reforzante para el cuidador, hasta el punto de que se han encontrado efectos bioquímicos en el cerebro de los cuidadores que tienen la fortuna y 
el mérito de suscitar una sonrisa una y otra vez. La sonrisa de 
un niño es también la mejor evaluación que puede recibir un 
cuidador: indica que está satisfecho con los cuidados, satisfecho y agradecido, lo que, a su vez, produce una gran seguridad en el cuidador.
Esta característica temperamental, enriquecida con interacciones emocionales y sociales satisfactorias, se enriquece y 
convierte en una dimensión estable de la personalidad. Este 
rasgo de personalidad, resultado de la interacción entre características innatas y experiencias sociales satisfactorias, es muy estable y mediatiza todas las relaciones interpersonales. 
Estas personas es posible que tengan relaciones interpersonales (con la familia, con los amigos y con la pareja) y sociales (compañeros, conocidos, etc.) más satisfactorias y exitosas. Este rasgo de personalidad correlaciona con la extraversión (tendencia a mostrase expansivo socialmente y a 
disfrutar con los refuerzos de la interacción social), con el 
optimismo (tendencia a tener expectativas favorables en la 
vida y a hacer un balance positivo de lo ya vivido), la autoestima (valoración positiva de sí mismo) y, lo que es más importante, con el bienestar subjetivo (sentimiento de satisfacción consigo mismo, con las relaciones y con la vida en general).


En el extremo opuesto están los niños que son retraídos 
o miedosos socialmente, que manifiestan menos interés 
por los demás, que se muestran serios, no reforzando a los 
adultos que los cuidan. Las causas, las manifestaciones y el 
grado de este déficit de sociabilidad pueden ser muy diferentes (desde casos tan graves como el autismo a dificultades menores, dentro de la normalidad), pero casi siempre 
este rasgo conlleva dificultades en las interacciones con los 
cuidadores, lo que puede llevar a éstos a empobrecer las 
relaciones, especialmente las interacciones lúdicas, generando un fatídico círculo vicioso («Él no me sonríe, no le 
devuelvo la sonrisa; no sé si lo estoy haciendo bien; me 
muestro preocupado, el niño me percibe preocupado e inquieto y se contagia de mi inseguridad»). Este círculo vicioso, en el que factores heredados y aprendidos se influyen mutuamente, acaba desarrollando una dimensión de la 
personalidad poco sociable. Son personas que están menos 
motivadas por las relaciones sociales (unas veces les cuestan más aquellas relaciones que requieren intimidad y 
otras lo que les cuesta o rechazan son las relaciones con las 
personas desconocidas). Por ello las variantes en esta dimensión son muy amplias: personas retraídas o tímidas, 
personas con miedo o rechazo de la intimidad, personas 
introvertidas, etc.


Dentro de esta enorme variedad de personas con dificultades sociales se han diferenciado dos tipos bien descritos:
a) Quienes tienen problemas y dificultades para relacionarse con los demás que se manifiestan en sufrimientos internos: miedos, ansiedad, retraimiento, pasividad 
social, desinterés social, fobias sociales, etc.
b) Quienes manifiestan estas dificultades en síntomas externos antisociales: agresividad, rechazo activo, conductas disruptivas en clase, delincuencia, etc.
Es decir, hay una tipología de personas sociables y poco 
sociables. Y las poco sociables se subdividen, a la vez, en personas que manifiestan sus deficiencias en a) sufrimientos o 
síntomas internos que les hacen no sólo comportarse socialmente con poco éxito, sino sentirse mal, sufrir por ello y 
b) personas antisociales, que no sólo tienen sufrimientos internos, sino tambien conductas que molestan o hacen daño 
a los demás.
Por nuestra parte, en investigaciones llevadas a cabo por 
nuestro equipo hemos podido describir al estudiar el funcionamiento social tres tipos de niños y niñas que, a su vez, 
condicionan la valoración que los demás hacen de ellos:
- Niños o niñas antisociales: parecen tener interés social 
por los demás, son activos socialmente y se hacen muy presentes, muy visibles, en los grupos. Pero sus relaciones con 
los demás son conflictivas, porque intentan imponer su voluntad agrediendo verbal o físicamente; son maleducados 
con los demás; no respetan a los demás; con frecuencia destruyen objetos o cosas de los demás o de las instituciones en 
que están; incluso tratan mal sus propios juguetes. Tienen dificultades para colaborar en actividades con los demás, salvo 
que se les deje dominar y dirigir el grupo. En los juegos, suelen tener dificultades para respetar las reglas, saber perder o 
saber ganar. Las relaciones con los educadores y con los 
adultos que los cuidan son, con frecuencia, conflictivas, por que los adultos soportan mal a quienes tienen conductas antisociales.


Estos niños o niñas (es más frecuente que sean niños) 
son rechazados por los demos; no desean su compañía, especialmente cuanto se trata de mostrar preferencias para hacer 
tareas que conllevan colaboración, jugar, divertirse o comunicar cosas personales.
- Niños o niñas retraídos: se trata de menores con déficit 
en la socialización, que se retraen o aíslan de los demás, 
como si quisieran estar «desaparecidos». Suelen tener especiales dificultades con las personas desconocidas. Estos individuos se relacionan con dificultad con los demás, pero no 
son antisociales. Sus sufrimientos son interiores: ansiedad, 
miedo, fobia social, etc. Suelen, por tanto, controlar sus 
emociones y sufrir en soledad las consecuencias de sus limitaciones sociales.
Los demás suelen ignorarlos, actuar como si no existieran 
en los grupos, o hacerlos objeto de burlas y chanzas.
Si los déficits no son muy severos, pueden ser niños o niñas que funcionan muy bien en la familia y en las relaciones 
de amistad, así como cuando están con personas bien conocidas, limitando los efectos de su deficiencia en la socialización a las relaciones con desconocidos, las actuaciones en 
público, o las relaciones sociales con personas con quienes 
no tienen confianza.
Son niños cómodos para los adultos, porque no plantean dificultades en relación con las normas y las reglas de 
juego de las instituciones, especialmente fuera de la familia. En la familia, lugar donde se sienten más confiados y 
seguros, pueden tener también manifestaciones externas de 
su falta de sociabilidad planteando discusiones, protestas y 
falta de disciplina. Efectivamente, algunos de estos menores parecen tener dos estilos de vida: uno en la familia, espontáneo y conflictivo, y otro fuera, retraído, miedoso y 
disciplinado.
En los grupos sociales, como el colegio, la clase, etc., suelen pasar desapercibidos; con frecuencia son ignorados o poco tenidos en cuenta. Por ello suelen tener dificultades en 
la amistad o tener pocos amigos, aunque tienden a mantener 
relaciones muy estables, una vez formadas.


- Niños y niñas con competencia social: son los niños y 
niñas bien socializados, confiados y seguros de sí mismos, 
asertivos, que saben defender sus derechos pero educados y 
sociables con los demás.
Suelen tener buena autorregulación emocional, inteligencia emocional y social, muchas conductas prosociales (de 
ayuda a los demás), capacidad para ponerse en el lugar del 
otro, empatizar, cooperar, etc. Son niños activos socialmente, 
muy visibles en los grupos, que se relacionan muy bien con 
los compañeros, con los educadores y con los familiares. Es 
decir, han adquirido las competencias sociales básicas, a la 
vez que, con seguridad, tienen más estabilidad emocional, 
más autoestima y optimismo vital, etc.
Son los elegidos por los demás cuando se trata de cooperar, jugar, divertirse de una u otra forma, comunicar cosas, 
buscar ayuda, etc.
Estos niños suelen ser el resultado de su sociabilidad natural y los cuidados adecuados de los adultos, en el sentido 
explicado más arriba. La probabilidad de que estos niños 
tengan un estilo de apego seguro y numeroso y buenos amigos o amigas es muy elevada.
En realidad la competencia social, frente a la agresividad o el retraimiento, es un concepto muy amplio porque 
se refiere al conjunto de habilidades que permiten a las personas alcanzar su bienestar y sus objetivos sociales adaptándose a una comunidad y a una cultura determinadas. Eso 
supone:
a) Adquirir valores sociales de justicia, respeto, responsabilidad, tolerancia, cuidado, etc.
b) Tener un sentido positivo de la propia identidad; sentirse capaz y valioso, con expectativas positivas y un 
balance positivo de la vida vivida.
c) Tener habilidades interpersonales.


d) Regular y usar socialmente bien las emociones: expresar y entender las emociones y sentimientos, controlar los impulsos, postergar la gratificación en determinadas situaciones, resistir la presión de los 
demás, etc.


e) Ser capaz de planificar la conducta, funcionar de forma organizada y tomar decisiones.
f) Adquirir competencias culturales que les permitan 
adaptarse y tolerar la diversidad.
Todas son muy importantes para las relaciones sociales, 
en general, y para las relaciones amorosas, en particular. Las 
más específicas para el tema que nos ocupa son las habilidades interpersonales: hacer y mantener relaciones de amistad; 
ser capaz de comunicar ideas, necesidades y sentimientos; 
expresar afecto; ser capaz de cooperar; tener contacto amigable con los demás; expresar emociones; entender las de 
los demás; interpretar las situaciones sociales correctamente; ajustar la conducta a lo que la situación social requiere; 
resolver conflictos pacíficamente; afrontar la frustración 
constructivamente; dar y recibir apoyo emocional; ser capaces de adoptar y mantener compromisos; defender las propias ideas; escuchar las ajenas; reconocer los derechos de los 
demás; defender los propios; etc. Es evidente que este tipo de 
persona es mucho más atractivo para los demás y tiene recursos mucho más adecuados para las relaciones de amistad 
y, cuando llegue el momento, para las relaciones amorosas. 
En realidad, todas estas competencias son fundamentales 
para «enamorar a alguien» y llevar una vida de pareja satisfactoria.
El siguiente cuadro permite evaluar la competencia social a través de observaciones (Kostelnik, Whiren, Sorderman y Gregory, 2006).
Características individuales:
1. Normalmente está de buen humor.
2. No es muy dependiente del profesor.


3. Normalmente participa en las actividades de buen 
grado.
4. Normalmente expresa la negación, la queja o la protesta adecuadamente.
5. Muestra tener capacidad de empatizar.
6. Tiene relaciones positivas, de amistad, con uno o dos 
compañeros; tiene capacidad para cuidar a estos amigos y les echa en falta cuando no vienen.
7. Tiene capacidad de divertirse y buen humor.
8. No sufre de soledad.
Habilidades sociales:
1. Se acerca a los demás de una forma positiva: sonriendo, siendo amable, etc.
2. Expresa sus deseos y preferencias claramente. Sabe 
dar razones y expresar su posición.
3. Defiende sus derechos apropiadamente.
4. No se deja intimidar fácilmente por los matones.
5. Expresa su frustración o disgusto de manera eficaz y 
sin exagerar o herir a los demás.
6. Consigue formar parte de los grupos, tanto para jugar como para trabajar.
7. Participa en las discusiones y hace aportaciones relevantes en las actividades comunes.
8. Respeta los turnos (hablando, jugando, etc.).
9. Demuestra interés por los demás, intercambia información y la pide de manera apropiada.
10. Negocia y adopta compromisos con los demás de 
manera apropiada.
11. No busca llamar la atención de forma inapropiada; 
no interrumpe los juegos o el trabajo de los demás.
12. Acepta y se relaciona bien con los de otras razas o 
culturas, igual que con los de la propia.
13. Interactúa con los demás también de forma no verbal: sonriendo, gesticulando con la cara, tocando o 
abrazando a los demás.


Relaciones de amistad con los iguales:
1. Normalmente es aceptado por los demás; raramente 
es rechazado -o ignorado.
2. Con alguna frecuencia es invitado o llamado por los 
otros para que se una a jugar, a trabajar o a salir como 
amigos.
3. Otros lo nombran como amigo con quien les gustaría 
jugar o trabajar.
Aunque estas características se refieren a menores en 
edad escolar, resultará fácil al lector hacerse una idea de 
las que tienen los jóvenes y adultos cuando son competentes. Estas características son, por otra parte, cruciales 
para las relaciones de pareja, por lo que podemos esperar 
que las personas competentes socialmente y, sobre todo, 
con amigos sean a la vez competentes en las relaciones 
amorosas.
Por otra parte, si el lector lo desea, puede consultar numerosos instrumentos para evaluar la amistad, el apoyo social, la inteligencia social o la inteligencia emocional en las 
personas adultas, aspectos éstos muy relacionados que ponen el énfasis en una u otra óptica pero que siempre se refieren a
- Estar reconciliadas consigo mismas, tener una adecuada autoestima y ser capaz de intervenir de manera eficaz en los asuntos de su vida.
- La regulación y uso social adecuado de las emociones.
- Tener habilidades sociales para defender los propios 
derechos, respetando los ajenos, y muy especialmente aquellas que les permiten afrontar de forma educada y eficaz los conflictos.
- Tener empatía: capacidad de expresar, entender y 
compartir emociones, lo que le permite intimar.
- Tener un concepto positivo de la vida, de los demás 
y del valor de las relaciones amorosas, de forma que están motivadas para vivir y confiadas en que conseguirán querer y ser queridas.


- Tener, de hecho, amistades íntimas con las que comunicarse, divertirse o apoyarse.
4.2.4. ¿Por qué la historia de amistad es importante 
para las relaciones sexuales y amorosas?
La amistad ha sido poco estudiada hasta tiempos recientes; y mucho menos lo ha sido la relación entre la historia de 
amistades y las relaciones amorosas adultas. Pero ambas carencias han empezado a subsanarse.
Hay muchas razones para sospechar la enorme importancia que la historia de amistades tiene para entender cómo se 
viven las relaciones amorosas:
- Para empezar, y tal vez sea ésta la línea de razonamiento más importante, la historia de relaciones de amistad 
está estrechamente relacionada con la historia de relaciones de 
apego: las personas con estilo de apego seguro, sea cual sea 
su edad, se relacionan de forma más confiada con los demás 
(que las ansiosas); tienen más capacidad de intimidad y 
compromiso en la amistad; valoran más las amistades (que 
las evitativas); necesitan menos la aprobación y están menos 
preocupadas negativamente por las relaciones de amistad, 
tolerando mucho mejor la conducta de los demás (que las 
ansiosas), por lo que normalmente hay una estrecha relación 
entre la historia de apego y la historia de amistad.
Aun así, puede ocurrir que una persona tenga mala suerte con la familia, y buena suerte con algún amigo o amiga, 
aunque no es lo habitual, entre otras cosas porque las propias figuras de apego mediatizan mucho las relaciones de 
amistad, especialmente en la primera infancia.
Por tanto, lo que suele suceder es que hay personas con 
mejor estilo de apego que también tienen mejor historia de 
relaciones de amistad y a la inversa; eso es lo más habitual. De forma que la experiencia de apego y la experiencia de 
amistad, aun siendo relaciones diferenciadas, suelen compartir características básicas que obviamente condicionan la 
manera de estar en las relaciones amorosas.


De estos dos vínculos, el apego y la amistad, tendemos a 
pensar que el mayor poder de arrastre, de influencia sobre la 
vida de las personas es el vínculo del apego, porque es el primigenio, el más sólido, el que cumple funciones más básicas 
y el que más dura, pero esto no resta importancia y especificidad a la historia de amistades.
En efecto, las relaciones de amistad tienen especificidad, 
más allá de la propia relación de apego, porque:
a) Las relaciones amorosas son entre iguales.
b) Los conocimientos sexuales se tienen, sobre todo, por 
los amigos.
c) Los ensayos, tropiezos o éxitos en la seducción, en las 
relaciones sexuales, en los enamoramientos y en 
las relaciones amorosas son con iguales.
d) La relación amorosa tiene características más cercanas 
a la amistad que a la relación de apego porque:
- Es entre iguales, simétrica.
- Es voluntaria en su formación, mantenimiento o 
separación.
- Es recíproca, condicionada a la respuesta del otro. 
La incondicionalidad es un logro posterior.
- Empieza como una relación entre iguales que se 
desean, atraen y están enamorados, si es el caso, sin 
que haya relaciones de apego entre ambos. El apego 
en la relación de pareja es una construcción posterior, aunque es evidente que cada miembro de la pareja viene a la relación con su propio estilo de apego.
e) En las relaciones amorosas los contenidos sexuales 
(afectos sexuales -deseo, atracción, enamoramien- 
to-y conductas sexuales) son esenciales, mientras que, en las relaciones de apego familiares, son evitados radicalmente. Por eso, por ejemplo, puede haber 
personas con buena historia de apego familiar pero 
con actitudes negativas y miedos hacia la sexualidad.


f) En las relaciones de pareja es esencial el logro de la intimidad entre iguales, comunicación simétrica y conexión emocional que está también cercana a las habilidades centrales de las personas con buena historia 
de amistad, aunque sea más prioritaria y original, en 
sentido evolutivo, la intimidad con los cuidadores. 
Muchos aspectos de la comunicación tienen más que 
ver con la comunicación entre iguales que con las figuras de apego, especialmente todos los referidos a la 
intimidad amorosa. Por otra parte, el hecho de tener 
similar edad y pertenecer a la misma generación hace 
que la experiencia de comunicación y empatía con los 
amigos sea muy cercana a la experiencia de comunicación y empatía con la pareja.
g) El tipo de compromiso que se establece con la pareja 
está más cercano, en algunos aspectos, a los compromisos de amistad, porque es más libre y más recíproco que la relación entre cuidadores y persona apegada. Esto es particularmente cierto hoy, puesto que las 
relaciones de pareja están cada vez más cercanas a la 
amistad (relaciones sujetas a la voluntad compartida 
de ambos, que puede durar mucho o poco, compartir 
unas cosas u otras, formalizar el compromiso o no, 
etcétera) y más lejos de las relaciones de parentesco, 
que son de por vida.
h) Las habilidades sociales requeridas para entenderse 
bien con la pareja son muy similares a las habilidades 
sociales de las amistades satisfactorias: capacidad de 
colaborar, tener conductas prosociales y altruistas, ser 
empáticos, saber expresar quejas y alabanzas, afrontar 
los conflictos y resolverlos, ser cariñosos, saber consolar, saber seducir y mantener una sexualidad satisfactoria, etc.; en definitiva, tener inteligencia emocio nal y social. Naturalmente que estas habilidades suelen estar muy relacionadas con el estilo de apego seguro, pero las relaciones familiares son más incondicionales, menos exigentes, mientras que las relaciones de amistad y de pareja exigen habilidades para 
mantener el grado de satisfacción y reciprocidad propio de esta relación entre iguales. Esto es hoy más necesario que nunca, porque la mayoría de las personas 
sólo se deciden a formar pareja y mantenerla si les es 
satisfactoria, si el grado de bienestar les parece adecuado. En el pasado tal vez estas capacidades no fueran tan necesarias, porque, una vez formada la pareja, ésta no se podía poner en cuestión, mientras que 
hoy día la pareja, como la amistad, hay que merecérsela y cuidarla de forma eficaz, porque las expectativas son altas y la capacidad para soportar frustraciones y conflictos, baja.


Por todo ello, y seguramente aun por más razones, es seguro que la historia de amistades es el entrenamiento más específico para las relaciones de pareja, las relaciones en las que se 
aprenden las habilidades más concretas para las relaciones entre iguales y el marco o patrón de relaciones hacia el que evolucionan, cada vez más, las relaciones de pareja. Esto no relativiza 
cuanto hemos dicho del apego, porque las propias relaciones 
de amistad se asientan sobre experiencias y aprendizajes más 
básicos, la experiencia de la relación de apego y los cuidados 
recibidos, pero nos hace sospechar que ambas historias tienen una gran importancia para entender cómo las personas 
afrontan y están en las relaciones sexuales y amorosas y también cómo determinadas personas pueden haber compensado deficiencias familiares con experiencias de amistad adecuadas y cómo, en sentido inverso, determinados cuidadores 
pueden haber tenido deficiencias graves en la socialización 
sexual de los hijos, por ejemplo, transmitiendo erotofobia o 
ideas tan conservadoras que exigen a estos hijos, más pronto 
o más tarde, romper con esta tradición familiar si quieren disfrutar de la sexualidad y las relaciones amorosas. Precisamente ésta es una de las influencias más positivas que pueden ejercer los amigos y amigas: convencer a las personas 
educadas en la represión y/o en la erotofobia (que va más allá 
de las ideas conservadoras, pues se refiere al miedo y malestar ante el deseo y la excitación sexual) de que la sexualidad 
es una dimensión positiva de la que se puede gozar, favoreciendo además, de esta forma, la convivencia y el bienestar 
general de la pareja.


Por eso, el haber tenido padres, buenos cuidadores pero 
malos educadores sexuales, algo tan común en el pasado, 
puede compensarse con relaciones de amistad que permitan 
romper con ideas y miedos aprendidos en la familia. Estos 
aprendizajes pueden hacerse en la adolescencia o en la juventud o, si no fuera así, en la propia relación de pareja. Seguramente una de las influencias mayores del estilo de apego es que el estilo de apego seguro facilita el que se hagan estos aprendizajes sexuales con éxito, porque ya se tiene lo 
más importante: la confianza básica y el código de intimidad, 
mientras que una inadecuada relación de apego, especialmente si es realmente muy deficitaria, puede hacer difícil o 
imposible el aprendizaje de la confianza en la relación de pareja y el logro de la intimidad. Estos aprendizajes no siempre 
son posibles, porque son mucho más que informaciones y 
conocimientos sexuales; son patrones mentales, afectivos 
y de comportamiento que no se cambian fácilmente con meras informaciones.
En algunos casos, seguramente muy excepcionales, es 
posible que una relación de amistad especialmente sólida, 
estable y satisfactoria llegue a suplir, compensar y ser más 
importante que la mantenida con los cuidadores. Incluso 
que la amistad llegue a generar verdaderas relaciones de apego, 
pasando a ser estas personas no sólo amigas, sino figuras de 
apego y cuidadoras la una con la otra. No es frecuente, especialmente en la primera infancia, porque los iguales no tienen capacidad de ofrecer algunos cuidados fundamentales 
(por ejemplo, alimentación, cuidados sanitarios en casos de enfermedad, etc.) pero sí otros también esenciales: comunicación, consuelo, afecto incondicional y empatía. En estos 
caos, una historia excepcional de amistad hace saber al otro 
que las relaciones íntimas valen la pena, que es posible el logro de la intimidad y el compromiso estable en las relaciones, que vale la pena cuidar y ser cuidado; todo ello es la base 
esencial para tener relaciones amorosas satisfactorias.


En definitiva, el ser humano es tan flexible y capaz que 
puede aprender lo mejor de diferentes personas y en diferentes relaciones, compensando deficiencias de unas u 
otras, de forma que, si se le ofrecen oportunidades para 
vincularse adecuadamente con alguien, tenderá a aprovecharlas y a experimentar-aprender que se puede confiar en 
los demás, conectar emocionalmente con ellos, mantener los compromisos; que, en definitiva, se puede amar y 
ser amado. Porque una cosa parece cierta, aunque no sea, 
desde luego, la historia ideal, que basta una persona, la experiencia amorosa positiva con una persona, para convencerse, saber, estar seguro y motivado de que vale la pena amar y 
ser amado y de que las relaciones pueden ser satisfactorias 
contribuyendo decisivamente al bienestar. Claro que lo ideal 
es haber experimentado la relación de apego seguro con 
varias personas y haber experimentado varias relaciones 
de amistad. No son vínculos que se oponen, sino que se 
potencian y que, casi siempre, están asociados a lo largo de 
la vida.
4.3. EL SISTEMA DE CUIDADOS Y EL AMOR
En este apartado vamos a intentar definir y describir el 
«sistema de cuidados» en la infancia, lo que la madre o cuidadores hacen con y por sus hijos, y el «sistema de cuidados» en la relación de pareja. Finalmeante nos plantearemos 
si el sistema de cuidados se puede generalizar y extender a 
otras personas de forma tan generosa que podamos hablar de 
amor o de conductas altruistas.


4.3.1. Sistema de cuidados de la madre y el padre
El SISTEMA DE CUIDADOS, por antonomasia, es el 
conjunto de conductas que las madres y/o cuidadores ponen 
en juego para hacer posible la vida y el adecuado desarrollo 
de las crías; todo lo que hacen para satisfacer sus necesidades 
fisiológicas, mentales, afectivas y sociales.
Estas conductas de protección y ayudas de las crías se 
dan en las madres en numerosas especies no humanas; en 
ellas, el sistema de cuidados está tan programado que casi 
todos los miembros de la especie tienen las mismas conductas. Por poner algunos ejemplos, en numerosas especies de 
aves, el sistema de cuidados está claramente programado en 
las hembras y los machos, de forma que ambos comparten la construcción del nido, la incubación de los huevos, la 
protección y alimentación de las crías y el acompañamiento a éstas durante un tiempo. En la mayor parte de mamíferos, el sistema de cuidados con las crías, en sentido estricto, sólo se observa en las madres: lamen a la cría nada 
más nacer, se mantienen próximas, ofrecen las tetas para la 
alimentación, la siguen si no se mantiene próxima la propia cría, la buscan si se pierde, la defienden de los predadores y de otros animales que perciban como agresivos, la 
acarician buscando el contacto, especialmente con la lengua y aceptan las caricias de la propia cría; esta conducta 
dura al menos hasta la madurez de las crías. Los machos de 
los mamíferos no suelen cuidar directamente a las crías, 
sino que lo que hacen, en el mejor de los casos, es ocuparse de la defensa del grupo o manada. Es decir, los machos 
de la mayor parte de los mamíferos no tienen una vinculación específica con «sus crías», a diferencia de numerosas 
aves, en las que la distribución de tareas en la crianza es 
muy equitativa entre el macho y la hembra y está perfectamente organizada.
En efecto, en los mamíferos, son las madres las que están 
preprogramadas para vincularse a sus crías y cuidarlas in condicionalmente, mientras que los machos no reconocen a 
sus crías, ni las cuidan directamente.


Las madres de la especie humana están también claramente programadas para activar su sistema de cuidados 
con sus crías. Otra cosa es que, como ocurre con otros 
programas, en el caso humano, éstos no determinen, ni 
aseguren las conductas de cuidados. Es decir, las madres 
humanas, aunque se sienten motivadas para cuidar, tienen 
la capacidad de tomar decisiones en relación con sus crías: 
desde abandonarlas, hasta ser incondicionalmente responsables. En definitiva, estos programas son menos instintivos en las madres humanas que en otras especies, menos 
determinantes, más abiertos y flexibles, menos naturales y 
más culturales. Por eso se da una paradoja entre los humanos: los cuidados de la maternidad están menos asegurados que en otras muchas especies (las madres pueden desentenderse de las crías o cometer fallos con más facilidad); pero, a la vez, en los humanos, los cuidados pueden 
mejorarse de manera sustancial con aprendizajes de prácticas de crianza y con la incorporación de los logros sanitarios y de todo tipo que ha hecho la humanidad. Los logros y aprendizajes sobre la higiene, condiciones de vivienda, alimentación, estimulación, etc., hacen que la 
especie humana haya dado un salto cualitativo en relación 
con el resto de las especies teniendo más capacidad de cuidar a sus crías. En definitiva, los humanos somos mucho 
más culturales, por lo que podemos aprender y decidir lo 
mejor y lo peor.
Pero no debemos olvidar que, en el caso de las madres 
humanas, la unión con la naturaleza o programación para 
criar se expresa de mil formas: la tendencia natural a proteger a la cría, a estrecharla, acariciarla, amamantarla, arroparla, limpiarla, estimularla, interactuar con ella, adaptarse 
a sus ritmos, etc. Estas y otras muchas manifestaciones del 
sistema de cuidados están presentes en todas las culturas; 
su base es la MOTIVACIÓN PARA CRIAR Y CUIDAR, que 
debe considerarse una pulsión muy importante en las ma dres de la especie humana. Las mujeres de todas las edades 
pero especialmente después de la pubertad se sienten motivadas para cuidar a las crías. Esta motivación se activa de 
forma espectacular cuando paren a su hijo o a su hija, como 
señalan muchas madres y como saben muy bien quienes, 
en los casos de adopción por donación pactada antes del 
parto, separan cuanto antes a la cría de la madre, hasta el 
punto de no dejársela ver, ni tocar, para que no se arrepientan.


Pero las madres humanas no sólo están preprogramadas para cuidar (pedimos al lector, especialmente si es varón, que tenga un poco de paciencia, porque ya hablaremos del padre más adelante), sino que tienen un sistema de 
cuidados enriquecido, porque pueden aprender los adelantos culturales de la humanidad en las prácticas de crianza, 
de forma que, en la actualidad, las madres pueden y deben 
(López, 2008)
- Planificar el momento adecuado para quedarse embarazadas, para que la cría sea deseada. Es evidente 
que esta capacidad es totalmente aprendida, no preprogramada, pero hoy debe considerarse parte de un 
adecuado sistema de cuidados, porque la madre 
«sabe» la importancia que esto tiene para ella misma 
y para la cría. Es, además, la mejor manera de no poner en contradicción su motivación para criar con 
posibles razones personales o sociales para abortar, 
abandonar o donar a su hijo o hija.
- Cuidarse durante el embarazo, por el bienestar de 
ella misma y de la cría.
- Evaluar y supervisar el estado de la cría durante el 
embarazo.
- Prepararse para el parto.
- Buscar ayuda en ¿parto.
- Dejarse llevar por las manifestaciones espontáneas 
de su sistema de cuidados después del parto, enriqueciéndolo con las mejores prácticas aprendidas y las ayudas sanitarias y sociales más adecuadas. Algunas de estas manifestaciones y prácticas son:


• Buscar desde el primer momento el contacto piel 
con piel.
• Acariciar suavemente a la cría por todo el cuerpo.
• Abrazar con ternura a la cría.
• Acercarla y ofrecerle el pecho, respetando los ritmos de succión.
• Hablar, mirar, tocar, estimular, interactuar íntimamente con la cría, de forma que se ponga en práctica una y otra vez el código de la intimidad y se 
compartan emociones.
• Responder a los lloros de la cría, atendiendo sus 
demandas.
• Mantenerse próxima a la cría, hablándole en la 
distancia, acercándose con frecuencia al rostro, 
etcétera.
• Disfrutar de la interacción y de la relación lúdica 
(no sólo para satisfacer necesidades físicas) y afectiva (con intercambios emocionales).
• Adaptarse a los ritmos biológicos de los hijos, en 
la succión, el sueño, etc.
No se olvide que lo más importante, para el tema que nos 
ocupa, es que la madre interactúe con la cría en el sentido 
explicado en el capítulo dedicado al apego (a través del código de comunicación íntima), para que la cría experimente 
que hay conexión emocional, que la aceptan y quieren, que 
la apoyan y ayudan incondicionalmente, de forma que aprendan que es posible confiar en el otro, que existe el amor desinteresado, etc. De esta forma adquiere el código y el contenido (ya decíamos que, en este caso, código y contenido forman unidad) necesario a las buenas relaciones amorosas 
adultas. Así aprenderá a mirar y ser mirada, tocar y ser tocada, abrazar y ser abrazada, acariciar y ser acariciada, expresar 
emociones y entenderlas, compartir emociones, disfrutar del 
regazo de otra persona, etc.


- Aceptar incondicionalmente a la cría, niño o niña, 
con unas u otras características.
- Evaluar y supervisar su desarrollo.
- Incorporar los mejores cuidados que hoy conocemos 
desde el punto de vista sanitario, psicológico, social 
y escolar.
Es decir, y a ello hemos dedicado un libro (López, 2008), 
satisfacer las necesidades que las crías van teniendo a lo largo 
de todo su curso de desarrollo. Ésta es la mejor forma de humanizar, con todo el progreso de la cultura, la motivación 
para cuidar y los cuidados que el sistema de cuidados, en 
cuanto programado, tiende a ofrecer espontáneamente. De 
forma que esta combinación entre «dejarse llevar» por los 
pensamientos, sentimientos y conductas que espontáneamente le salen a la madre y lo que aprenden de otros seres 
humanos (las mejores prácticas de cuidado, crianza y educación) es lo mejor para cada niño o niña que nace.
Es curioso que a lo largo de la historia, en algunos casos, 
las programaciones o tendencia espontánea de la madre a 
cuidar de una determinada manera hayan sido más correctas 
que lo que la «supuesta ciencia» de su tiempo aconsejaba. 
Por ejemplo, a mediados del siglo xx y hasta casi los 80, numerosos psicólogos y pediatras aplicaban las teorías conductistas y aconsejaban a las madres que, si el bebé-niño no tenía 
hambre, no estaba enfermo y estaba limpio, era mejor dejarlo en la cuna y no atender sus lloros. Menos mal que padres 
y abuelos, especialmente madres y abuelas, no se creyeron 
nunca o casi nunca este mal consejo. La propia supuesta 
ciencia médica, por poner un ejemplo más, aconsejó a las 
embarazadas, durante tiempos bien cercanos, que no aumentaran nada su peso, olvidando que las madres deben estar bien alimentadas durante el embarazo y que, salvo casos 
de obesidad o gordura excesiva, aumentar unos kilos puede 
ser saludable, especialmente en algunas mujeres.
Lo mejor es una combinación entre tendencia natural y 
responsabilidad social (conocimientos científicos y educati vos) para ofrecer a cada cría las mejores condiciones de vida, 
que le permitan desarrollarse y alcanzar el bienestar.


Este enfoque nos permite integrar perfectamente al otro 
miembro de la pareja (sea hombre o mujer), y a quien adopta o acoge, en los cuidados de los niños y las niñas. Todo ser 
humano ADULTO, salvo problemas mentales o carencias especiales, puede cuidar con éxito a una cría, no sólo las madres biológicas.
Todas las mujeres, como hemos destacado, se sienten espontáneamente motivadas para cuidar, por lo que basta que 
decidan cuidar y se preparen para cuidar para que puedan responsabilizarse con éxito de la crianza, como lo han demostrado tantas veces en la historia de la humanidad.
Los hombres también se sienten inclinados a cuidar a 
los demás porque también están dotados de la capacidad 
empdtica (darse cuenta, entender, compartir las emociones de los demás), que es innata y que los lleva a ayudar a 
otras personas, en determinadas situaciones. Estos procesos empáticos básicos son más fáciles con las crías, también para los hombres, por lo que no hay duda de que pueden sentirse motivados naturalmente, por así decirlo, para 
cuidar. Los hombres, por otra parte, también están motivados para cooperar, porque somos seres sociales y hemos 
tenido la experiencia de haber sido criados y vivir en familia, contexto en el que las tareas de cooperación son habituales.
Los hombres, además y sobre todo, establecen alianzas 
con la pareja y así saben que los hijos son suyos, lo que hace 
que también estén motivados naturalmente, por razones que 
los evolucionistas han resaltado (preservar y extender el propio patrimonio genético), a cuidar a sus hijos e hijas.
Los hombres se sienten naturalmente unidos a su pareja, 
por el deseo, la atracción y el enamoramiento, afectos sexuales que tienden a buscar y facilitar el encuentro, la unión, la 
colaboración y los proyectos comunes. En la propia elección 
de pareja, las mujeres siempre han tenido en cuenta la capacidad de compromiso y cooperación de los varones en el cui dado de las crías y de ellas mismas, con lo que es seguro que 
éstos han evolucionado desarrollando estas capacidades.


Los hombres y las mujeres emparejados, en las relaciones 
estables, suelen acabar apegándose el uno al otro, lo que conlleva una doble motivación: la de cuidar y ser cuidados. Precisamente, en el caso del apego adulto, se da un verdadero 
círculo en las relaciones entre el sistema de apego y el sistema de cuidados: «Porque me cuidas me apego, porque me 
apego me cuidas; porque te apegas te cuido, porque te cuido 
te apegas; porque nos cuidamos nos apegamos, porque nos 
hemos apegado nos cuidamos».
Y, sobre todo, y esto es en el caso de los varones y también 
de las mujeres, lo más importante es que los seres humanos somos sociales, no vivimos nunca sólo en condiciones naturales, 
somos naturaleza y cultura, vivimos en sociedad y aprendemos 
a cuidar y sentirnos responsables de la infancia, como comunidad, como adultos y, sobre todo, porque ésta es nuestra organización, como padres y madres biológicos o legales (por adopción o unión con otra pareja que tenía hijos). Podemos aprender 
a cuidar a las crías y somos responsables de hacerlo. Efectivamente, y con esto cerramos el círculo de los razonamientos, 
en el caso de la paternidad y maternidad biológica no hay 
dudas de que estamos motivados naturalmente para criar a 
nuestra descendencia a la vez que estamos capacitados para 
aprender a cuidarla y sabernos obligados a hacerlo. Pero los 
seres humanos somos tan culturales que, aun sabiendo que 
no son nuestros hijos biológicos, podemos motivarnos y responsabilizarnos-de la crianza.
El sistema de cuidados de madres-padres con los hijos 
tiene, entre otras, la siguientes características:
- Incondicional. No poner condiciones a las crías, ni 
sobre las características que supuestamente deberían 
tener, ni sobre su conducta o logros. Simplemente, el 
sistema de cuidados de las crías se ofrece sin condiciones, aceptando al hijo o la hija como es, apoyando sus mejores posibilidades.


- Multifuncional. En el sentido de que no atiende a un 
aspecto o necesidad concreta, sino que es una oferta 
de atenciones, ayudas, etc., en todos los campos posibles: satisfacer todo tipo de necesidades. En realidad se cuida a las crías en todo y se atienden todas 
las peticiones, salvo que se valore que una determinada petición no debe ser aceptada por el bien de la 
propia cría.
- Disponibilidad total. Todo el tiempo, en cualquier lugar y para cualquier necesidad. El día tiene 24 horas de disponibilidad, la semana siete días (no se 
puede descansar el séptimo día, como parece hizo 
Dios después de la creación), los meses 28 ó 31 días, 
los años 365 días y son 18 años de disponibilidad 
para empezar.
- Presencia y accesibilidad. Los padres deben estar físicamente próximos a los hijos o muy accesibles, para 
que éstos recuperen su presencia si los necesitan.
- Evolutivo. Los cuidados se adaptan a la edad de cada 
cría y van cambiando conforme cambia ésta, hasta 
concederle autonomía.
- Equitativo. No tiene preferencias entre los hijos. El 
sistema de cuidados es generoso y «quiere» a todos 
los hijos e hijas del todo, de forma que tener varias 
hijos e hijas no es quererlos y cuidarlos menos, salvo 
que se trate de una familia carencial.
- Generoso. No depende de la reciprocidad, de lo que 
se recibe a cambio de los hijos, aunque sabemos 
que la respuesta de los hijos facilita o dificulta los 
cuidados de los padres y madres. Generoso también 
porque debe aceptar que la vida del hijo o la hija no 
le pertenece, que la vida de cada cría es otro proyecto vital del que no son propietarios, sino responsables, en el sentido de que deben apoyar el guión de 
vida que el propio hijo o hija elija.
- Íntimo. El código de comunicación y los contenidos 
de la comunicación son íntimos en el sentido expli cado al hablar de apego: cargado de comunicaciones 
emocionales y afectivas.


- Lúdico. Se manifiesta en numerosas conductas que 
Lúdico. 
no tienen otra finalidad que la de gozar de la relación 
o los juegos.
- Protector de la vida, deforma que se hace lo posible y lo 
imposible para asegurar la vida y la salud.
- Promotor del bienestar como objetivo prioritario. Finalmente el sistema de cuidados se caracteriza por 
procurar el bienestar de los hijos o hijas, tal y como 
ellos lo sienten y quieren.
Se trata de un sistema que cumple las condiciones de lo que 
llamamos amor o conducta altruista. En efecto, aunque se trata de cuidar lo que se sabe y siente como «propio» (lo que 
podría llevar a entender estas conductas como egoístas), un 
adecuado sistema de cuidados no instrumentaliza a los hijos 
a favor de los padres, que no deben sentirse propietarios, 
sino responsables de su desarrollo óptimo y su bienestar, 
aceptando que los hijos no sólo participen en las decisiones 
que les conciernen, sino que acaben siendo los guionistas y 
protagonistas de la vida que desean hacer.
Según la teoría evolucionista esta conducta de los padres 
con las crías está preprogramada para que se mantengan y 
extiendan sus genes, con lo que no habría en ella una verdadera motivación altruista. Pero, si esto es así, lo es desde el 
punto de vista de la especie, no desde el punto de vista de la 
intención consciente de los individuos que pueden tener 
hijos y cuidarlos por razones bien generosas, aunque no 
siempre sea así, como sabemos. Tampoco sería suficiente 
esta programación para entender todas las conductas de maternidad y paternidad, como se demuestra de forma especialmente clara en los casos de adopción o cuando se tienen 
hijos con ciertas discapacidades que exigen a los padres esfuerzos de todo-tipo.odo tipo.
El debate sobre el amor y la conducta altruista es precisamente lo que tratamos al final de este mismo capítulo.


4.3.2. Sistema de cuidados en la pareja
Las parejas pueden formarse por muchos motivos y tener 
características y contenidos muy diferentes. Por eso, hay parejas en las que el sistema de cuidados no se activa o lo hace 
sólo por parte de uno de los miembros. Hay personas que no 
tienen motivaciones para cuidar al otro y personas que 
no saben cuidar adecuadamente a nadie y, por tanto, tampoco a su pareja. Incluso hay personas que funcionan como si 
únicamente ellas mismas debieran ser cuidadas; personas 
que demandan cuidados, pero jamás los dan o lo hacen de 
forma muy defectuosa.
Pero, antes de hablar de las carencias, será mejor que describamos la realidad más positiva de muchas parejas, en las 
que ambos son cuidadores y cuidados. Esta visión positiva 
de la realidad de las parejas es tanto más necesaria, cuando 
más se pone en cuestión por los medios de comunicación y 
por numerosos productos culturales. No es verdad que la 
mayoría de las parejas funcionen mal. La verdad es que la familia y la pareja son las dos instituciones que más valoran la 
mayor parte de las personas, justo porque muchas de ellas 
han tenido y tienen una experiencia positiva.
El SISTEMA DE CUIDADOS en la pareja supone un salto 
cualitativo sobre lo que podríamos llamar reparto justo de tareas, relaciones equitativas, justicia en la relación, etc. La 
igualdad y la equidad son muy importantes en las parejas, un 
derecho y una obligación para ambos y de ambos; sobre 
todo, porque evita la explotación de una u otra parte. Pero 
conseguida la igualdad (y hay que tener en cuenta que cada 
pareja tiene una versión particular de lo que se considera 
igualdad) como condición básica sine qua non, el sistema de 
cuidados da un salto cualitativo:
a) Porque su motivación se centra en el bienestar y desarrollo del otro. Se llega a querer y desear el bienestar del otro, con independencia del propio y, a veces, incluso con grandes sacrificios: «Para mí sería mejor o más cómodo que..., pero para ti es muy importante que... y me parece muy bien que decidas o 
hagas...»; «Quiero que te salgan bien las cosas, deseo tu bienestar, favorecer tu bienestar es mi mayor 
motivación».


b) Las conductas de cuidado, cuando se pone en juego 
un verdadero sistema de cuidados, no están pendientes 
de la reciprocidad del otro, de medir lo que se recibe 
del otro, de exigir lo mismo, etc., sino que son generosas no sólo en la motivación, sino en su contenido. 
Únicamente así se puede entender cómo normalmente la pareja se siente «motivada y responsable» de cuidar al otro u otra, incluso cuando no puede recibir 
esos mismos cuidados del otro; por ejemplo, en caso 
de enfermedad prolongada o fatal.
Estas dos características pueden acercar los cuidados en la pareja a lo que hemos llamado incondicionalidad de los padres, aunque se trata de una incondicionalidad en el contexto de una libertad que no se pierde 
(el derecho a la desvinculación) y bajo la condición 
global original de que en la pareja tiene que haber una 
reciprocidad básica. Pero, alcanzada la estabilidad y la 
seguridad en la pareja, después de años de reciprocidad consumada, se puede llagar a vivir al otro como 
incondicional, que es lo que hace posible el apego seguro y el estar motivado para cuidar al otro u otra. Se 
es incondicional porque se quiere, porque se está tan 
seguro del otro que no se duda, no se teme fracasar en 
esta entrega. Es, por así decirlo, una incondicionalidad condicionada a que se hayan construido relaciones de apego seguras y compromisos estables de los 
que no se duda.
c) Multidimensional. Los cuidados en la pareja son también multifuncionales; se cuidada al otro u otra en 
todo lo que sea posible: cuidados biofisiológicos, 
atenciones de la vida cotidiana y cuidados sociales, afectivos y sexuales. Es el otro, todo entero, en todas 
las facetas de la vida, por el que se interesa, se apuesta y al que se cuida.


d) Disponibilidad y accesibilidad. El acceso al otro y el 
apoyo del otro siempre es posible; son dos que viven 
juntos, comparten la vida y hacen proyectos juntos. 
Ésta es una de las diferencias más importantes con 
otro tipo de relaciones, las ocasionales, caracterizadas 
por la falta de compromiso y disponibilidad.
La accesibilidad al otro no necesita «permiso»; no hay 
aguas territoriales que franquear; el cuerpo y la intimidad del 
otro están siempre disponibles y accesibles. Tu cuerpo y tu 
territorio es el mío; mi cuerpo y mi territorio es el tuyo. No 
una apropiación en la que el otro pierda la libertad, es la libertad que los dos se dan, en la entrega mutua.
Claro que entre la pareja disponible y accesible y las relaciones ocasionales hay hoy muchas alternativas intermedias, 
propias de la libertad que tenemos para construir nuestra 
biografía sexual y amorosa. No estamos criticando estas variantes, casi infinitas, sino describiendo las mejores condiciones a que puede dar lugar un sistema de cuidados en la 
pareja que, como es obvio, tiene tanta más calidad cuanto 
mayor disponibilidad y accesibilidad ofrece.
- El sistema de cuidados, su maduración y su oferta cambia evolutivamente también entre adultos y en la vejez, 
puesto que cambian muchas de las cosas de las que depende. También en las parejas hay una evolución del 
sistema de cuidados que puede seguir dos direcciones 
básicas: irse deteriorando por unos u otros motivos o ir 
enriqueciéndose, siendo cada vez más seguro y eficaz en 
la salud y en la enfermedad, en el bienestar y en la aflicción. En este camino, las fluctuaciones y conflictos 
pueden acabar con la pareja o resultar ésta fortalecida.
Por ejemplo, los roles de género hacen que con 
frecuencia los hombres estén demasiado ocupados mental, emocional y físicamente con su profesión 
(también les sucede cada vez a mayor número de 
mujeres) siendo peores cuidadores en la primera 
parte de la vida mientras, pasados los 50 ó 60 años, 
suelen prestar más atención a la vida de pareja, valorar más los sentimientos y tomar conciencia del tesoro que es una relación de cuidados mutuos; por 
eso, no son pocas las parejas que se hacen más equitativas y se ofrecen mejores cuidados en la madurez 
y vejez.


La vejez y la enfermedad pueden plantear especiales exigencias al sistema de cuidados, porque no es 
infrecuente que uno u otro miembro de la pareja acaben siendo durante años dependientes de los cuidados del otro: una prueba de la que ambos pueden salir fortalecidos o naufragar como pareja.
- La equidad en la oferta de cuidados es uno de los aspectos peor resueltos en la pareja y, aunque como hemos dicho, sea superada por el sistema de cuidados, 
debe ser su condición básica. La igualdad entre el 
hombre y la mujer ha avanzado mucho, pero sigue 
lejos de haberse conseguido especialmente en el interior de la familia y la pareja. Ésta es hoy una de las 
causas más frecuentes de conflicto o frustración en 
las parejas. Son muchas las mujeres que cuidan, pero 
no se sienten cuidadas, por lo que, aunque el sistema 
de cuidados no exija reciprocidad estricta, es frecuente que las mujeres se sientan explotadas, frustradas o desilusionadas con lo que esperaban de la 
pareja. La asimetría en los cuidados, si es demasiado 
evidente, puede acabar desactivando la motivación 
para cuidar de la persona que se siente «descuidada», «desatendida», etc., siendo una de las causas de 
la posible desvinculación.
Este problema paradójicamente puede ser mayor 
en bastantes mujeres actuales que en mujeres de 
hace varias décadas porque, por numerosas razones (los cambios referidos al trabajo de la mujer fuera 
de casa, el derecho de la mujer a tener vida social, 
etcétera), las mujeres de hoy tienen una conciencia 
más aguda de su posible discriminación y menos 
motivos para soportarla. El tipo de mujer que cuidaba a toda la familia y era poco cuidada por los demás 
sigue siendo frecuente, pero no lo será por mucho 
tiempo, al menos en Occidente. Las cosas pueden 
evolucionar en dos direcciones: que los hombres se 
conviertan también en cuidadores o que ambos, 
hombres y mujeres, prioricen su currículum y su 
supuesto bienestar personal (más bien suele ser comodidad o estilo de vida en el que buscar la diversión y el placer inmediato se convierte en el objetivo prioritario), es decir, que ambos dejen de cuidar. 
La segunda opción parece estar extendiéndose en 
parejas jóvenes que se «igualan» en lo peor: en no 
estar dispuestos a cuidar, lo que es la mejor forma 
de hacer inviable la familia, la pareja y la amistad. 
Con ello se acabaría el bienestar personal y de las 
parejas, como se acaba la buena cocina cuando nadie está dispuesto a cocinar, entregándose ambos a 
la comida rápida, por poner sólo un ejemplo bien 
significativo. El lector puede analizar y reflexionar, 
así como tener sus propias ideas de hacia dónde va 
nuestra sociedad actual.


- La intimidad emocional, afectiva y sexual es uno de los 
contenidos centrales del sistema de cuidados en la 
pareja. Lo más específico de una relación de pareja es 
que se comparte casi todo y muy especialmente las 
emociones, la vida afectiva y la sexualidad. Por ello, 
cuidar al otro y ser cuidado en estos contenidos es 
seguramente el núcleo de la relación, aquello de lo 
que más depende el bienestar de la pareja y de cada 
miembro. De hecho, la pasión sexual y la intimidad 
emocional son dos componentes básicos de una relación de pareja.


Las diferencias de género son claras en relación con 
estos contenidos, poniendo el énfasis las mujeres en 
la intimidad emocional y los hombres en la intimidad sexual, pero estas diferencias, como hemos dicho, son menores en las relaciones de pareja que en 
las relaciones ocasionales. Es decir, en las relaciones 
de pareja, si ésta es satisfactoria, los hombres se acercan mucho al valor que las mujeres dan a la intimidad y las mujeres pueden estar muy motivadas por la 
sexualidad. Dicho de otra manera, cuando mejor 
funciona una pareja, más se parecen en relación a la 
importancia que dan a la intimidad y a la sexualidad 
hombres y mujeres. Por eso, cuidar la intimidad, los 
afectos y la sexualidad es tan decisivo. El logro de la 
intimidad sexual es la satisfacción en las relaciones, 
el bienestar subjetivo de ambos, normalmente alcanzado cuando placer, ternura e intimidad afectiva se 
comparten. El logro de la intimidad afectiva propiamente dicha supone entendimiento, comprensión y conexión emocional, funcionar emocionalmente como vasos comunicantes, compartiendo la 
vida emocional.
- El sistema de cuidados en la pareja debe también ser 
muy lúdico.
No estar orientado únicamente a satisfacer las 
necesidades perentorias del otro, sino también a gozar en común, divertirse en común, jugar en común. 
Divertirse y divertir al otro aumenta el deseo, la 
atracción y el enamoramiento; ayuda a sentirse bien, 
a sentirse satisfecho con la vida, lo que acaba siendo, 
como vimos, uno de los reforzadores mayores de las 
relaciones de pareja.
Este factor es hoy aún más importante, porque 
hombres y mujeres tienen un sentido menos sacrificado de la vida, se asignan el derecho a disfrutar de 
la vida y esto depende mucho de la forma en que se 
organiza el ocio.


En este sentido, cada pareja debe encontrar los 
espacios lúdicos compartidos y permitir que el otro 
tenga, si ése es su deseo, sus aficiones, su espacio lúdico, su ocio.
Los contenidos del ocio son los más variables, 
porque cada persona y cada pareja se divierte haciendo cosas diferentes, por lo que no vamos más 
allá en su descripción. Lo importante es no perder el 
sentido lúdico de la vida y cuidar el ocio del otro y 
el ocio de la pareja.
- Cuidar a la familia y los amigos del otro. Los vínculos familiares y de amistad son muy importantes en 
la vida, por lo que es necesario hacer lo posible 
(cuidar) para que cada miembro de la pareja mantenga las relaciones con su familia y con los amigos. 
Lo ideal seguramente es que estas relaciones se 
compartan, pero lo más importante es que ninguno 
de los dos tenga que prescindir de sus mejores relaciones familiares y de amistad. Dicho eso, cada pareja debe encontrar la fórmula más adecuada, porque los patrones de relaciones familiares son muy 
distintos e imponer los de unas familias a otras 
puede ser conflictivo. Este riesgo es mayor en sociedades como las latinoamericanas donde la familia para bien y para mal, según los casos, están muy 
presentes en la vida de la nueva pareja. Lo importante es comprender que las relaciones de pareja no 
deberían poner en riesgo, ni entrar en conflicto con 
las relaciones que tienen cada uno de sus miembros 
con la familia extensa y los amigos. Toda la literatura popular sobre la «suegra» hace referencia a esta 
problemática.
- Cuidar la identidad y la diversidad y hasta la privacidad del otro. Las relaciones de pareja no deben absorber a sus miembros hasta el punto de que pierdan 
su identidad, su diversidad y anulen toda privacidad. 
La lealtad y el compromiso tienen que ser compati bles con el que cada uno pueda mantener su privacidad. Se ha de conseguir mantener la autonomía, ser 
naranja entera, en el sentido de que se tiene un proyecto de vida propio, se toman decisiones sobre la 
propia vida, no sintiéndose anulado, explotado o 
instrumentalizado por el otro. Anular al otro, ponerlo al servicio propio, atosigar su privacidad, someterlo 
de una u otra forma... no es cuidar adecuadamente a 
la pareja. El equilibrio entre autonomía y dependencia es muy variable de unas parejas a otras, pero es 
necesario que se sepan, sientan y se comporten, cada 
uno, consiguiendo un alto grado de libre dependencia y un alto grado de autonomía personal, aspectos 
en los que es casi imposible no caer, poco o mucho, 
de un lado o del otro, provocando malestar o amenazando la propia relación de pareja.


- Cuidar a otra persona es aceptar y apoyar sus creencias y su visión del mundo, contribuyendo a que ésta sea 
positiva, a que encuentre el sentido de la vida y la ame, 
sea biofílico, amante de la vida, y tenga confianza en 
el ser humano y en los vínculos amorosos. Cuidar a una 
persona es la mejor manera de contribuir a que crea 
en la humanidad y en la vida. Que cada uno sea un 
buen motivo para experimentar que la vida vale la 
pena vivirse, que los seres humanos merecen confianza, que los vínculos amorosos son una realidad 
maravillosa.
- Cuidar es mantener con el otro lo que hemos llamado ética de las relaciones amorosas que, a nivel de 
principios, hemos definido como la ética del consentimiento (que promociona y respeta la libertad del 
otro no abusando, no violando, no ejerciendo coerción sino fomentando su libertad), la ética del placer 
compartido (que hace que cada uno se sienta concernido, responsable del placer y el bienestar del 
otro), la ética de la igualdad (concediéndose los mismos derechos y obligaciones) y la ética del compro miso leal (de forma que el otro u otra sepa cuáles son 
los verdaderos sentimientos, las intenciones y las decisiones de ambos).


- Cuidar el bienestar del otro. Cuidar, en definitiva, es 
promover el bienestar del otro; apoyarlo en su autorrealización; hacer lo posible para que el otro desarrolle 
sus potencialidades, encuentre su sitio en la vida. Si 
ambos lo hacen, se encontrarán enriquecidos como 
personas y como pareja.
En definitiva, cuidar es ayudar a conseguir el bienestar 
que, como es sabido, depende fundamentalmente de que se 
satisfagan o no las necesidades del otro, a la vez que las propias, necesidades que hemos descrito con detenimiento en el 
capítulo segundo.
Una forma práctica de conocer cuáles son los contenidos 
concretos del sistema de cuidados es revisar los indicadores 
que usan diversos autores para medirlo en las relaciones de 
pareja.
- La disponibilidad y accesibilidad física y psicológica 
(«Siempre que me necesita, me encuentra a su lado y 
dispuesto a ayudarlo») o distancia y falta de disposición para la ayuda («Estoy demasiado ocupado o distante de mi pareja»).
- Sensibilidad para darse cuenta de lo que quiere o necesita («Me resulta fácil darme cuenta de lo que 
necesita», «Sé consolarlo», etc.) o insensibilidad («Con 
frecuencia no me entero o no sé lo que quiere o necesita»).
- Cooperación en la ayuda («Consigo ayudarlo como 
él quiere y necesita, cooperando en la solución») o 
dominio («Lo ayudo como yo creo que hay que hacerlo, siempre a mi manera»).
- Cuidado ajustado a sus necesidades («Lo ayudo 
cuando lo necesita respetando sus propias decisiones») o cuidado compulsivo («La verdad es que lo suplanto o dirijo muchas veces en la solución de sus 
problemas»).


En definitiva, para estos autores, estar cerca y dispuesto a ayudar, tener la capacidad de darse cuenta de lo que el 
otro necesita, cooperar en la solución de los problemas y 
dejar que sea el otro el que tome las decisiones, respetando su autonomía, serían las características de un buen cuidador.
4.3.3. ¿Y qué es el amor?
El amor es un término con tantos sentidos que, para saber de qué estamos hablando, necesitamos indicar de qué 
tipo de amor se trata: hasta 14 acepciones señala el Diccionario de la Real Academia de la Lengua.
Nosotros nos referimos aquí al amor que supone altruismo, a la capacidad de ayudar a otra persona, procurar su propio bien, con independencia de las consecuencias que tenga 
para nosotros, incluso con costes para uno mismo. Supone la 
capacidad para descentrar los propios intereses y obrar a favor de la otra persona, de su propio beneficio, de su propio 
bien:
El altruismo no es una conducta sino una disposición, una orientación hacia el bien de los otros, que se 
manifiesta en diversas conductas. Por conductas altruistas suelen entenderse aquellas conductas que:
- benefician al otro, procurando o manteniendo efectos 
positivos.
- quien las lleva a cabo lo hace:
• voluntariamente.
• con la intención de ayudar a otros.
• sin anticipar recompensas.
(López, Etxebarria, Fuentes y Ortiz, 1999)


El altruismo es, por tanto, una conducta intencionada de 
ayudar al otro, sin buscar el propio beneficio, aunque éste 
puede darse de una u otra forma; por ejemplo, aumentando 
la propia autoestima por haber hecho el bien, etc.
Los investigadores y filósofos no se ponen de acuerdo sobre si este tipo de conductas pueden llegar a darse, defendiendo unos que finalmente todo remite a motivaciones 
egoístas (no habría verdadero altruismo), mientras que otros 
consideran que el ser humano tiene recursos que le permiten 
interesarse por el bien de los demás, aun sin anticipar recompensas.
Por nuestra parte (López, Etxebarria, Fuentes y Ortiz, 
1999), pensamos que, siendo indudable la existencia de la 
motivación egoísta, el ser humano tiene también otras motivaciones que lo llevan a poderse comportar de forma altruista, bien circunstancialmente, con determinadas personas y 
en determinadas situaciones, bien, en algunos casos, en relación con toda la humanidad. Veamos los diferentes casos:
- Una persona puede ayudar circunstancialmente a los 
demás de forma altruista motivado por su reacción 
empática: la empatía es una capacidad innata y aprendida que permite al ser humano compartir emociones con los demás que, con frecuencia, llevan a tener 
conductas altruistas; por ejemplo, ayudas anónimas 
en situaciones de necesidad o sufrimiento del otro, 
sin esperar beneficios y, a veces, con claros costes 
para la persona altruista. Forman parte de este grupo 
los donantes de sangre, quienes ayudan en un accidente de tráfico o, por poner un ejemplo más purista, quienes de forma totalmente anónima dan dinero 
a quienes han sufrido una tragedia.
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ANÓNIMO
- Una persona puede ayudar a otra de forma altruista 
por razones o valores morales que ha interiorizado. 
Valores como la justicia, la solidaridad, la caridad, la 
igualdad, etc., llevan a muchas personas a hacer sacrificios por los demás, a veces de forma asombrosa. 
Los luchadores por los derechos civiles lo han demostrado en multitud de ocasiones. Estas motivaciones «basadas en valores» pueden ser compatibles, y 
lo son en muchos casos, con la motivación empática, 
pero puede no ser así: es decir, no es necesario siempre sentir empatía para ser solidario o altruista, porque esta motivación puede tener otros orígenes 
como la religión o la razón.
- Una persona puede ayudar de forma altruista a la 
otra que es «de su familia», «su amiga» o «su pareja». Es verdad que, en este caso, se puede discutir si 
se trata de una conducta egoísta (para propagar los 
propios genes, como dicen los evolucionistas, en el 
caso de la familia y la pareja, o para mantener relaciones que compensan por propio interés, etc.); pero 
no es menos verdad que en numerosas situaciones 
concretas las personas ayudan, incluso con sacrificios, a un familiar, a un amigo o a su pareja, sin pensar en ese momento en el propio beneficio. Es decir, 
en contextos de reciprocidad se puede obrar también 
sin esperar reciprocidad a cambio, con la intención 
real de ayudar al otro, de buscar su bienestar, incluso asumiendo costes personales de uno u otro tipo. 
La ayuda a familiares enfermos de larga duración y a 
personas dependientes está entre los ejemplos más 
sobresalientes; la aceptación y ayuda a un hijo con grave discapacidad, la paciencia y los cuidados infinitos de un hijo con problemas de conducta, etc., están entre los miles de ejemplos que podríamos citar.


En el caso de los padres, es especialmente claro 
que, aunque se trate de un hijo o hija «suyo» (biológica o políticamente), la incondicionalidad supera 
todo cálculo de beneficios, llegando a tener, con frecuencia, conductas altruistas heroicas. Y, en el caso 
de la amistad y la pareja, quienes tienen esta capacidad de amar, de no estar continuamente haciendo un 
balance de costes-beneficios, esta capacidad de cuidar al otro, son las personas más aptas para las relaciones íntimas y amorosas.
- Algunas personas ayudan a los demás por razones de 
responsabilidad social, desde su cargo, desde su profesión, etc., pero sin hacer un cálculo de lo que se recibe o incluso sabiendo que esa conducta supone 
costes mayores que aquellos a los que está obligado. 
Eso le pasa a muchos profesionales, por ejemplo, 
cuando van más allá de ser buenos funcionarios, 
buenos trabajadores... ayudando a sus pacientes, 
alumnos, clientes, etc., mucho más de lo que la profesión exige, y sin intención expresa de obtener beneficios. Esta conducta no es excepcional, sino frecuente en algunas personas y en multitud de trabajos. Estos profesionales tienen verdadero interés por 
el cliente, por el ciudadano, por el otro, sin calcular 
sus esfuerzos profesionales. Es más, es este verdadero interés por el otro el que en situaciones terapéuticas, sociales o educativas especiales puede conseguir curar o cambiar a la persona. Quienes trabajan 
en protección de menores lo saben muy bien; también lo sabía el terapeuta Rogers, cuando decía que 
lo que curaba era la empatía, llegar a tomarse emocionalmente en serio el bienestar del otro.
- Algunas personas por razones especiales (las religiosas y místicas son las más frecuentes pero también las humanitarias) llegan incluso a amar a toda la humanidad, sintiendo realmente que «todos somos 
hermanos» (Gandhi y Jesús, por ejemplo). Son personas que pueden llegar a sentirse en tal unión y 
solidaridad con los demás que establecen alianzas/ 
compromisos a los que se entregan de por vida con 
grandes costes. Claro que, llegado este punto, estas 
personas pueden no percibir los costes, porque, en 
su manera de vivir las cosas, quien más da más recibe, quien ama es el más amado, etc., rompiendo la 
dicotomía entre egoísmo y altruismo. Estas personas 
suelen estar motivadas por creencias, razones y sentimientos solidarios que seguramente no son comunes entre las personas, sino extraordinarios, hasta el 
punto de que son capaces de amar en cada persona a 
toda la humanidad. Considerar que esto no es altruismo porque supuestamente esperan el Paraíso 
como premio es no haber entendido nada de la forma en que lo viven. Leer el libro de Gandhi titulado 
Todos los hombres son hermanos podría sacar de duda 
a los escépticos. Para conducirse así, no es necesario 
inexorablemente creer en Dios. Otro buen ejemplo 
es el de Buda y su sentido de la compasión, aun sin 
referencias a un dios personal.


Por ello, es muy probable que haya diferentes motivaciones (más racionales o más afectivas o ambas a la vez) y muchos grados en el amor, pero nos parece indudable que es 
una experiencia y una conducta humana magnífica y muy 
constructiva en la familia, la amistad, la pareja, las relaciones 
sociales y las relaciones con toda la humanidad.
Pues bien, para el tema que nos ocupa, la vinculación y la 
desvinculación amorosa, la capacidad de amar es decisiva: 
la capacidad de salir de sí mismo y ayudar al otro, sin buscar el 
propio beneficio. Esto no quiere decir que no se sea, a la vez, 
egoísta, en numerosas ocasiones; que no se defiendan los 
propios derechos; que no se exija reciprocidad en las relacio nes que la requieren (amistad y pareja muy especialmente), 
sino que, más allá de eso, el otro o la otra pasa a ser tan importante, la otra persona es tomada tan en serio que se busca su propio bien. Y hay muchas personas que tienen la capacidad de hacerlo, cuidando a otras, incluso con claros sacrificios personales. Si finalmente se recibe el ciento por uno, 
tanto mejor, miel sobre hojuelas; pero las relaciones interpersonales alcanzan su mejor nivel cuando se consigue dejar 
de hacer cálculos y se busca verdaderamente el bienestar del 
otro.


Precisamente uno de los problemas mayores para vivir en 
pareja es la incapacidad para amar, el buscar sólo ser amados 
sin amar, ser cuidadoso desinteresadamente con el otro sin 
cuidar. Por eso, algunos autores, con toda razón, hablan del 
«arte de amar» (Fromm, 1979), como un aprendizaje difícil 
y costoso, aunque finalmente llene de sentido la vida del 
amante, del que ama de verdad.
Para este autor, como para Kant, el amor es la capacidad 
de salir de sí mismo y de ayudar al otro a alcanzar el bienestar: tomarse al otro en serio, concederle dignidad, aceptarlo 
y apreciarlo como persona, no instrumentalizarle en beneficio propio. Esta capacidad en las relaciones amorosas tiene, 
para Fromm, estas cuatro características:
- Cuidado del otro. Se cuida lo que se ama y cuidar es 
una preocupación activa por el crecimiento y el bienestar del otro.
- Responsabilidad. Supone la decisión continuada y 
disciplinada de ocuparse de las necesidades del otro 
y responder a ellas.
- Respeto. Aceptar y respetar al otro, admitiendo su diversidad, su propia manera de ser.
- Conocimiento. Conocer con realismo a la otra persona, sus necesidades y sus demandas.
Por eso, cuando en una pareja los dos miembros tienen 
esta capacidad de amar, la probabilidad de que la relación sea satisfactoria es mucho más elevada. Mientras, por el contrario, cuando uno o los dos miembros de la pareja son incapaces de amar, buscando siempre el propio provecho u obrando de forma recíprocamente calculada, la probabilidad de 
que se sientan insatisfechos es alta. Y esto es así, no sólo 
porque el egoísmo es muy destructivo en las relaciones de 
pareja, sino porque la supuesta equidad y reciprocidad resulta con frecuencia insostenible, porque la probabilidad de que 
ambos no tengan el mismo sentido de la reciprocidad y la 
equidad es grande. Las listas de agravios son demasiado fáciles de hacer entre los seres humanos, en general, y entre 
amantes; lo difícil es ser cuidador generoso, aunque, por lo 
que sabemos, resulta ser lo más inteligente.


Precisamente la ética no es la aplicación de normas morales ajenas, sino la aplicación de la inteligencia a la vida real 
y, en el caso de la pareja, la aplicación de la inteligencia a las 
relaciones interpersonales. Esto es lo que hoy llamamos también inteligencia emocional. Y lo inteligente es estar dispuesto a cuidar de forma generosa, porque es la única posibilidad 
de alcanzar el bienestar con otra persona.
Por otra parte, la naturaleza humana parece haber previsto esto, porque cuidar a alguien, ser cuidador, siempre que 
sea en condiciones de libertad y no de explotación, se ha demostrado que favorece el bienestar. Es decir, aun sin pretenderlo, cuidar es saludable, es rentable (aunque esta palabra 
suene muy mal en este caso, la usamos para hacer entender 
que resulta ser más inteligente cuidar y conseguir de los demás cuidado, que ser siempre y, sobre todo, egoísta); quien 
da recibe el ciento por uno. Curiosamente las paradojas de 
los grandes profetas y de los luchadores por los derechos civiles resultan ser, del todo, ciertas. Es decir, que tener la capacidad de amar y amar es inteligente, emocional y vitalmente inteligente.
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5.1. EL PARAÍSO EN LAS RELACIONES DE PAREJA
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Desde un punto de vista amplio, el bienestar de la persona 
está muy relacionado con la satisfacción de las necesidades sociales e interpersonales de que hemos hablado reiteradamente.
Pero en concreto, después de todo lo visto hasta ahora, 
está claro que, desde el punto de vista de los afectos sexuales 
y sociales, el Paraíso de las relaciones amorosas se alcanza 
cuando en una pareja viven, a la vez, de forma positiva y en 
alto grado todos los afectos sexuales y sociales.
Los amantes, en relación con los afectos sexuales, a) se 
desean, se atraen y están enamorados, manteniendo activos 
los afectos sexuales y muy posiblemente, por tanto, una vida 
sexual y una pasión afectiva satisfactoria y b), en relación 
con los afectos sociales, están apegados de forma segura el 
uno al otro, han construido una sólida relación de amistad e 
intimidad con verdadera conexión emocional y se cuidan 
mutuamente. Estos afectos se apoyan y multiplican los unos 
a los otros, de forma que es deseable que se den todos juntos. 
Ésta es la utopía a la que podemos aspirar en las relaciones 
de pareja. Intentar alcanzar esta utopía, tocarla con los dedos 
o quedarse muy cerca es el Paraíso terrenal.
Puede que el lector considere que esto es mucho pedir, 
pero así son las cosas cuando llegan a ser maravillosas y, 
como suele decirse, por pedir y desear que no quede.
Dicho esto, al lector le resultará muy fácil darse cuenta 
de cuáles son las otras alternativas, más o menos carenciales, 
no infrecuentes.
Por cierto, un uso indebido de esta teoría sobre las relaciones amorosas es considerar que todos estos afectos se tienen que dar necesariamente en la pareja y que, si no es así 
ésta carece de sentido. Las personas pueden encontrar senti do a parejas en las que falten unos u otros afectos e, incluso 
con estas carencias, pueden sentirse razonablemente satisfechas. Es decir, conocer y aspirar a las mejores posibilidades de 
las relaciones amorosas no debiera resultar frustrante, sino estimulante, atractivo, un reto positivo. Aspirar a lo mejor y saber adaptarse a lo conseguido siempre ha sido lo más sabio.


Por otra parte, y esto es otra manera de visitar el Paraíso, estos afectos pueden ir dándose la mano unos a otros, de forma 
que, aunque no se sustituyan del todo, pueden pasar períodos 
de la vida en los que predominen unos afectos y períodos en los 
que crecen más otros. Por ejemplo, el deseo y la atracción y el 
enamoramiento pueden ser torrenciales en los primeros tiempos, para pasar a mantenerse como suave y placentera lluvia 
que oscila y los visita según las estaciones, mientras que el apego, la amistad y los cuidados pueden crecer poco a poco, hasta 
convertirse en el núcleo de la relación. Esta evolución tiene 
algo de cambio natural, pero está lejos de ser la regla, de forma 
que para nada la proponemos como un cambio evolutivo para 
todos. Los torrentes y las pasiones no son privativos de una 
edad juvenil, ni la amistad, el apego y los cuidados de la vejez.
Por otra parte, los propios afectos sexuales pueden evolucionar cada uno de ellos siguiendo un camino diferente, 
con ascensos y descensos o quebradas inesperadas y, asimismo, el apego, la amistad y los cuidados.
La diversidad de las personas y de las combinaciones posibles hace que las diferencias entre personas y parejas sea la 
regla. Por otra parte, hay que señalar que los cambios en 
cada afecto no son necesariamente lineales, sino que pueden 
tener altibajos, paradas y arranques, según las situaciones y 
el momento de cada persona.
Por último, cada día son más las personas que viven varias relaciones de pareja a lo largo de la vida o incluso a la 
vez, por lo que es seguro que, en cada una de estas parejas, 
los afectos presentes, predominantes o ausentes serán distintos. Por cierto, puesto que hoy tenemos la posibilidad de vinculación y desvinculación, es decir, de tener varias experiencias de pareja, no parece inteligente el quedarse en el infierno cuando la pareja funciona realmente mal, ni permanentemente en el Purgatorio (el Limbo parece que lo han suprimido en 
estos días), sino que lo lógico es que las personas aspiren a encontrar el Paraíso porque, en términos de relaciones de pareja, 
es seguro que la satisfacción y el bienestar es alcanzable.


Finalmente, lo cierto es que, en nuestros días, toda persona tiene el derecho a construir su vida sexual y amorosa 
como considere oportuno y, por tanto, puede y debe tomar 
decisiones y obrar en consecuencia. Lo que queremos conseguir con este libro es que las personas puedan aspirar y disfrutar con las mejores posibilidades en las relaciones humanas. Porque lo cierto es que es posible amar y ser amado, y 
que esta experiencia existencial tan decisiva salga bien.
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Por otra parte, la capacidad de adaptación y la sabiduría del ser humano es tan grande que, por lo que sabemos, la mayor parte de las personas se declaran satisfechas con su vida, lo que debe llenar de esperanza a las 
que no lo están aún y dé ánimos a todos, para conseguir 
alcanzar el mayor bienestar posible, porque es propio de 
la existencia humana tener la voluntad de vivir y alcanzar 
el bienestar.
Otra utilidad bien evidente de estos conocimientos es 
que podemos conocer, por autoevaluación, cómo estamos 
personalmente y cómo es nuestra relación de pareja, lo 
que puede ayudar a un diagnóstico bastante certero y, por 
tanto, a tomar decisiones más fundadas, si bien, claro está, 
es finalmente la libertad del sujeto para tomar decisiones 
sobre su vida sexual y amorosa la que debe primar sobre 
cualquier tipo de evaluación. Este autoconocimiento y 
análisis de las relaciones también permite a las parejas establecer un diálogo sincero sobre lo que va bien y lo que 
puede mejorar.
El siguiente cuadro puede servirle de guía, aunque también puede recurrir a los numerosos cuestionarios sobre relaciones de pareja:
• Al pasado (era), presente (es) y futuro (deseo que sea) 
se le pueden poner comentarios cualitativos o calificaciones de 0 a 10.
• Se aconseja que, si las discrepancias de apreciación son 
muy grandes o el grado de satisfacción bajo, se pongan 
de acuerdo en las mejoras que van a introducir o pidan 
ayuda a un especialista.
En todo caso, no lo olvide, estimado lector, sea un optimista inteligente consiguiendo lo mejor, a la vez que 
aprende a disfrutar de lo que tiene y a no sufrir por lo que se 
le resiste.
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Nota: se puede rellenar un cuadro por cada uno de los miembros de la pareja referido a sí mismo y al otro, para después ponerlo en común.
5.2. LA REALIDAD DE LAS RELACIONES DE PAREJA: 
DIVERSIDAD DE ESTILOS AMOROSOS
Hay tantas formas de estar en las relaciones amorosas 
como personas y tantos tipos de pareja como relaciones. 
Pero pueden encontrarse similitudes, patrones o tipos relati vamente estables que permiten describir y hasta explicar las 
formas de vivir las relaciones amorosas. Describir estos tipos 
nos hará entender la enorme diversidad existente y también, 
tal vez, aumentar el conocimiento sobre la propia manera de 
estar en las relaciones amorosas. Las tipologías son muchas y 
muy variadas, de forma que esperamos que el lector pueda 
verse «retratado» en alguna de ellas.


5.2.1. Los dos componentes de las relaciones amorosas
Varios autores consideran que, en las relaciones amorosas, hay dos posibles componentes o contenidos básicos, que 
se pueden dar por separado o juntos, lo que da lugar a tres 
formas fundamentales de estar en una relación amorosa. Por 
ejemplo, Berscheid y Walster (1974) consideran que hay dos 
tipos fundamentales de amor: el amor pasional y el amor afectivo:
• El amor PASIONAL está construido sobre una fuerte 
atracción sexual y emocional, lo que provoca la sensación/conciencia de estar enamorado. Se suele dar con 
más frecuencia en el comienzo de las relaciones, aunque hay parejas que pueden mantenerlo en el tiempo.
• El amor AFECTIVO o de amistad se caracteriza por 
una relación de confianza, intimidad y seguridad.
• Amor pasional y amor afectivo, a la vez.
Esta teoría, aparentemente simple, está bastante bien 
fundada en lo que venimos señalando sobre el deseo y la 
atracción, afectos en los cuales hemos encontrado dos polos, 
consideración que nos parece más adecuada que la de hablar 
de dos tipos o aspectos, como si hubiera una frontera entre 
ellos. También hay diferentes intensidades en el enamoramiento y diferentes grados de apego, amistad y cuidados; 
todo ello da lugar a numerosas combinaciones, que el propio 
lector puede entretenerse en hacer.


Centrándonos en esta primera teoría tan esquemática, 
los autores consideran que estos dos componentes suelen 
evolucionar de manera distinta con los cambios de edad y 
en relación con el tiempo de convivencia. La pasión es más 
propia de la juventud y del comienzo de las relaciones, mientras que en el afecto se suele profundizar más a medida que 
pasa el tiempo y suele ser una motivación y un contenido 
más característicos en mujeres y hombres mayores.
Estos dos componentes están presentes, de una u otra 
forma, en el resto de teorías, siendo los factores mejor fundamentados y los más interculturales (Fisher, 1992), mientras que las formas de compromiso o alianzas entre la pareja (otro de los factores que, como veremos, aparece en 
casi todas las teorías) son más variables de unas culturas a 
otras, e incluso de unos momentos históricos a otros, dentro de una misma cultura. Por eso esta teoría básica es la 
que, finalmente, es menos discutible, aunque resulta demasiado general.
Con todo lo que el lector ya sabe puede establecer 
combinaciones más complejas teniendo en cuenta, a la 
vez, el grado de deseo, atracción, enamoramiento, apego, 
amistad y cuidados. Las combinaciones son infinitas, 
pero el lector puede describir, si es sincero, cuál es aquella que vive:
Mi grado en relación con estos afectos es:
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Y el de mi pareja, en cada uno de estos aspectos es:
El grado de satisfacción general en mi relación de pareja es:


5.2.2. La teoría triangular y las siete formas 
de estar en una relación amorosa


Sternberg (1986, 1988) ha popularizado una teoría muy 
sencilla y cartesiana, como es propio de un psicólogo cognitivo, pero muy útil para conocer las diferentes formas de estar en una relación amorosa. También es útil para evaluar las 
relaciones de pareja e incluso para sacar implicaciones de lo 
que debe ser la educación sexual. La proponemos antes que 
otras teorías cronológicamente anteriores (por ejemplo, la de 
teoría de los colores de Lee) porque se trata de una teoría 
más básica.
Para este autor, las personas, según sus características, el 
momento evolutivo en que estén, el tipo de interacción que 
mantienen, el tiempo que llevan en la relación, el sexo e incluso la cultura en que viven, sustentan sus relaciones en 
uno de estos tres componentes básicos de la relación amorosa: PASION, INTIMIDAD Y COMPROMISO. Como se ve, es 
una teoría muy similar a la anterior en dos de los tipos de 
amor propuestos; sin embargo, añade a ellos el del compromiso, separándolo de la intimidad, dos aspectos que estaban 
juntos en la teoría de Berscheid y Walster (1974).
La PASIÓN implica deseo sexual y atracción sexual explícitos y claramente motivados por la actividad sexual. Supone también enamoramiento. El autor, y ésta es una de sus 
limitaciones, no diferencia claramente estos tres afectos sexuales, como hemos hecho nosotros.
La INTIMIDAD es una vivencia más orientada a entenderse, desear estar juntos, comunicarse, compartir emociones y conseguir la conexión emocional.
El COMPROMISO conlleva la decisión de formar pareja 
amorosa con la otra persona y de mantener esa relación en el 
tiempo.
Dependiendo de lo que sustente la relación o de la combinación entre dos o tres de estos componentes, resulta una 
tipología muy variada y rica:
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(Sternberg, 1988)
1. Amor pasional: en el que la base y sustento de la relación es la pasión por la otra persona. Se vive con gran intensidad, pero sin haber logrado verdaderamente la intimidad y 
tomado la decisión de comprometerse.
La intensidad de la pasión puede ser muy variable, pero 
lo característico es que la relación se alimenta del deseo y el 
interés sexual por el otro.
El predominio de este componente es muy frecuente en 
el inicio de numerosas relaciones amorosas y es hoy lo que 
culturalmente se valora más, especialmente cuando se trata 
de relaciones poco duraderas.
Avanzada la relación o la edad, este factor puede mantenerse o ir perdiendo peso, pero, si la relación no se enriquece con los otros componentes del amor, la ruptura o la insatisfacción es el resultado más probable.
En términos de sexos, normalmente los varones valoran 
más este componente y se quejan más cuando está ausente en una relación., aunque las diferencias individuales pueden 
llegar a ser tan importantes como las de género.


Era el componente más temido y rechazado o minusvalorado en el pasado, mientras que hoy se le concede un valor 
fundamental. En efecto, los afectos sexuales han pasado de 
ser denigrados culturalmente (al menos en el pensamiento 
conservador dominante) a ser hoy considerados una condición necesaria para todas las relaciones de pareja, dos posibles excesos que debieran hacernos pensar.
2. Amor intimidad. En este caso, es el componente de la 
intimidad el que sustenta la relación: comprenderse y comunicarse, expresarse y reconocer las emociones, compartir 
emociones y sentimientos y saberse conectado emocionalmente es lo que fundamenta la relación.
Este componente requiere tiempo en la pareja, salvo 
que los emparejados fueran amigos desde mucho antes; 
tiempo para que se desarrolle y tiempo para estar juntos, 
por lo que normalmente se da más en relaciones de pareja 
estables. A la vez, como se trata de un componente muy 
valorado afectivamente, hace más probable que la relación 
se mantenga.
Es el componente que permite salir de la soledad emocional a las personas, sabiéndose en comunicación con el 
otro.
Las mujeres suelen quejarse más de la ausencia o pobreza de la intimidad en la relación, mientras que los hombres 
normalmente se quejan menos de estas carencias. Pero conviene señalar que, de hecho, es verdad que los hombres valoran menos la intimidad en las relaciones esporádicas, pero 
pueden valorarla mucho en las estables, mientras que las 
mujeres tienden a buscar la intimidad incluso en las relaciones menos estables. Como en el otro factor, nuevamente las 
diferencias individuales son tan grandes como las de sexo.
Este factor es menos valorado en culturas o momentos 
históricos en los que no hay equidad entre el hombre y la 
mujer, en aquellos que ésta es minusvalorada y marginada socialmente. Los hombres «machistas», dentro de nues tra cultura, no se «rebajan» ni pueden entenderse afectivamente con una mujer; únicamente la instrumentalizan. 
Lo mismo le ocurre, por otras razones a las personas que 
tienen un estilo de apego evitativo (sean hombre o mujer, 
en este caso), porque la intimidad es una amenaza para 
ellas.


3. Amor compromiso. Los seres humanos podemos y debemos tomar decisiones sobre las relaciones sexuales y las de 
pareja, incluso lo más frecuente es que éstas se hagan públicas y que se celebre algún rito, aunque esto no es esencial a 
este componente. Pues bien, en este caso, en este tipo amoroso, la pareja se sustenta sobre la decisión de estar con el 
otro y mantener esta relación a lo largo del tiempo; no se 
apoya, por tanto, en los otros componentes.
Este componente era el eje de la formación y mantenimiento de las parejas en el pasado. No era infrecuente que 
incluso esta decisión la tomaran los padres o, al menos, participaran en algún grado. Por eso, por ejemplo, se celebraba 
en muchos lugares del día de la pedida (que suponía la petición formal a los padres de la novia de la mano de ésta), 
incluso en tiempo muy recientes, por no referirnos a los matrimonios pactados por los padres o establecidos desde la infancia, como ocurría/ocurre en algunas culturas.
Hoy, al menos en Occidente, las personas suelen tener libertad para establecer o no este compromiso, para hacerlo de 
forma privada o pública, para darle unos contenidos u otros, 
para hacerlo con un hombre o una mujer, etc. También hay 
libertad para decidir romper estos compromisos.
Esto hace las relaciones más libres, más humanas, pero 
también, en muchos casos, menos duraderas, por lo que este 
componente es hoy mucho más discutido que en el pasado, 
cuando la vida amorosa debía reducirse al matrimonio de 
por vida.
Pero creemos que este autor tiene razón al ponerlo de relieve, porque una relación no es lo mismo si se toma la decisión de estar con otra persona y mantener esta relación en el 
tiempo, incluso aunque posteriormente, con el pasar de los años, se lleguen a separar. Estar juntos sin la decisión de estar y mantenerse juntos no es lo mismo que si se establece 
una verdadera alianza basada en una decisión explícita de 
ambos.


4. Combinación de amor pasión con amor intimidad: amor 
ROMÁNTICO. Esta forma de estar en las relaciones es el 
ideal de nuestro tiempo. Puede ser muy satisfactoria y duradera, pero su estabilidad, si es que se mantiene, se basa en la 
satisfacción de la pasión y la intimidad, no en el compromiso. 
Por eso, no son pocos quienes consideran que ésta es la mejor 
opción, opinión que el autor de esta teoría rechaza.
Eso sí, muchas parejas actuales empiezan por la pasión, 
logran la intimidad y se dan un tiempo de prueba para pasar 
después a comprometerse; es lo que podíamos llamar vía intermedia entre un sinfín de posibilidades.
Las personas ansiosas, inseguras o tradicionales pueden 
sentirse mal en este tipo de relación amorosa, mientras que 
las confiadas y progresistas pueden aceptar este reto mejor. 
Más hombres que mujeres parecen estar cómodos en este 
tipo de relación pero, como siempre, con grandes diferencias 
entre personas que hacen que, a veces, ocurra justo lo contrario en no pocas parejas.
5. Combinación de amor intimidad y amor compromiso: 
amor APEGO. Goza de peor consideración actual, pero es 
una forma de relación relativamente frecuente entre las parejas que llevan tiempo juntas o tienen edad más avanzada. 
Porque no es que se rechace la sexualidad, sino que no es 
ésta la que sustenta la relación de pareja, carente de una pasión y atracción sexual fuerte por el otro.
No hay ninguna razón científica o clínica para valorar 
peor estas parejas que las que viven el actualmente más añorado amor romántico.
En estas parejas pueden darse mucha seguridad y así satisfacer una de las necesidades más básicas.
Normalmente los hombres están más insatisfechos con 
este tipo de relación, por la ausencia de pasión, pero no son 
pocas las mujeres y los hombres de cierta edad que pueden sentirse bastante bien viviendo en este tipo de relación amorosa. Claro que, si así lo desean, pueden enriquecer de nuevo sus intereses y gozos sexuales, sea cual sea su edad.


6. Combinación de amor compromiso y amor pasión: amor 
FATUO. Lo que sustenta la relación es la pasión y el compromiso, pero no se ha logrado o se ha perdido la intimidad.
Se corresponde con personas comprometidas, que se desean y atraen sexualmente pero que no se entienden, no 
comparten emociones y no consiguen la conexión emocional que conlleva la intimidad.
Normalmente las mujeres y las personas mayores se 
quejan más de esta situación, por su mayor aprecio de la intimidad.
Es una forma de relación amorosa que también hoy es 
vista como carencial.
Para el autor de esta teoría, todas estas seis formas son 
carenciales, aunque en los inicios de una relación o en edades avanzadas puedan ser la norma.
7. Amor PLENO. Los tres componentes están presentes y 
se enriquecen en la relación amorosa. Son relaciones donde 
la pasión, el compromiso y el logro de la intimidad se dan 
juntos.
Este autor, por tanto, propone un claro ideal de relaciones amorosas, muy lejos de otras teorías y de toda consideración posmoderna de la vida y las relaciones.
Sustenta su teoría en varias investigaciones y ofrece formas de evaluar estos tipos amorosos.
Por nuestra parte, creemos que esta teoría tiene una gran 
utilidad en la evaluación de las personas y las parejas, así 
como en la educación sexual, puesto que de ella podríamos 
deducir qué habilidades debemos enseñar a las personas: a 
vivir la sexualidad, a conseguir la intimidad y a tomarse en 
serio la pareja.
Pero queremos dar algunos elementos de reflexión al lector, añadiendo algunas notas críticas, en algún caso tal vez 
no del todo justas, porque ya las ha previsto de alguna forma 
el autor.


Por lo que hace relación a los componentes, ya hemos hecho comentarios sobre las formas interculturales de vivir el 
compromiso, pero lo que creemos que debe precisarse mejor es 
el componente «pasión». La pasión no es sólo una pasión basada en el deseo y la atracción sexual explícita, sino que también 
puede incluir o incluso ser predominante, lo que podríamos llamar pasión interpersonal, el deseo y la atracción por la persona, 
un elemento muy importante en el enamoramiento. Esto hace 
mas complejos los contenidos de la propia pasión. Hay una pasión sexual y una pasión afectiva por el otro, que pueden darse 
juntas o con predominio de uno u otro aspecto. La pasión afectiva se alimenta del logro de la intimidad y del apego; no es predominantemente sexuada pero no es menos pasión.
También hay dificultades para aplicar esta teoría en determinadas edades: a) en la adolescencia y juventud (período de experiencias y pruebas en el que tal vez no debiera verse como deficitaria, sino como propia de la edad, la posible 
carencia de algunos de estos elementos) y b) en las personas 
de avanzada edad, donde también es dudoso que deba verse 
como carencial un apaciguamiento de la pasión, aunque éste 
no tenga por qué producirse necesariamente.
Mayores limitaciones encontramos en el hecho de que 
no se tengan explícitamente en cuenta los sistemas de apego 
y el sistema de cuidados, porque condicionan mucho la calidad y tipos de las relaciones amorosas, como veremos.
Otro aspecto que tener en cuenta es que esta teoría, si no 
se pone el acento en que estos tres componentes admiten 
grados diferentes, compatibles con un razonable bienestar de 
las parejas, podría descalificar a un buen número de ellas, lo 
que produciría un malestar innecesario. Admitir de buen 
grado personal y profesional una cierta variedad de tipos y grados puede ser más realista y compasivo con la condición humana que proponer modelos muy exigentes que, por ejemplo, lleven a declararse insatisfechas a las personas, precisamente por tomar como referencia expectativas no siempre 
realistas. Y esto es así, porque el bienestar subjetivo, la valoración que hace la persona del grado de bienestar que vive, depende de expectativas personales, no sólo de lo que determinados cuestionarios indican. En definitiva, esos planteamientos pueden llevar a las personas a descalificar a su pareja y a 
tomar decisiones equivocadas. Todo es cuestión de medida y, 
al final, es bueno que cada persona se tome a sí misma como 
referencia y no se haga víctima de necesidades creadas por 
los demás. Claro que, como hemos reiterado, somos partidarios de animar a cada persona y pareja a que procuren alcanzar sus mejores posibilidades de bienestar.


En todo caso, estamos ante una teoría que sigue teniendo 
un gran peso, como puede verse al estudiar lo que hoy se dice 
e investiga. Dicha teoría, como muy bien han señalado Diessner, Frost y Smith (2004), se basa, en esencia, en un modelo 
«neoclásico» de los componentes del psiquismo humano: 
emoción-afecto, conocimiento y voluntad. En efecto, Sócrates hablaba del logiston (racionalidad), thymia (afecto) y 
epithymia (deseo), descritos como «conocimiento», «emoción» y «voluntad», tanto por los escolásticos como por los filósofos árabes. El mismo Kant afirma con rotundidad: «Hay 
tres facultades de la mente claras: conocimiento, sentimiento 
y deseo» (cit. por Diessner, Frost y Smith, 2004, pág. 685). Tal 
manera de describir las capacidades psíquicas humanas la 
comparte, grosso modo, la ciencia actual, y un psicólogo cognitivo, tan excelente como Sternberg, la ha sabido aplicar.
Éstas son las tres cosas que finalmente habría que lograr en 
el mejor de los juegos posibles para tener relaciones satisfactorias: conocimiento, sentimiento y voluntad. Un programa bien 
humano, una manera de ver las cosas que, como se ve, no ha 
cambiado tanto desde los filósofos griegos hasta hoy.
5.2.3. La teoría de los colores del amor: 
una teoría «posmoderna»
Llamamos así a esta teoría, con cierta ironía, porque en ella 
no existe una forma de estar en las relaciones amorosas que 
sea más deseable, un deber ser, sino que, finalmente, todo depende del grado de compatibilidad-incompatibilidad con 
la persona que cada uno forme pareja: ser compatibles, ser 
similares es lo que asegura mejores relaciones. Esta teoría, 
llamada también de los colores del amor (Lee, 1973), está 
apoyada en estudios sociológicos y propone tres estilos básicos de amor: Eros, Ludus y Storge, que serían los tipos o colores puros, bien definidos, del amor.


• EROS se caracteriza, en buena medida, por lo que 
hemos llamado deseo y atracción sexual y es una 
dimensión directamente relacionada con la excitación sexual. Quienes tienen esta forma predominante de amar tienden a establecer relaciones basadas en la atracción sexual explícita. Son las personas llamadas eros lovers, que desean y se sienten 
atraídas, dando un fuerte contenido sexual a las relaciones.
Es uno de los tipos amorosos que gozan de mejor consideración actual, porque se valora mucho la pasión pero también la tendencia a preservar la monogamia (en un sistema 
de monogamias sucesivas, que es la moral predominante en 
materia sexual en la actualidad: consiste en la defensa del valor de la fidelidad pero siempre que vaya acompañada de pasión y vida sexual rica; cuando ésta se acaba o se encuentra a 
otra persona que atrae más, se legitima la separación y el inicio de otra monogamia).
Eros es un estilo amoroso cercano al amor pasión de 
Sternberg.
• LUDUS es un estilo que se caracteriza por sentirse inclinado a establecer relaciones basadas en el juego amoroso, en disfrutar de las relaciones sexuales con la otra 
persona pero sin establecer vínculo amoroso y sin sentirse obligado a la fidelidad monogámica. Se disfruta 
de la relación mientras dure y puede hacerse compatible con mantener otras relaciones.


No goza de muy buena consideración social desde el 
punto de vista del «deber ser», pero sí tiene numerosos practicantes, especialmente entre los varones, y también hoy, entre un grupo cada vez mayor de mujeres.
Este tipo amoroso nos parece el mejor logro de la propuesta de Lee, porque es un tipo de persona (no descrita en 
otras tipologías) que disfruta de la sexualidad y las relaciones, pero no suele comprometerse, ni siquiera temporalmente. Es un estilo frecuente entre varones que el autor no juzga 
de de forma negativa, sino como una forma de estar típica en 
las relaciones. No son pocas las personas, sobre todo mujeres, que están en desacuerdo con él.
No tiene relación directa con la tipología de Sternberg.
• STORGE es la tendencia a establecer relaciones amorosas afectuosas y a vincularse de forma estable. Incluye, por un lado, elementos de intimidad y, por otro, la 
tendencia al compromiso.
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(Lee, 1973)


Junto a estos colores puros hay otros que son mezclas entre dos de ellos, por lo que finalmente hay otros tres estilos 
amorosos:
• PRAGMA, que es la combinación de Store y Ludus, caracterizado por sentirse atraído no tanto por aspectos 
propiamente de deseo y atracción sexual, sino pragmáticos. Tienden a valorar las ventajas de tener pareja de 
forma estable y otros muchos aspectos de la relación. 
Aun con baja pasión, estas personas se sienten afortunadas y pueden también disfrutarse sexualmente. Es 
una forma de estar en las relaciones frecuente, que, sin 
embargo, tiende a ser hoy «mal vista» en los medios de 
comunicación por la gran valoración que se hace de la 
pasión.
Es un estilo muy compatible con la estabilidad de las relaciones amorosas, aunque éstas tiendan a ser más bien sosegadas, sin grandes pasiones, no necesariamente insatisfactorias.
Desde el punto de vista de sexo, suele haber más mujeres 
en este estilo amoroso.
• MANÍA combina Ludus y Eros, en una mezcla en la 
que no es fácil encontrar la calma. Es un amor posesivo y pasional, a la vez, que puede estar acompañado de 
obsesiones, sobre todo si la persona amada está ausente. Se trata de personas que suelen estar muy preocupadas por la relación, exigiendo muestras de amor frecuentes. La ansiedad es uno de los contenidos que 
pueden hacerse presentes, especialmente en las ausencias, o cuando la persona amada no da suficientes 
muestras de cariño.
• ÁGAPE es la mezcla de los colores Storge y Eros. Genera una doble vinculación pasional y amorosa hacia 
la otra persona que llega a querer y cuidar, incluso con 
el olvido de sí misma. La devoción pasional y afectiva es tal que todo se hace, todo se da y todo se vive a favor del interés de la persona amada.


Es una forma de amar muy valorada, pues hace compatible el deseo, la atracción y el enamoramiento con la creación 
de vínculos afectivos de amistad y apego, con una disponibilidad máxima para tener en cuenta a la otra persona y quererla por sí misma.
Pero lo que hace este autor no es valorar como adecuados o inadecuados estos estilos amorosos, sino asegurar 
que lo verdaderamente decisivo es encontrar a una persona que tenga el mismo estilo de amor (semejanza máxima) o un estilo de amor lo más cercano posible (semejanza relativa), mientras que hace malos pronósticos sobre 
las relaciones entre personas con colores opuestos o distantes. Es decir, se trata de una teoría relativista, en el sentido de que todo depende de la compatibilidad (semejanza) entre los miembros de la pareja o de su incompatibilidad (diferencia de estilos).
Para este autor, estos estilos amorosos no son «rasgos de 
personalidad» estables, sino que están más relacionados con 
las ideologías y valores, con formas sociales de vivir las relaciones. Por eso estos estilos pueden cambiar en la misma persona, a lo largo de su vida, o cuando se cambia de situación 
o relación, aunque también se puede encontrar cierta estabilidad en la forma de vivir las relaciones.
Diferentes estudios han demostrado algunas diferencias de sexo: los hombres es más probable que sean Ludus 
y las mujeres Pragma, Manía y Storge, aunque hombres y 
mujeres son bastante semejantes cuando definen el amor 
en términos más ideales, destacando que lo esencial en él 
son la confianza, la lealtad, la honestidad, el respeto, el cariño, la aceptación y el apoyo del uno al otro. Estas cualidades y otras tan valoradas nos hacen precisamente ser críticos con la idea de que lo verdaderamente importante es 
ser compatible. Nosotros creemos que lo verdaderamente 
importante es disfrutar de la sexualidad y lograr la intimi dad y la seguridad en las relaciones amorosas. Por eso, 
aunque consideramos que esta teoría tiene también indudables logros descriptivos, no nos parece que estos estilos 
amorosos deban ser igualmente valorados desde el punto 
de vista profesional. En efecto, es posible que alguno de 
estos estilos, por ejemplo el Ágape, sufra mucho con el Ludus, pero no hay que olvidar que una persona con capacidad de establecer vínculos seguros e íntimos siempre tiene 
la posibilidad de separarse y buscar otra relación, mientras 
que algunos de estos estilos nos parecen deficitarios si es la 
forma estable de estar en la vida. Es decir, las relaciones 
amorosas no nos merecen una consideración posmoderna, 
por así decirlo.


5.2.4. Teoría evolucionista del amor
Para los etólogos y evolucionistas resulta evidente que el 
deseo, la atracción y el enamoramiento están al servicio de la 
supervivencia de la especie. Ésta es su función básica, aunque en la especie humana se hayan producido cambios 
cualitativos que permiten otras muchas funciones y manifestaciones de la sexualidad humana. Gracias al deseo los hombres y las mujeres se buscan; la atracción y el enamoramiento hacen que seleccionen para aparearse a aquellas personas 
más atractivas (que resultan ser las más sanas, mejor conformadas, más jóvenes, con más recursos y más dispuestas a 
comprometerse con la crianza y la protección de la familia, 
etcétera), lo que asegura una selección natural a favor de la 
especie y, por último, el enamoramiento también favorece 
cierta estabilidad en las relaciones que facilita el mantenerse 
juntos un tiempo, especialmente el tiempo de crianza de los 
hijos. Éste sería el sentido filogenético, el que tienen para la 
especie los afectos sexuales.
La tipología resultante se corresponde esencialmente con 
los sexos y está condicionada por el rol de éstos en le reproducción y crianza:


Las mujeres pueden quedar embarazadas y tienen que 
llevar a la cría nueve meses en su vientre, amamantarla meses o años y cuidarla, al menos hasta su mayoría de edad. Por 
eso suelen rechazar el sexo ocasional, sin compromiso, y seleccionan a los varones con dos criterios fundamentales: 
prefieren a los que tengan recursos (en forma de bienes económicos, vigor físico o poder) y los que perciban se van a 
comprometer lealmente con la pareja y la crianza de los hijos. En definitiva, prefieren pensar en términos de familia y 
de futuro, por lo que tienden a ser selectivas y a tomar decisiones pragmáticas.
Los hombres están más dispuestos al sexo ocasional, 
puesto que ellos no quedan embarazados. Por ello están más 
abiertos a las conductas sexuales esporádicas, a tener relaciones sexuales sin compromiso y sin afecto. Para este tipo 
de relaciones tienden a elegir simplemente a las mujeres que 
más les atraen. Pero, si se involucran en relaciones estables 
para formar una familia, tenderían a seleccionar mujeres que, 
además, fueran buenas madres: jóvenes, con salud, caderas y 
pechos pronunciados, etc.
Que esta tipología basada en los sexos fuera real en el 
pasado, no sólo por el rol que cada sexo tiene en la reproducción, sino por la dependencia económica y social de la 
mujer, no significa que hoy sea aplicable en las sociedades 
donde las mujeres se han liberado de esa doble dependencia (consiguiendo autonomía económica y social, por un 
lado, y controlando el número de hijos, por otro). Su peso 
dependerá del que aún tengan estas circunstancias de discriminación de la mujer y de los aprendizajes ancestrales 
que hombres y mujeres hayan incorporado a la especie o 
los patrones culturales tradicionales que todavía estén interiorizados. Mujer tradicional dependiente y miedosa y hombre machista e insensible serían los extremos aún presentes 
entre nosotros.


5.2.5. Teoría cognitiva: los «esquemas» sobre el amor 
y las relaciones
Algunos autores han aplicado al estudio del amor la teoría de los «esquemas», un concepto elaborado en primer lugar por la escuela de Ginebra, por Piaget y sus discípulos, 
que se ha renovado y generalizado a muchos campos.
En este caso, lo que explicaría las diferencias en las relaciones amorosas serían los esquemas, las creencias y las expectativas que cada persona tiene sobre sí misma, los demás y 
las relaciones amorosas. Por ejemplo, para Hatfield y Rapson 
(1996), pueden describirse los siguientes tipos de personas:
• CERRADAS. Las personas poco o nada interesadas por 
las relaciones amorosas íntimas y, dentro de ellas, 
a) las que prefieren tener relaciones CASUALES, puesto que quieren evitar todo tipo de problemas y b) las 
DESINTERESADAS en todo tipo de relaciones amorosas.
• ABIERTAS. Las que están abiertas a las relaciones son 
clasificadas en los siguientes subtipos: a) SEGURAS 
porque se sienten cómodas en las relaciones íntimas y 
también en las relaciones ocasionales; b) DEPENDIENTES, se sienten bien con las relaciones que implican intimidad pero no con las relaciones ocasionales; c) JUGUETONAS, incómodas con las relaciones 
que exigen demasiada intimidad y confortables con las 
relaciones ocasionales y d) VOLUBLES, dado que no 
les resultan fáciles ninguno de los dos tipos de relación, pero desean mantener relaciones amorosas.
Naturalmente, como era de esperar, las personas seguras 
tienen más autoestima, mejor ajuste psicosocial y más habilidades sociales.
Los autores defienden que estos esquemas se forman en 
la infancia y tienden a ser estables, aunque admiten que pueden cambiar a lo largo del tiempo.


Como se verá, esta propuesta es muy compatible con la 
teoría del apego que veremos, estando además, en los contenidos, muy cerca ambas propuestas.
5.2.6. La diversidad de discursos amorosos
Recientemente están apareciendo investigaciones más 
cualitativas en las que se intenta conocer qué es lo que piensan y sienten sobre las relaciones amorosas aquellas personas 
que, al menos, hayan tenido una experiencia de pareja. Estos 
estudios no intentan tanto describir estilos amorosos comportamentales, como narraciones de lo que se piensa sobre 
lo que son y cabe esperar de las relaciones amorosas.
Entre estos estudios, uno de los que nos parecen más interesantes es el realizado por Watts y Stenner (2005). Se basan en una metodología ya clásica (la metodología Q) en la 
que las personas tienen que puntuarse a sí mismas con relación a 60 afirmaciones sobre las relaciones amorosas. Una 
cuidadosa selección de estas afirmaciones y análisis verdaderamente imaginativos, así como un adecuado uso de la teoría de la Gestalt, les permite finalmente encontrar una serie de 
factores que pueden describir ocho formas de interpretar las relaciones amorosas. Su descripción es precisa y llena de contenido, consiguiendo con ella explicar la posición que mantienen 40 personas de las 50 participantes en el estudio. En 
todo caso, como cabía esperar, las fronteras no están siempre 
bien definidas.
V Amor confianza, reconocimiento y apoyo: las relaciones amorosas son/deben ser un esfuerzo por comprenderse y 
apoyarse para desarrollar las mejores posibilidades de cada 
uno. Este esfuerzo debe ser equitativo y estar al servicio del 
bienestar del otro miembro de la pareja, que, a su vez, debe 
tener un comportamiento recíproco.
Los dos han de aceptarse y respetarse, lo que requiere paciencia y tolerancia.


Cada uno debe poder expresarse y, si hay problemas, se 
han de afrontar con flexibilidad, siempre con el compromiso 
de buscarle solución.
No se puede esperar que el amor sea siempre una experiencia de plenitud, sino que más bien, en muchos momentos, requiere desear lo mejor para el otro y tener la disponibilidad para hacer sacrificios por él/ella.
Esta forma de estar en la relación está muy lejos de las 
consideraciones del amor como algo temporal, orientado 
sólo al placer. Es el compromiso de vivir juntos a lo largo del 
tiempo, apoyándose y solucionando las dificultades.
Las personas que piensan de esta forma creen que, más 
que un ideal romántico del amor como plenitud, el amor es 
una realidad humana que exige esfuerzo, un fuerte compromiso mutuo, completa honestidad y un alto nivel de comunicación afectiva.
El amor no es algo que deba considerarse trascendental, 
sagrado o mítico, sino humano; valioso pero muy humano, 
por lo que hay que sostenerlo con un compromiso firme y, a 
veces, costoso.
Por tanto, con independencia de los gozos amorosos posibles, lo que fundamenta la relación es el compromiso y la 
intimidad, respetando la autonomía del otro y cooperando 
en las ayudas que el otro pueda necesitar y en la solución de 
los problemas
El reverso del amor confianza y compromiso sería el amor 
pasional: es una experiencia tan fuerte que es lo primero y lo 
último, lo más importante que se puede lograr en las relaciones interpersonales. No existe nada tan fuerte y valioso como el enamoramiento.
Tiende a considerar el amor como una fuerza irracional, 
en que se puede llegar a perder el sentido de lo que se necesita realmente. Se expresa en acciones más que en palabras; 
impulsa a la acción, incluso sin pensárselo demasiado. No 
tiene que ver con la honestidad y la comunicación entre los 
amantes, pero sí exige respeto y apoyo; en definitiva, tratarse bien el uno al otro.


Poco tiene que ver esta concepción pasional con el confort en la relación, la responsabilidad y la solución de problemas. El amor pasional puede y suele ser tumultuoso e incómodo, no necesariamente responsable y sensato.
2.° Amor hedonista. El amor se relaciona directamente 
con la búsqueda del placer y la felicidad y se asienta sobre la 
atracción física. Es una adicción al sentimiento de excitación 
y placer sexual, que genera placer y autoestima.
Se define como deseo de contacto físico y sexual, favorecido por las condiciones de vida actual y los valores eróticos.
No debe sacrificar la libertad personal, ni priorizar los intereses del otro. El bienestar del otro no es su eje, ni un objetivo prioritario.
No se asocia con el compromiso estable, sino con un disfrute temporal de las relaciones.
El amor no es una imperiosa necesidad; no es una pasión 
que no podamos controlar, sino más bien algo que nos interesa y que no es irracional. En ningún caso es lo último o 
más importante en las relaciones interpersonales.
3.° Amor desmitificado. Lo característico de los que hablan así de las relaciones amorosas es que realizan una fuerte crítica al concepto de «amor romántico» que la sociedad 
propone como un mito, que suele llevar a las personas a tener una visión no realista de las relaciones.
Critican el mito de que es el sentimiento humano más 
profundo, esencial para lograr la plenitud de vida, y que es lo 
último, lo más grande que se puede lograr en la relación con 
una persona.
Tampoco es una fuerza misteriosa e incontrolable.
Rechazan también el ideal de que se puede ser «uno», así 
como la creencia de que es posible y deseable formar pareja 
matrimonial para siempre.
Por supuesto, consideran que en las relaciones hay más 
problemas de lo que asegura la visión mítica del amor, de 
forma que la experiencia amorosa suele estar muy lejos del 
sentimiento de plenitud.


Estas personas, por tanto, cuando hablan del supuesto 
amor, ponen el acento en lo que el amor no es, rechazando la 
construcción social «idílica» y «eterna» que se ha hecho de 
las relaciones amorosas.
4.° El amor como la conexión y sentimiento más importantes. El amor en la pareja es el sentimiento más profundo y 
más importante que se puede vivir con otra persona. Las 
otras formas de amor son menos fuertes, incluso secundarias. Es el mejor sentimiento de conexión con el mundo, un 
mundo cálido, lleno de vida; un sentimiento de estar conectado con los demás, de haber encontrado la salida a la 
soledad.
Por eso, vivir en una buena relación amorosa es esencial 
para sentirse lleno, autorrealizado, feliz.
Esta forma de interpretar las relaciones amorosas las define, sobre todo, como un sentimiento personal de conexión 
con el otro, mucho más que la búsqueda del placer o el mero 
bienestar con el otro.
La relación amorosa es también un sentimiento entre 
personas, mucho más que una responsabilidad. Es un logro 
vital que hace salir de la soledad, con independencia de otros 
muchos aspectos que puede tener. Es un sentimiento recíproco, donde el afecto y la comunicación son compartidos, 
que, como consecuencia, da lugar a conductas y responsabilidades recíprocas.
No es lo mismo que la amistad, aunque conlleva comunicación y voluntaria responsabilidad para favorecer el 
bienestar del otro. Es mucho más, puesto que se consigue 
una conexión total.
Por eso, si las condiciones amorosas no son buenas, se sufre mucho. Pero, cuando las relaciones se viven bien, no hay 
una renuncia a uno mismo, ni la prioridad de los intereses de 
uno, sino que ambos contribuyen al bienestar de los dos, por 
propia voluntad y de buen grado.
5.° El amor una aventura transformadora. El amor es la 
oportunidad de tener experiencias vitales muy excitantes, 
abriéndose a nuevas oportunidades que ofrece la vida. La ex citación es tan significativa y grande que es considerado el 
sentimiento humano más profundo.


No es fácil de conseguir, requiere buena comunicación y 
honestidad, así como el estar necesitado de vinculación.
Es una experiencia imprevisible, que puede vivirse y acabar de muchas formas, pero exige respeto y procurar el bienestar de ambos.
No tiene sentido compartir esta relación con varias personas al mismo tiempo.
6.° De la pasión al coste de las relaciones. Reconocen que 
el amor es una fuerza irracional, que mantiene sus efectos 
en el tiempo con gran impacto para el individuo. Se basa en 
la atracción física y el deseo de contacto íntimo, produciendo una gran excitación y placer. Pero las relaciones entre los 
amantes no son tan satisfactorias, porque exigen mucho 
tiempo y recursos, esfuerzos y compromisos, que no es fácil 
cumplir correctamente.
Por eso puede ser una desagradable experiencia, más que 
la creación de un vínculo amoroso.
Exige responsabilidad y renunciar a la libertad personal; 
es decir, es una experiencia también muy costosa.
Suelen pensar que el amor no puede mantenerse. Por eso 
no consideran importante intentar comprender a la pareja, 
tener paciencia o tolerancia, procurar su crecimiento personal; más bien creen que cada cual debe hacer un balance de 
los costes y los beneficios, a la hora de tomar decisiones.
7.0 Del amor a la amistad. El amor es inicialmente intenso y puede trastornar a la persona durante un tiempo; su 
control en esa fase es difícil.
Pero esta intensidad se debilita con el paso del tiempo, y 
la evolución natural mejor es que acabe en una relación de 
amistad.
Para ello se tiene que haber encontrado a la persona apropiada; no se puede conseguir una adecuada relación amorosa con cualquiera.
Para que este curso se dé y tenga éxito, es fundamental 
que puedan acabar siendo buenos amigos, el respeto y la aceptación del otro. El apoyo y la responsabilidad mutua son 
necesarios, así como la comunicación abierta y afectiva.


Así satisface la relación amorosa necesidades importantes: seguridad, intimidad, apego, sentirse valorado. Aun así, 
la relación amorosa no es una garantía de autorrealización o 
sentimiento de plenitud.
La relación amorosa es o debe acabar siendo, finalmente, 
una unión más en la amistad que en la sexualidad.
8.° Una díada amorosa. El amor es la integración plena 
entre dos personas, formando una única unidad de funcionamiento, cuyo primer objetivo es la seguridad de ambos y 
de la relación.
Pero esta unidad no es fruto del sacrificio personal, ni de 
una pérdida irracional de control. La palabra sacrificio les 
suena mal y no va bien con su concepto de amor.
El amor es un conjunto de decisiones racionales que hacen del «apoyo mutuo» la verdadera naturaleza del amor. 
Pero estas decisiones se toman sin coste, de forma fácil, porque están satisfaciendo necesidades personales.
La igualdad y la reciprocidad son fundamentales y naturales a esta relación.
El respeto, la comunicación y la honestidad son esenciales, pero pueden conseguirse sin costes especiales.
La experiencia sexual, por otra parte, se ve beneficiada en 
este tipo de relación, pero no es su núcleo.
Cada uno y los dos están muy motivados por mantener 
la relación, y siempre intentan profundizar en ella, relación 
que es vivida como la forma más significativa de conexión 
con otra persona.
Como habrá deducido el lector, estos discursos amorosos, que no agotan los que en realidad existen, infinitos y 
personales finalmente, son más bien formas de pensar y sentir las relaciones amorosas que son el resultado de la experiencia de las personas que han participado en la investigación (varios estudios que nunca superan a las 50 personas). 
La experiencia depende de cómo han vivido las siguientes dimensiones, que son a las que se refieren las 60 afirmaciones sobre las relaciones amorosas acerca de las que manifiestan su acuerdo o desacuerdo:


a) Grado de fuerza/irracional o afecto controlable que se 
atribuye.
b) Grado de compromiso que se adopta, con la otra persona y en relación con el tiempo.
c) Importancia dada a la actividad y placer sexual.
d) Importancia dada a la amistad, intimidad y apego.
e) Cualidades necesarias o deseables en la relación: rol 
del respeto, la comunicación, la honestidad, reciprocidad, etc.
f) Disponibilidad e interpretación de lo que son los esfuerzos a favor del otro y de la pareja.
g) Valoración de lo que se puede esperar de la relación 
amorosa, en sí misma y en comparación con otras relaciones.
5.2.7. Una propuesta filosófica: del deseo 
y la vulnerabilidad emocional 
al encuentro amoroso
Giles (1994) ha hecho una propuesta que nos parece 
muy sugestiva, porque intenta encontrar una explicación a 
cómo estamos y valoramos las relaciones, a partir de la condición de vulnerabilidad del ser humano. Ya hemos expuesto sus ideas al hablar del deseo y la atracción; ahora vemos 
cómo las aplica -a las relaciones amorosas.
Para entender su esencia, el autor se centra en la experiencia del amor romántico pasional, la más fuerte, a su entender, entre los humanos. El amor supone, asegura, alta 
conciencia de la existencia de sí y del otro, de lo inacabado 
y vulnerables que son los amantes por separado. Por eso 
cada uno se siente pasionalmente atraído por la experiencia 
amorosa en la que reconoce su vulnerabilidad, su vacío, su falta de plenitud, deseando ser querido y cuidado; a la vez 
que uno desea cuidar al otro, que también se reconoce vulnerable.


La base de esa vulnerabilidad deseada y compartida son 
la confianza, la sinceridad y la intimidad. De esta forma, en 
el deseo sexual, nuestros cuerpos y nuestras almas ofrecen la 
vulnerabilidad de cada miembro de la pareja; es una especie 
de sinceridad corporal que expresa la necesidad de ser cuidado y el deseo de cuidar. La vulnerabilidad emocional y la 
sinceridad corporal serían dos lados de una misma realidad 
enlazada por el deseo.
Es una teoría, como se ve, muy global y dificil de testar, 
pero tiene la ventaja de que nos permite poner en relación el 
deseo y la pasión amorosa, e insistir en que, aunque la mayor 
parte de los deseos y sentimientos de atracción que se viven 
no provocan una relación pasional amorosa, lo cierto es que, 
en el fondo, es muy posible que, además de servir a la reproducción, los afectos sexuales son real y simbólicamente la mejor demostración de que somos seres para el contacto y la vinculación; es lo que deseamos; es lo que nos atrae y puede llegar a 
ser lo que nos enamora de otra persona con la que queremos gozar del placer, salir de la soledad y lograr la intimidad en la seguridad de querer y ser queridos, desde este cuerpo/alma que somos, frágil, vulnerable y muy temporal.
5.2.8. Estilos de apego y estilos amorosos
A nuestro entender, aceptando que esta afirmación es 
discutible, la teoría que mejor explica la manera de estar en 
las relaciones amorosas es la del apego, la historia de apego y 
el estilo de apego actual de las personas que se involucran en 
una relación sexual y amorosa. A esta historia afectiva, seguramente debemos añadir también la historia de relaciones 
con los amigos y amigas, la historia de amistad y, en ambos 
vínculos, la experiencia de haber sido cuidado y cuidador, lo 
que llamamos hoy sistema de cuidados.


Se trata de una idea tan simple como fundamental: nuestra manera de estar en las relaciones amorosas, de poner en 
juego los afectos sexuales y afectivos juntos, depende de 
nuestra experiencia, desde la infancia y a lo largo de toda la 
vida. Y de toda la experiencia, la más importante es la referida a la propia sexualidad y a los afectos de apego y amistad. 
En estas experiencias aprendemos a confiar o desconfiar de 
lo que pueden dar de sí las relaciones, a intimar o a permanecer emocionalmente aislados, a cuidar y ser cuidados o a 
no ofrecer ni esperar los cuidados de los demás. La manera 
de estar en una relación amorosa no se improvisa, no parte de 
un kilómetro cero, sino que depende mucho del camino que 
ya hemos hecho y de lo que hemos aprendido haciéndolo, de 
lo que esperamos encontrar en el camino y de lo que estamos 
dispuestos a comprometer para conseguirlo.
5.2.8.1. Estilo de apego SEGURO
Las personas que a lo largo de la infancia y adolescencia 
han construido un estilo de apego seguro tienen ventajas en 
todos los procesos amorosos.
• Mayor capacidad de autonomía
Si, por unas u otras razones, no tienen pareja, están más 
capacitadas para organizar bien su vida emocional, afectiva y 
social con o sin pareja estable.
En primer lugar, en comparación con los otros estilos de 
apego, suelen tener mas elevada autoestima, mas estabilidad 
emocional y mayor optimismo vital, puesto que el estilo de 
apego seguro correlaciona con estos rasgos de personalidad. 
Estas y otras características positivas favorecen el sentimiento 
de bienestar subjetivo y el mejor control de posibles sentimientos de ansiedad o insatisfacción por no tener pareja. Por 
ejemplo, dadas estas características, estas personas se saben valiosas y, si ése es su deseo, se sienten confiadas en que podrán encontrar en el futuro a una persona que los quiera, con 
la que será posible tener relaciones satisfactorias. Su presente 
es más pleno y sus expectativas de futuro mejores.


En segundo lugar, tienen mejores relaciones con la familia de origen, con sus padres y sus hermanos, y relaciones de 
amistad más satisfactorias, por lo que tienen bien satisfechas 
dos de las tres necesidades interpersonales básicas y pueden 
compensar o aplazar, con menor apremio, las necesidades 
sexuales y amorosas. Efectivamente, las personas con estilo 
de apego seguro, aunque no tengan pareja, no suelen sufrir de soledad emocional o social, puesto que tienen otras 
relaciones satisfactorias.
En tercer lugar, si estas personas decidieran tener experiencias sexuales «sin pareja estable», es más probable que 
sean capaces de disfrutar de estas relaciones, con una doble 
ventaja sobre los otros estilos de apego: enriquecer estas relaciones con sentimientos de amistad y «soportar» o «controlar» mejor los posibles efectos negativos de las relaciones 
«ocasionales», sin compromiso. En efecto, las personas con 
estilo de apego seguro están más motivadas y mejor preparadas para la intimidad y el compromiso en las relaciones amorosas pero también para otro tipo de relaciones, cuando, por 
unas u otras razones, no hay voluntad y acuerdo para establecer alianzas amorosas estables.
Son personas que dependen menos de los demás, que tienen menor necesidad de aprobación, porque ya se saben valiosas, por lo que es menos probable que se involucren en relaciones sexuales que no les sean satisfactorias o que perviertan el sentido natural de sus necesidades sexuales, por 
ejemplo, usándolas para demostrarse que son personas 
atractivas o valiosas, que pueden conquistar o, aun peor, dominar o agredir.
En definitiva, las personas con estilo de apego seguro son 
«naranjas enteras», dispuestas a rodar por la vida con otras 
personas y a intimar y comprometerse con ellas de manera 
firme y estable en una relación de pareja, pero tienen tam bien mayor capacidad para vivir sin pareja, mayor capacidad 
de estar «solas», si no encuentran a la persona que les satisface o si tienen razones para permanecer célibes.


• Mayor capacidad de seducción
Las personas con estilo de apego seguro están más abiertas a las relaciones amorosas, si no tienen pareja, y mejor 
preparadas para seducir. Esto es así, porque, en primer lugar, 
tienen más confianza en sí mismas, se saben valiosas y capaces; no tienen miedo a las relaciones percibiendo a los demás 
también de forma más favorable y, en segundo lugar, porque 
se manejan mejor en el propio código de la seducción.
En efecto, fa seducción es un conjunto de conductas en 
las que se rompe, al menos parcialmente, el código formal de 
comunicación y «se juega» (en el mejor de los sentidos, no se 
nos entienda mal) con el código de la intimidad; es decir, 
se empiezan a poner en juego conductas que comprometen al 
otro, lo obligan a caer en la cuenta de que se tiene interés interpersonal en él, etc. Son conductas con cierto grado de ambigüedad, una especie de «tanteo» de posibilidades, que obligan al otro a responder con reciprocidad o a rechazar la relación. Por ejemplo: mirar al otro de forma fija y persistente, 
especialmente a los ojos, si es posible; adoptar posturas abiertas hacia el otro; hacer gestos con los ojos o el rostro que expresen interés; entrar en su espacio interpersonal; tocar al otro 
de forma significativa; decir cosas agradables (los llamados piropos, aunque aquí nos referimos a los educados y amables) y 
divertidas; hacer proposiciones con diferente grado de atrevimiento (como proponer citas o actividades); hacer regalos; llamar o hacerse presente reiteradamente; etc. La seducción es 
siempre, en uno otro grado, la adopción de posturas, gestos, 
comportamientos y palabras que rompen el código formal de comunicación entre conocidos y amigos, y «juegan» (se la juegan, sería mejor decir) con elementos de lo que hemos llamado, en el capítulo del apego, «código de la intimidad».


Si no hay reciprocidad, a las personas con estilo de apego 
seguro les es más fácil respetar la libertad del otro y, si son rechazadas, se sienten menos cuestionadas en su autovaloración. 
Es decir, aceptan mejor el NO. Si hay reciprocidad, las personas 
con estilo de apego seguro tienen más capacidad para avanzar 
en la seducción y abrirse a relaciones íntimas y comprometidas, si ése es su deseo y decisión. De una u otra forma, las personas con estilo de apego seguro piensan que, «cuanto mejor 
me conozca, más me querrá», lo que favorece su entrega en la 
relación y pasar de la seducción a otras etapas de la relación.
• Mayor capacidad de intimar y establecer compromisos
La confianza básica en sí mismos y la mayor confianza en 
los demás, así como las mejores expectativas sobre las posibilidades de las relaciones amorosas y el disponer de un código de la intimidad, favorece que las personas con estilo de 
apego seguro tomen la decisión de comprometerse con su 
pareja de forma firme y estable, a la vez que enriquecen todos los componentes de la intimidad: la expresión y comprensión de emociones y sentimientos, por un lado, y la conexión emocional, por otro. Enlazarse emocionalmente y 
comprometerse es una capacidad que las personas con estilo 
de apego seguro tienen claramente más desarrollada que las 
personas con otros patrones de apego. Su capacidad de autonomía, paradójicamente, les hace más capaces de decidir 
«depender» del otro, con un compromiso firme y estable.
• Relaciones de pareja más satisfactorias, 
menos conflictivas y con mayor probabilidad 
de estabilidad
Una vez formada la pareja, especialmente si las dos personas tienen estilo de apego seguro, las relaciones tienden a 
ser globalmente más satisfactorias, generando un mayor gra do de bienestar. Las interacciones suelen ser más positivas, 
con expresiones frecuentes de afecto, buena comunicación 
emocional y más satisfacción sexual. Es decir, el logro de la 
intimidad es mucho más probable en estas parejas.


Si hay conflictos, es más probable que se afronten abiertamente, localizando el problema, con mayor autocontrol 
emocional y recurriendo a estrategias de colaboración.
Suelen estar menos preocupadas por las relaciones que 
otros estilos de apego, porque las personas con estilo de apego seguro tienen más seguridad en sí mismas, en el otro y en 
la relación.
Por eso, es mucho más probable que estas parejas duren 
más, sean más estables, que las formadas entre personas con 
otros estilos de apego, aunque esto depende mucho también 
de los valores y la cultura. En definitiva, la capacidad para establecer compromisos y mantenerlos, disfrutando de la mutua 
entrega, es mucho mayor en las personas con estilo de apego 
seguro.
• Tienen una visión y un discurso más positivo del ser humano, la vida y las posibilidades de las relaciones amorosas. Cuando se les pregunta qué piensan de la vida, del 
ser humano y de las relaciones amorosas, finalmente, 
aunque reconozcan costes y dificultades, siempre hacen 
un balance positivo: la vida vale la pena, los seres humanos tienen valores y las relaciones amorosas son muy importantes en la vida y pueden salir bien.
• Cuando los conflictos no encuentran solución o hay razones para la ruptura, las personas con estilo de apego seguro tienen más capacidad de tomar decisiones bien 
pensadas, ser más responsables con el otro y con los 
hijos, en la forma de llevarlas a cabo, y salen menos dañadas de los procesos de separación.
El sufrimiento por la separación puede ser muy grande, 
especialmente si la decisión no es compartida, pero lo que es 
indudable es que esta decisión se toma menos a la ligera, a la vez que se teme menos, precisamente por la capacidad de autonomía de las personas con estilo de apego seguro. Por todo 
ello, finalmente, si ése fuera el caso, la decisión de la separación se hace de forma más adecuada, evitando hacerlo de manera precipitada pero también tomándola con menor miedo.


Es más probable que se tenga en cuenta el dolor de la 
otra persona por la separación y que se haga lo posible por 
paliarlo, tanto en el momento y la forma de comunicar la decisión, como a lo largo de todo el proceso. También es más 
probable que se sea responsable con los hijos, proyecto compartido de ambos, que se mantiene más allá de la separación.
El sufrimiento por la separación puede ser mejor reconocido y elaborado por las personas con estilo de apego seguro. 
La intensidad y duración es muy variable dependiendo de 
quién ha tomado la decisión, del tiempo de elaboración previa que han tenido, de la valoración de lo que se pierde o 
gana, de la forma en que llevan a cabo el proceso de separación en todos sus términos (los intereses económicos, los hijos, las relaciones con las familias y los amigos, etc.).
Pero lo que es claro es que las personas con estilo de apego seguro, finalmente, elaboran mejor la separación, salen 
menos dañadas de la relación y, sobre todo, después de un 
tiempo, tienen mejor capacidad para involucrarse en nuevas 
relaciones amorosas.
Por tanto, el estilo de apego seguro tiene ventajas a lo largo de todo el proceso amoroso, antes de que éste se inicie y 
después de que se acabe, si ése fuera el caso.
Por eso los diferentes autores han propuesto párrafos, 
como los siguientes, para describir cómo estas personas se 
sienten en las relaciones amorosas:
Me es relativamente fácil estar unido/a a algunas personas; me encuentro bien dependiendo de ellas y aceptando que ellas dependan de mí; no suelo estar preocupado/a 
por el miedo a que los demás me abandonen; ni preocupado/a porque alguien esté demasiado unido/a a mí 
(Shaver y Hazan, 1987).


Me es relativamente fácil mantener una relación de 
intimidad emocional con los demás. Me siento bien dependiendo de los demás y teniendo a otras personas que 
dependan de mí. Yo no estoy preocupado por la posibilidad de quedarme solo o porque los demás no me acepten 
(Bartholomew y Horowitz, 1991).
Otros autores, en lugar de párrafos, evalúan los estilos de 
apego con cuestionarios que, en el caso de las personas con 
patrón seguro, se caracterizan por expresar (Feeney, Noller y 
Hanrahan, 1994):
• Mayor confianza y valoración de sí mismos, de los demás y de las posibilidades de las relaciones amorosas.
• Menor necesidad de aprobación, puesto que se saben 
personas valiosas, de forma que el otro no necesita estar confirmando continuamente que lo quiere.
• Más capacidad de intimidad y menor miedo a abrirse a 
las relaciones íntimas.
• Conceder mucho valor a la vida amorosa. Las relaciones amorosas suelen ser lo más valorado en la vida.
• Estar menos preocupados por la relación, porque se 
sienten más seguros del otro y de sí mismos, así como 
más confiados en que, si hubiera un problema, lo sabrían.
• Mayor tendencia al humor positivo, emociones apropiadas y bien reguladas, sentimientos positivos y adecuados vínculos afectivos con la familia, los amigos y 
la pareja.
La descripción que acabamos de hacer de las personas 
con estilo de apego seguro está muy avalada con numerosas 
investigaciones y es especialmente cierta cuando los dos 
miembros de la pareja tienen estilo de apego seguro; pero 
también son afirmaciones que podemos hacer para referirnos a una persona concreta, sea cual sea el estilo de apego del 
otro; aunque, en este último caso, es evidente que la dinámica de la relación será muy distinta, porque la persona de es tilo de apego seguro debe adaptarse al otro, capacidad de adaptación que, obviamente, tiene límites, por lo que la relación, en 
algunos casos, puede resultar insatisfactoria o imposible.


Por otra parte, esta descripción tan positiva de las personas con estilo de apego seguro no evita que estos individuos 
tengan dificultades y problemas en las relaciones de pareja; 
no asegura siempre que puedan encontrar la mejor solución.
5.2.8.2. Estilo de apego ANSIOSO-AMBIVALENTE 
O PREOCUPADO
Las personas con estilo de apego ansioso-ambivalente reconocen y valoran mucho la necesidad de contacto y vinculación, pero tienen más carencias, dificultades y sufrimientos 
a lo largo de todo el proceso amoroso que las personas con 
estilo de apego seguro:
• Les resulta más difícil construir su autonomía. Son personas más inseguras, que dudan de su valía y es más 
probable que sufran de ansiedad. Están tan necesitadas 
de los demás que les cuesta mucho estar solas. Por eso 
es más probable que busquen de forma más precipitada establecer relaciones, agarrarse emocionalmente a 
otra persona, con lo que la posibilidad de equivocación es también mayor.
Tienden a verse más incompletas, como «medias naranjas» que inexorablemente necesitan ser completadas.
Es más probable que hayan tenido y tengan en la actualidad relaciones menos satisfactorias con la familia de origen, 
aunque, a la vez, suelen estar muy unidas En realidad, viven 
una relación ambivalente, insegura y necesitada de continua 
aprobación. Por eso, suelen tener peor resueltas sus necesidades de seguridad emocional, sufren más que las personas 
de estilo de apego seguro de soledad emocional. Estas dificultades suelen extenderse a las relaciones con los iguales.


Por todo ello, se sienten y están de hecho muy necesitadas de establecer relaciones de pareja, aunque, en los casos 
extremos, pueden sentir tanta inseguridad que les dé miedo y 
ni siquiera lo intenten. En este estilo de apego podemos, por 
tanto, encontrar a personas que buscan de forma muy abierta y ansiosa establecer relaciones de pareja y personas en las 
que esta misma ansiedad, sentida en alto grado, las lleva a 
sentir miedo y a no involucrarse en el intento por conseguir lo que más desearían: vincularse sexual y afectivamente a alguien.
• Salvo los casos extremos a que nos hemos referido, estas 
personas están muy motivadas para comenzar procesos 
de seducción y son muy sensibles a las conductas de seducción de los demás, disponiendo del código para la 
intimidad, que les permite responder y tomar iniciativas. El proceso de seducción las motiva y perturba, a la 
vez, precisamente por esa combinación entre necesidad de contacto y vinculación e inseguridad. En los 
casos de mayor ansiedad, pueden sentir una gran preocupación por lo que sucederá a medida que el otro las 
conozca mejor: «Cuando me conozca, tal vez no me 
querrá». En los casos extremos, pueden incluso huir, 
cuando el proceso de seducción parece haber avanzado, por el temor a recibir un «No». El «No» precisamente confirmaría sus peores temores, por lo que, si 
fuera ésta la respuesta del otro, reforzaría las dudas sobre sí misma y el temor a involucrarse en relaciones 
amorosas.
Es decir, a medida que el proceso de seducción avanza, están más motivadas pero también más preocupadas 
por «cómo acabará», por el funcionamiento de la relación 
y, sobre todo, por «cómo serán las relaciones futuras». 
Cualquier dificultad tiende a sumirlas en un «mar de dudas», necesitando recibir pruebas frecuentes de que todo 
va bien.


• Una vez establecida la relación de pareja, que es lo que 
más valoran, son frecuentes las conductas afectivas positivas y negativas, con cambios emocionales y hasta 
contradicciones o ambivalencias. No tienen una buena 
regulación emocional, con cambios de humor frecuentes, emociones contradictorias y sentimientos inestables. Su vida emocional es muy rica pero inestable y 
difícil de controlar.
• Disfrutan mucho la relación cuando se sienten queridas y perciben que todo va bien, pero no es infrecuente que les asalten preocupaciones y dudas referidas al 
otro o a la relación. Son más sensibles a los miedos y 
celos, incluso no necesariamente fundados.
• Necesitan aprobación y confirmaciones continuas («¿Verdad que me quieres?»), así como una presencia física 
continuada o comunicaciones muy frecuentes.
La vida en pareja depende mucho del otro, de forma que 
una persona ansiosa puede sentirse muy bien con otra de estilo de apego seguro que la aprueba, confirma y sostiene, 
mientras que esa misma persona se sentiría muy mal si su 
pareja no se adapta a sus carencias.
Cuando se les pregunta qué piensan de las relaciones amorosas, suelen hacer un discurso ambivalente. Por un lado, dicen que es lo más importante, lo más valioso, lo que más desean en la vida; pero, por otro, suelen resaltar que es muy difícil encontrar a la persona adecuada y que con frecuencia las 
relaciones están llenas de dificultades y problemas.
Las personas ansiosas tienen mucho miedo a los conflictos, 
se sienten muy amenazadas y suelen reaccionar con mucha 
ansiedad ante las dificultades. En ellas los miedos y las dudas 
se pueden disparar y llevar a estas personas a seguir estrategias más centradas en sus emociones que en los problemas 
propiamente dichos. Esta forma de reaccionar puede paralizar su capacidad de tomar decisiones eficaces y, por ejemplo, 
llevarlas a soportar relaciones gravemente inadecuadas, 
como en el caso del maltrato. Pueden tener tanto miedo a quedarse solas que prefieren agarrarse a un «clavo ardiendo», 
antes que soltarse. Los conflictos dejan a estas personas muy 
sensibilizadas, incrementan sus dudas y sus preocupaciones. 
Incluso no es infrecuente que proyecten sus carencias sobre el 
otro, sintiéndose frustradas porque, desde su punto de vista, no 
las quieren como ellas se merecen.


• Si tuvieran razones para separarse, les resulta muy dificil tomar o aceptar esta decisión, de forma que tienden a postergarla contra toda lógica. Sufren mucho en 
las separaciones, analizando una y otra vez las posibles 
causas, culpando al otro o culpándose a sí mismas.
Estas personas elaboran peor el proceso de separación, 
reforzando las dudas sobre sí mismas, sobre los demás y sobre las dificultades de las relaciones amorosas. No es infrecuente que se juramenten para no volver a caer en la trampa 
de una nueva relación, aunque este propósito no les será fácil de cumplir dadas sus dificultades para estar solas.
Nuevamente queremos precisar que hay muchos grados 
de inseguridad y ansiedad en las personas que tienen este estilo de 
apego, la mayor parte compatibles con una vida personal y 
social razonablemente satisfactoria, aunque no sin dificultades y esfuerzos. Igualmente, es necesario señalar que, si las 
personas con este estilo de apego encuentran a una pareja 
con estilo seguro, pueden sentirse muy apoyadas, aprobadas, 
consoladas y queridas, de forma que, en los casos más favorables, no sufran de inseguridad y ansiedad más allá de lo 
que es inevitable a la condición humana. Es decir, que las 
personas con estilo de apego ansioso-ambivalente pueden alcanzar un alto grado de bienestar subjetivo si no tienen carencias extremas y encuentran a la pareja que mejor las confirma y apoya.
Los autores han descrito a estas personas de la siguiente 
manera:
Yo encuentro que los otros/as son reacios a unirse a 
mí tanto como yo quisiera; frecuentemente estoy preocu pado/a porque temo que mi/s pareja/s no me amen totalmente o no deseen estar conmigo; deseo unirme completamente a otra persona y este deseo parece ahuyentar a la 
gente lejos de mí (Shaver y Hazan, 1987).


Yo deseo estar en completa intimidad con los demás; 
pero encuentro que frecuentemente los/as otros/as se resisten a tener la intimidad que yo querría. Yo me siento 
mal sin tener relaciones íntimas; pero frecuentemente estoy preocupado, porque los demás no me valoran como 
yo les valoro a ellos (Bartholomew y Horowitz, 1991, autor que denomina este estilo «preocupado»).
Otos autores (Feeney y cols., 1994) caracterizan este estilo de apego así:
- Falta de seguridad y confianza en sí mismas, en los 
otros y en un desarrollo positivo de la relación.
- Necesidad de aprobación continua, para neutralizar 
las dudas.
- Alta valoración de las relaciones amorosas, consideradas el valor fundamental, aunque difícil de conseguir de manera satisfactoria.
- Están abiertas a las relaciones y a la intimidad, muy 
motivadas para empezar e involucrarse en relaciones 
amorosas.
- Preocupación frecuente por las relaciones, dudas sobre el comportamiento del otro, posibles celos, miedo a que la relación no vaya bien.
- Inestabilidad de humor, emociones contradictorias, 
sentimientos fluctuantes; por tanto, con dificultad 
para una adecuada regulación emocional
5.2.8.3. Estilo de apego EVITATIVO
El estilo de apego evitativo es también una forma de inseguridad pero no claramente manifiesta sino «camuflada». 
Estas personas, como en el caso de este mismo estilo de ape go en la infancia, han aprendido estrategias de evitación para 
sufrir lo menos posible.


• Estas personas suelen insistir en las supuestas ventajas de 
estar solas. No sólo es más probable que se queden solas, que no formen parejas, sino que es frecuente que 
justifiquen esta opción y la presenten como la mejor 
posible.
Su estrategia básica es la evitación: si las relaciones íntimas dan problemas, lo más inteligente es evitarlas.
No es infrecuente que, en paralelo, critiquen las relaciones de pareja, especialmente las más tradicionales, demostrando un cierto grado de aversión u hostilidad.
Desde su «aparente capacidad para estar solas», pueden 
mantener relaciones sexuales más o menos frecuentes, según 
los casos, pero lo más característico es que no se involucran 
afectivamente, que rechazan la comunicación afectiva y la 
conexión emocional. Se trata de relaciones sexuales que 
pueden ser placenteras, con una respuesta sexual adecuada 
y satisfactoria, pero evitan que las emociones y afectos 
emerjan; es decir, permanecen «extrañas emocionalmente» 
al otro.
En realidad, son personas que no están bien solas, ni en 
compañía pero que hacen lo posible por contener sus emociones y no mostrar sus debilidades. En algunos casos, parecen conseguirlo y parecer «aparentemente» personas seguras y estables.
• No se involucran en verdaderos procesos de seducción, 
sino que se acercan o aceptan a la otra persona sin recurrir al código de la intimidad. Los deseos sexuales y 
la atracción pueden expresarse directamente o de forma convencional, según los valores y la mentalidad 
que tengan, pero siempre «intentando controlar» las 
emociones y evitando involucrarse afectivamente de 
manera abierta.


De hecho estas personas es mucho más improbable que 
se enamoren o incluso que se entusiasmen o que, si llegara a 
sucederles, se atrevan a abandonarse a lo que hemos descrito como fenomenología del enamoramiento.
• Si llegan a establecer relaciones de pareja, suelen evitar 
que en ella haya fuertes emociones positivas o negativas. La contención, el control y hasta la frialdad emocional es su forma de evitar la intimidad. Efectivamente lo más característico de este patrón de apego es el 
miedo a la intimidad.
Por eso, la relación es más una especie de contrato, de 
contraprestación y reciprocidad, sin momentos de exaltación 
emocional positivos o negativos.
Cuando se les pregunta a estas personas lo que piensan 
del amor, suelen ser muy críticas con las ideas convencionales sobre el enamoramiento y el amor. Incluso pueden declarar abiertamente que creer en el enamoramiento y el amor es 
un error, que son sentimientos que sólo están presentes en 
las novelas y películas. De hecho, suelen decir que en la vida 
hay otras cosas más importantes que las relaciones amorosas. 
No esperan demasiado de las relaciones amorosas; es una de 
sus estrategias para evitar que éstas les causen sufrimientos.
Si, a pesar de su tendencia a evitar los conflictos, éstos se 
hacen presentes, por ejemplo, porque el otro miembro de la 
pareja los plantea abiertamente, tienden a adoptar estrategias 
de negación o minusvaloración. No afrontan los problemas; 
tienden, siempre que les sea posible, a negarlos y a evitar las 
emociones que pudieran provocar. No hablar del asunto, no 
escuchar lo que se les dice, hacer como que no se han enterado, es su estrategia preferente.
Si finalmente los conflictos no se pueden negar, pueden 
adoptar decisiones radicales como la separación sin «aparentemente» sufrir demasiado: «[...1 Pues nos separamos y ya 
está». De forma que pueden pasar de la negación de un problema a la resolución más drástica, evitando afrontarlo.


• Si se produce la separación, suelen controlar o disimular su sufrimiento, precisamente para evitar reconocer 
su inseguridad. Una vez producida la separación, pueden sentir verdadero alivio al no tener que bregar con 
los problemas y las emociones que conllevan.
Una persona evitativa me contaba su separación de esta 
forma:
No sé, la verdad es que ella era buena persona y que 
no teníamos grandes problemas; pero todos los días me 
azuzaba con sus cosas una y otra vez, me protestaba por 
esto y por lo otro, y me planteaba continuos problemillas 
sin importancia. Cada vez que abría la puerta de casa me 
decía: a ver con qué historia me viene hoy. Ahora que vivo 
solo, me encanta llegar a casa y saber que nadie me dará 
la lata, que habrá tranquilidad en casa, que me dejarán 
tranquilo. Es una gozada abrir la puerta y que haya tanta 
calma.
Las experiencias de pareja negativas los reafirman en lo 
que piensan de las relaciones amorosas, reforzando su estrategia de evitación en las siguientes relaciones.
Los autores describen el apego evitativo de esta forma:
Estoy algo incómodo/a en las relaciones íntimas con 
los demás; encuentro que es difícil confiar en ellos/as plenamente; difícil permitirme a mí mismo depender de 
ellos/as; estoy nervioso/a cuando alguien intima demasiado conmigo; con frecuencia mi/s pareja/s desean que yo 
intime más con ellos/as del grado de intimidad que me resulta cómodo a mí (Shaver y Hazan, 1987).
O lo evalúan con frases en que estas personas aseguran 
que (Feeney y cols., 1994)
• No valoran ni confían demasiado en las personas y en 
las relaciones.


• Prefieren no intimar, no expresar ni compartir emociones.
• No necesitan de la aprobación de los demás, entre 
otras cosas porque ésta no sería sincera.
• No se preocupan demasiado por las relaciones, pero 
porque para ellas no son demasiado importantes.
• Hay otras cosas más importantes que las relaciones 
amorosas.
• El humor, las emociones y los sentimientos deben estar bajo control, un control férreo que, en realidad, las 
niega, minusvalora y ven como un peligro.
Algunos autores han podido ir más lejos (Bartholomew y 
Horowitz, 1991) y lograr diferenciar dos tipos de estilos evitativos: evitativos MIEDOSOS Y ALEJADOS:
Apego en adultos 
(Bartholomew y Horowitz, 1991)
[image: ]
Las personas MIEDOSAS sufren de ansiedad como las ansiosas ambivalentes y de miedo a la intimidad como los evitativos; rechazan las relaciones porque tienen una considera ción negativa de sí mismas y de los demás; no esperan que 
las relaciones puedan ir bien, sienten miedo de la intimidad 
amorosa que ven más bien como una fuente de problemas. 
Estas personas incluso pueden llegar a evitar las relaciones 
sexuales, porque temen que en ellas emerjan emociones y 
problemas que les hagan sufrir.


El párrafo que describe estas personas es el siguiente:
Yo siento malestar en alguna medida si tengo relaciones emocionales íntimas con los demás. Yo deseo tener 
relaciones emocionales íntimas, pero encuentro que es difícil confiar completamente en los demás o depender de 
ellos/as. Yo, a veces, estoy preocupado/a, porque podría 
sufrir si me entrego a relaciones demasiado íntimas con 
los demás (Bartholomew y Horowitz, 1991).
El segundo subtipo de personas evitativas es el de ALEJADAS o AUSENTES. Tienen una consideración negativa de 
los demás y de las relaciones amorosas, pero han construido 
una visión positiva «defensiva» de sí mismos: se consideran 
valiosas y se sienten seguras, dueñas de sí y más bien superiores a los demás. Por eso, aunque evitan intimar con los demás, están abiertas a relacionarse sin miedo con otras personas. El resultado es que suelen establecer relaciones en las 
que instrumentalizan a los demás, los usan en su provecho, por ejemplo teniendo relaciones sexuales, pero sin involucrarse afectivamente, evitando la intimidad y el compromiso.
El siguiente párrafo describe a estas personas:
Yo me siento bien sin tener relaciones emocionales 
íntimas con los demás. Para mí es muy importante sentirme independiente y autosuficiente; y prefiero no depender de los demás, no tener a otras personas que dependan 
de mí (Bartholomew y Horowitz, 1991).
La ventaja de estos subtipos está en que se basan en investigaciones sobre el apego adulto y, sobre todo, clarifica algo que es fundamental para las relaciones amorosas: que 
las personas evitativas pueden estar en parte cerca de las ansiosas o preocupadas (estilo miedoso) y en parte cerca de las 
seguras (estilo alejado), aunque en este último caso se trata 
de una visión positiva de sí mismos defensiva, que es más 
una legitimación y una defensa que una verdadera seguridad. De esta forma, a) unas personas se defienden de la intimidad por miedo a fracasar, por considerar que las relaciones 
íntimas no pueden ir bien, precisamente porque tienen una 
baja consideración de sí mismos y de los demás (estilo de 
apego miedoso), b) mientras que otras rechazan la intimidad 
porque los demás no merecen suficientemente la pena, tendiendo a establecer relaciones distantes, en las que instrumentalizan a los demás, sin implicarse emocionalmente (estilo de apego alejado).


Esta diferencia entre los dos subtipos de evitativos ha hecho posible que aparezcan diferencias entre hombres (más 
probablemente alejados) y mujeres (más probablemente 
miedosas), logrando una cierta comprensión de por qué ciertos hombres evitativos (también pudiera tratarse de mujeres, 
aunque es menos frecuente) tienden a instrumentalizar a sus 
parejas y son especialmente proclives a tener relaciones con 
varias mujeres pero sin implicarse emocionalmente.
Mas recientemente, Brennan, Clark y Shaver (1998) han 
hecho un nuevo planteamiento a partir de las dos dimensiones básicas de las que carecen los estilos de apego evitativo y 
ansioso-ambivalente: la evitación de la intimidad y la ansiedad o preocupación. Así, se pueden clasificar de forma fácil 
los estilos de apego, recurriendo únicamente a estas dos dimensiones nucleares y a sus cuatro combinaciones posibles: 
a) que no tengan miedo a la intimidad (ausencia de evitación), ni tengan especial preocupación (ausencia de ansiedad), 
en cuyo caso se trata de personas con estilo de apego seguro; 
b) que sufran sólo de ansiedad pero no de evitación, estilo de 
apego ansioso-ambivalente; c) que sufran sólo de evitación, 
estilo de apego evitativo; d) que sufran de evitación y ansiedad, estilo DESORGANIZADO.


Apego en dos dimensiones 
(Brennan, Clark y Shaver, 1998)
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Este cuarto estilo, el desorganizado, se había planteado 
en la infancia, por la dificultad para clasificar a menores que 
tenían conductas más caóticas, asociadas con frecuencia al 
hecho de haber sufrido maltrato infantil.
Es posible que, al leer estas tipologías, algunos lectores se 
hayan sentido incómodos al percibir que ellos mismos o sus 
parejas no tienen un estilo seguro o comparten elementos de 
los estilos de apego presentados como deficitarios. Sentimos 
decirle que no siempre las noticias sobre uno mismo son 
buenas. Pero es muy importante que tengan en cuenta que 
en estas descripciones hemos «forzado didácticamente» las 
diferencias, justo para que se comprendan mejor; pero que lo 
habitual es que las personas concretas no sean «tan seguras», 
«tan ansiosas» y tan «evitativas».
En todo caso, deben tener en cuenta que siempre es posible aprender a «controlar» los efectos negativos del propio 
estilo de apego, y a «manejarse» en las relaciones de manera 
adecuada. El estilo de apego no es una condena, ni determi na; es un sistema que tiende a hacer pensar, sentir y comportarse de una u otra manera; podemos aprender a reconocerlo, concienciarlo, interpretarlo, y llegar hasta sentir empatía por nosotros mismos o por nuestra pareja y, finalmente, 
ayudarnos. Es decir, el ser humano tiene una enorme capacidad de autoconocimiento, maniobra, adaptación y compasión (en el sentido positivo, de empatizar) que le permite 
amar y ser amado, especialmente si reconoce sus carencias y 
busca ayuda en los demás.


Todo ello, sin negar que las relaciones amorosas entre 
personas con estilo de apego seguro, o en las que al menos 
uno de los dos tiene este patrón, tienen mejor pronóstico, es 
decir, más posibilidades de tener relaciones satisfactorias, de 
alcanzar un alto grado de bienestar. Por ejemplo, las personas ansiosas pueden verse muy favorecidas con una persona 
segura que les sirva de apoyo, protección y refugio; que les 
confirme su valía y sepa aceptar sus posibles dudas. Las personas evitativas, por otra parte, si el grado no es extremo, 
pueden acabar perdiendo el miedo a la intimidad, aprendiendo que no hay nada que temer, que el afecto es lo que 
más necesitan.
Finalmente, es importante comprender que todos tenemos las mismas necesidades de contacto y vinculación, de 
salir de la soledad, de disfrutar de la vida y de las relaciones 
amorosas; lo que nos diferencia es la mayor o menor capacidad para lograrlo.
5.2.9. Estilos de apego en la INFANCIA 
Y EN LA VIDA ADULTA
¿Por qué los estilos de apego adquiridos en la infancia 
tienen tanta importancia en las relaciones amorosas entre 
adultos? ¿Por qué consideramos a los estilos de apego una 
teoría más adecuada que los otros estilos amorosos descritos?
La respuesta es compleja, pero vale la pena que dediquemos unas páginas a fundamentarla. Vayamos poco a poco:


1. La educación sexual en la familia (López, 2005). La familia es la institución donde los hijos aprenden los aspectos 
más básicos de la educación sexual, tanto si es adecuada 
(enseñándoles a amar y ofreciéndoles información sexual) 
como si es inadecuada. Los aprendizajes sexuales en la familia incluyen muchos aspectos:
a) La inmensa mayoría de padres evita las relaciones sexuales con los hijos, pero algunos padres violan el 
tabú del incesto.
Ser figura de apego conlleva evitar la actividad sexual con la hija o el hijo. Es el tabú del incesto, con seguridad la norma más universal referida a la sexualidad. 
La madre y el padre deben evitar excitarse y excitar sexualmente a su hijo o hija. Si no es así, los efectos sobre 
la sexualidad y las emociones de los hijos pueden ser 
devastadores a corto y largo plazo. Las relaciones amorosas de las víctimas de incesto, especialmente de incesto padre/hija (es muy excepcional el de madre/hijo), 
pueden estar muy afectadas, salvo adecuada elaboración o terapia posterior.
b) Los hijos tienen que aprender que la intimidad entre 
los padres les está prohibida.
Los niños y niñas no aceptan bien que les prohíban compartir la cama, las caricias, la intimidad de los 
padres, a la vez que sienten curiosidad por saber qué 
hacen sus padres, cuando no les permiten estar con 
ellos o se dan cuenta de que tienen conductas que no 
entienden del todo. Algunos sorprenden a los padres 
mientras tienen relaciones sexuales o perciben signos 
de ellas.
Si no se les explica adecuadamente el sentido de 
estas conductas, se les implica o se crean situaciones 
de confusión, también pueden causar daño emocional y sexual a los hijos.
c) Los progenitores son modelos de hombre y de mujer, de 
pareja, de estilo de vida, de relación interpersonal, etc.


Este modelado afecta a muchos aspectos de la sexualidad y las relaciones interpersonales entre los 
que destacamos: el trato igualitario o discriminatorio y la relación cariñosa o distante entre el hombre 
y la mujer.
Este modelado puede ser elaborado posteriormente, si no ha sido adecuado, pero suele tener influencias posteriores.
d) Los padres interpretan todo lo que tiene que ver con 
la sexualidad, cuando responden a preguntas, hacen 
gestos, comentan los sucesos, etc. Esta interpretación, 
en cuanto cognitiva, puede ser reelaborada por los hijos en la juventud o vida adulta, pero su influencia 
puede durar años y permanecer en forma de ideas y 
creencias.
e) Los padres conforman las actitudes de los hijos e hijas, sus opiniones y su erotofilia o erotofobia. Pueden 
aprender de los progenitores a estar reconciliados 
con el hecho sexual humano o aprender que la sexualidad es una fuente de peligros. También pueden 
tener influencias en el grado de dogmatismo o tolerancia con que viven las actitudes sexuales, cómo 
defienden sus opiniones y cómo se relacionan con 
los que son diferentes.
f) Los padres regulan de una u otra forma la conducta 
sexual, con normas más o menos explícitas, vigilancia, premios y castigos, etc.
g) Los padres dan o niegan informaciones explícitas sobre la sexualidad a los hijos, favoreciendo la ignorancia o el conocimiento.
Todo ello hace que la forma de vivir la sexualidad de los 
padres y su poder de modelar, interpretar y regular influya 
durante años en los hijos e hijas, incluso a lo largo de toda la 
vida, aunque estos aspectos, por lo que sabemos, son más 
sensibles a influencias posteriores que el propio estilo de 
apego.


2. Apego infantil y apego adulto. ¿Por qué la historia de 
apego en la infancia/adolescencia conforma un estilo de apego adulto y por qué tiene poder regulador en la forma de estar y vivir en pareja?
Las figuras de apego no sólo influyen en la sexualidad y 
las relaciones amorosas a través de los aspectos que acabamos de señalar, sino que en esta relación de apego se conforma un patrón o estilo de apego en los hijos e hijas que tiende a mantenerse estable a lo largo de la vida por las siguientes razones:
a) Porque el apego es la adquisición de una confianza/ 
desconfianza básica, que mediatiza todas las relaciones personales posteriores, especialmente las que requieren intimidad. Los niños y niñas van construyendo una representación de sus padres, de sí mismos y 
de la relación que se basa en la seguridad y la estima 
o, por el contrario, es insegura y devalorizadora: «Me 
acepta, protege, cuida y me es incondicional; y así, me 
declara valioso y digno de ser amado: luego estoy seguro y valgo la pena»; o «Me rechaza, desprotege, no 
me cuida con eficacia o me pone condiciones; y 
así, me declara poco valioso y no digno de ser amado: 
luego me siento inseguro y con baja autoestima». Naturalmente, caben situaciones intermedias y, por supuesto, más extremas.
Esta representación va acompañada de sentimientos de estabilidad, bienestar, alegría y seguridad; o de 
emociones como la ansiedad, el miedo, la tristeza y la 
inseguridad. Y ambos componentes, la representación 
y los sentimientos, interactúan con conductas de proximidad gozosa, exploración segura e interacción íntima, cuando son adecuados, mientras que se asocian 
a exploración ausente, estereotipada o insegura, evitación o ambivalencia de las figuras de apego, distancia 
o proximidad hipervigilante, cuando la representación o los sentimientos son inadecuados.


A lo largo de la infancia y adolescencia se construye este patrón de seguridad o inseguridad, que se retroalimenta, porque condiciona lo que percibimos, 
interpretamos, sentimos y hacemos; por ello sólo 
cambia en circunstancias muy especiales y reiteradas.
b) Porque se adquiere o no, el código de la intimidad. 
Este código es muy diferente al código social formal y 
convencional, ya que supone un uso distinto de la mirada, el tacto, el espacio interpersonal, las caricias, los 
abrazos, los fonemas, las palabras, la expresión de las 
emociones, etc. En las relaciones de apego aprendemos a mirar y ser mirados, tocar y ser tocados, abrazar y ser abrazados, comunicar emociones, compartir 
emociones, etc. Este código sólo se usa entre figuras 
de apego y niños o niñas y entre amantes (personas 
que se quieren). Si uno no adquiere este código en la 
infancia, puede tener dificultades en el proceso de seducción y en las relaciones que requieren intimidad: 
no saber mirar, tocar, acariciar, estar cerca, estar desnudo, expresar emociones y no saber ser mirado, 
etcétera. Reléase cuanto escribimos sobre la formación del apego.
c) Porque, dependiendo de la relación con las figuras de 
apego y el estilo de apego actual, los adultos saben 
compatibilizar o no sus relaciones de pareja con las 
dos familias de origen y, llegado el momento, saben o 
no ser adecuadas suegras o suegros. El patrón de apego y los aprendizajes con la familia de origen condiciona, cuando se forma una nueva pareja, cómo se relacionan con las dos familias (la del esposo y la de la 
esposa) y, pasado el tiempo, cómo ejercen de suegro o 
suegra, cuando los hijos forman pareja.
La formación de la pareja adulta suele desplazar a 
la madre, del novio-esposo y a la madre de la noviaesposa, que suelen pasar de primera a segunda figura 
de apego. Y no siempre este paso es bien aceptado. No 
es un conflicto inevitable; si el apego es adecuado, los padres (suegros) que quieren a sus hijos incondicionalmente se alegran y apoyan a la nueva pareja, sin 
interferirla. Del mismo modo, si los hijos (pareja) tienen apego adecuado, serán autónomos y no víctimas 
de posibles maniobras o conductas de las suegras o 
suegros.


Pero conseguir que todos los sistemas familiares 
funcionen en armonía no es fácil: seis personas tienen 
que ser maduras para que no se desencadenen problemas; algo que, por lo que sabemos, no siempre 
ocurre. De hecho, las relaciones con las familias de 
origen son un problema frecuente en las parejas. La 
sabiduría popular, en muchas sociedades, ha sido 
muy consciente de esta problemática y, por ello, ha 
creado tan mala fama a las suegras. Y ya se sabe que, 
cuando alguna de las partes del sistema familiar genera un cierto conflicto, la posibilidad de contaminar 
todo el sistema, retroalimentando el conflicto, es elevada.
d) Porque los sistemas tienden a su estabilidad, retroalimentándose. Por eso, aunque nuevas experiencias 
puedan provocar nuevos aprendizajes, es muy frecuente que esas nuevas experiencias se vivan condicionadas por el sistema de apego previo y se reelaboren, una vez vividas, desde ese mismo sistema. Por 
eso el ser humano tropieza o salta, no seamos pesimistas, muchas veces en/sobre la misma piedra. Pero 
es que, después de la caída o del éxito, reinterpreta lo 
que le ha sucedido desde su propio sistema de apego 
retroalimentándolo. Sólo experiencias muy significativas o muy continuadas pueden flexibilizar el estilo 
de apego desde el que se vivieron e interpretaron. Por 
ello, para bien, en unos casos, y para mal, en otros, el 
estilo de apego se convierte en una ventaja o en un inconveniente. Pero ni en el primer caso tenemos asegurado el bienestar en las relaciones sexuales y amorosas, ni en el segundo es inevitable el malestar y el fracaso; el margen de maniobra es tanto mayor cuanto mejor nos conozcamos y aprendamos a ser competentes socialmente, incluso desde nuestras carencias. 
Finalmente, lo más sabio parece ser reconciliarse uno 
con lo que ha sido, y apostar decididamente, en el 
acierto y en error, por amar y ser amado, una necesidad que no podemos negar.


e) Porque normalmente las figuras de apego tienen una 
conducta estable (la propia de su estilo de apego) a lo 
largo de la crianza de los hijos e hijas.
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RAFAEL ALBERTI
6.1. UN TEMA DE NUESTRO TIEMPO
Los afectos sexuales (deseo, atracción y enamoramiento), 
los vínculos afectivos (apego, amistad y cuidados o amor) y las 
alianzas establecidas (compromiso), así como la intimidad lo grada (entenderse, comunicarse, valorarse y tener conexión 
emocional), no siempre son duraderos. El paraíso humano de 
las relaciones interpersonales es muy vulnerable y no siempre 
admite sosiego.


En el pasado, sólo había una relación de pareja posible (salvo el caso de los amantes, fenómeno siempre presente en la historia de la humanidad, al margen de la ley y de los convencionalismos sociales), la unión entre un hombre y una mujer, y 
ésta debía mantenerse durante toda la vida, con afectos o sin 
afectos, por compromiso, un compromiso vigilado y exigido 
por el clero religioso, las leyes y las fuerzas de seguridad de los 
Estados que en este tema, como en otros muchos, eran confesionales. Incluso no era infrecuente que, ya de inicio, la pareja 
se formara sin afectos, sólo basada en el compromiso, establecido o consentido, por los propios padres. La pareja podía estar 
mas o menos satisfecha o claramente insatisfecha, pero eso no 
era motivo de separación, porque ésta, simplemente, ni siquiera se planteaba como posibilidad. De hecho, hasta tiempos bien 
recientes, incluso cuando ya la separación era legal, era necesario dar argumentos claros a los jueces para que la separación 
fuera aceptada; argumentos que debían basarse en hechos dramáticos. Es decir, la desvinculación sexual o afectiva, sin mas, 
no era considerada suficiente motivo para la separación.
En la actualidad, ha llegado la libertad pera tener relaciones sexuales con o sin pareja, formar o no pareja, establecer 
relaciones de pareja «a la carta», con mil variantes diferentes, 
y tomar la decisión de separarse, sea cual sea el motivo por el 
que se toma esta decisión. Incluso puede hacerse sin dar ningún motivo. Finalmente, después de una larga historia en la 
que los poderes religiosos y sociales, de la mano uno del 
otro, regulaban férreamente las relaciones de pareja, las personas pueden decidir libremente (cada una por su lado o de 
mutuo acuerdo) si se unen o no, cómo se unen y cuánto 
tiempo están unidas. Claro que estos cambios no han llegado a toda la población, por razones ideológicas y, mucho más 
aún, sociales, como es el caso de muchas mujeres dependientes, por poner el ejemplo más extendido. Pero, incluso entre personas mayores, del ámbito rural o de clases bajas 
(por referirnos a tres de los colectivos que más siguen atando a las personas), estos cambios empiezan a ser realidad.


Alcanzada esta libertad, son muchas las personas que sólo 
se mantienen en pareja si se encuentran satisfechas, por lo que, 
como cabía esperar, no son pocas las que toman la decisión de 
separarse. De hecho, en numerosas sociedades occidentales, en 
torno a la mitad o más de las parejas se separan. Por ello, formar pareja y separarse una o varias veces en la vida se ha convertido en algo frecuente. Dicho de otra forma, son cada vez 
más las personas que no se sienten obligadas a mantener el 
compromiso, interpretando que éste sólo tiene sentido si resulta satisfactorio. Las relaciones de pareja se han convertido también, en cierto sentido, en un objeto de consumo: se consume 
si se considera que vale la pena la inversión y se mantiene esa 
inversión si compensa. Es decir, también la pareja ha pasado a 
estar regida por las relaciones del mercado. El compromiso y 
las obligaciones eternas con el otro carecen de sentido, salvo 
que se encuentren motivos o razones para ello. Entre estos motivos siguen y se mantendrán sin duda para siempre, entre 
otros, la formación de lazos afectivos de apego, la intimidad lograda, los cuidados entendidos como un valor que no se mide 
con reglas de mercado. Pero no estamos ahora diciendo cómo 
es mejor que evolucione una pareja, sino tomando nota de una 
nueva forma de plantear las relaciones y las separaciones, cada 
vez más extendida, en esta sociedad de mercado.
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¿Y cuáles son estos motivos y razones que llevan a unas 
parejas a mantenerse unidas y a otras a separarse? Son muy 
complejos y variables de unas personas a otras. La novedad 
que nos interesa destacar ahora es que han adquirido cada 
vez más peso los motivos y razones sexuales y afectivos por 
dos razones fundamentales:
En primer lugar, porque, de hecho, la propia naturaleza 
de las cosas hace que los afectos sexuales y sociales tengan 
un rol decisivo en el grado de satisfacción de las parejas. Es 
decir, es intrínseco a la condición humana sentirse bien en 
las relaciones de pareja donde los afectos sexuales y sociales 
sean satisfactorios, y sentirse mal o, al menos, peor, cuando 
unos u otros no existen o se pierden. Es decir, los seres humanos somos seres para el contacto y la vinculación amorosa y, por lo que sabemos, si estas necesidades básicas no se 
satisfacen, es mucho más probable que nos sintamos mal. 
Esto ha sido siempre así, con independencia de que en el pasado se tuvieran que resignar a mantenerse en pareja, aunque hubieran perdido estos afectos o carecieran de ellos.
En segundo lugar, porque ha cambiado la construcción 
social sobre el significado y valor de estos afectos y sobre la 
vida en general, lo que hace más insatisfactorias las relaciones de pareja cuando no hay afectos sexuales y sociales o se 
han perdido. Las personas se sienten con el derecho a disfrutar de la vida, a sentirse bien, a tener relaciones satisfactorias 
y, si no es así, a tomar decisiones sobre las relaciones que les 
hacen sufrir o no les satisfacen.
En el pasado, se formaban con frecuencia relaciones de 
conveniencia, aun sin afectos sexuales o sociales, y se «soportaban» mejor estas carencias. La vida, al fin y al cabo, era 
un «valle de lágrimas» y no había razones para quejarse de la 
pareja si se trataba de una persona que era trabajadora, no 
era alcohólica, no era jugadora y no maltrataba al otro. Pero 
hoy, para muchas personas, no tiene sentido establecer el 
compromiso o mantenerlo si no hay razones más positivas y, entre éstas, destacan cada vez más los afectos sexuales o 
amorosos.


Es decir, las razones intrínsecas se han reforzado con 
concepciones sociales en las que, por ejemplo, el deseo, la 
atracción y el enamoramiento se valoran mucho más que en 
el pasado, llegando incluso, con frecuencia, a poner la presencia de estos afectos como condición sine qua non para 
mantener las relaciones de pareja. Lo mismo ocurre con la 
exigencia de intimidad y otros afectos sociales, aunque en 
este caso los discursos dominantes en los medios de comunicación insistan menos.
Si a estas nuevas exigencias dominantes en el discurso social, interiorizadas por las personas, añadimos la importancia 
que hoy damos a disfrutar de la vida, pasarlo bien, ser hedónicos, tener una vida privada, etc., se comprende que las relaciones de pareja se hayan hecho inestables y que muchas personas encuentren motivos y razones para no formar pareja o 
para romperla una o varias veces a lo largo de su vida.
Por todo ello, la vinculación y desvinculación sexual y 
afectiva se han convertido en un tema central, porque son el 
CONTENIDO preferente que motiva la formación de las parejas y también su posible disolución. Es decir, en el balance que 
libremente (una libertad siempre condicionada, como es la 
humana, por ejemplo, por los valores dominantes interiorizados) hacen las personas sobre sus relaciones, la satisfacción o 
la insatisfacción sexual y afectiva se han convertido, por razones intrínsecas y culturales, en un argumento central, en el eje 
sobre el que pivotan las decisiones sobre la vida amorosa.
Por eso, es tan importante que nos preguntemos, como 
hacemos en este capítulo, en qué consiste y de qué depende 
la desvinculación amorosa.
6.2. LA DESVINCULACIÓN SEXUAL Y AFECTIVA
Los afectos sexuales y los afectos sociales están muy relacionados, alimentándose unos a otros en las relaciones de 
pareja. Pero en las relaciones amorosas hay muchos grados diferentes de vinculación; incluso puede haber escisiones, de 
forma que se mantengan unos afectos y no otros. No todos 
se desarrollan a la vez, ni se pierden al mismo tiempo, sino 
que cada persona y cada pareja vive grados y combinaciones 
de afectos muy diferentes.


Incluso puede haber parejas que, ya en su origen, aun en 
el momento de máxima unión, carezcan parcialmente o del 
todo de uno u otro afecto. Por poner algunos ejemplos:
- Hay parejas que se forman sin uno o varios afectos 
sexuales; por ejemplo, sin estar enamoradas.
- Hay parejas que, bien porque llevan poco tiempo 
juntas o porque nunca llegan a conseguirlo, no establecen relaciones de apego.
- Hay parejas que no se entienden bien, no se comunican bien y no tienen conexión emocional; es decir, 
que carecen de intimidad.
- Hay parejas en las que el sistema de cuidados no llega a formarse.
- Y, por supuesto, como la pareja es cosa de dos, puede haber asimetrías evidentes en la forma que cada 
uno vide estos afectos.
Estas parejas nunca llegaron al «Paraíso» y ya están, por así 
decirlo, desfavorablemente vinculadas, por lo que la destrucción del vínculo de una forma más rápida es más probable.
Con ello, no estamos negando el derecho a estar en pareja de estas personas, ni mucho menos el sentido de estas parejas, por dos razones fundamentales: a) porque, finalmente, 
corresponde a cada persona y a cada pareja tomar decisiones 
sobre su vida y b) porque no son necesarios todos estos vínculos para que las parejas alcancen un razonable nivel de satisfacción, el cual, por otra parte, depende mucho de expectativas y valores, como es sabido.
Es decir, nosotros no proponemos un modelo único de 
pareja, idealizado o poco frecuente, si ése fuera el caso, que 
descalifique a las parejas reales, sino que contamos lo que ve mos, por decirlo de alguna manera, sabiendo que corresponde a las personas construir su biografía sexual y amorosa.


Por tanto, cuando hablamos de desvinculación, lo primero 
que habría que decir es que el punto de partida, el grado de 
vinculación, es distinto en cada pareja y, lo que no es menos 
importante, en cada persona. En todo caso, para entendemos, 
nos referimos con el término de desvinculación a aquellos procesos que conllevan la desaparición total o parcial de los afectos sexuales o sociales que se habían desarrollado en la pareja. 
En este sentido, partiendo de un máximo de afectos, pueden 
verse disminuidos o desaparecer unos y no otros, en un orden 
o en otro, y también pueden llagar a decrecer o desaparecer todos ellos, que sería la situación, claro está, más deficitaria, difícilmente sostenible en una relación de pareja. Estas desapariciones pueden alimentar el nacimiento de emociones y sentimientos adversos contra el otro, como la aversión, el odio, el 
miedo, etc., convirtiendo la relación en un infierno.
En nuestro tiempo, los afectos sexuales suelen ser los primeros que movilizan a las personas para seducir, conocer y 
motivar la formación de parejas, aunque pronto se mezclan 
con otros afectos. Los afectos sexuales, incluso aunque se hayan desarrollado bien, son también, con frecuencia, los más 
vulnerables. Si los afectos sexuales no conectan con afectos 
sociales, las parejas suelen tener, por así decirlo, pies de barro, 
ya que el deseo y la atracción, por su misma naturaleza, están abiertos al interés por otras personas y el enamoramiento; si no conecta y se alimenta de otros contenidos (intimidad, apego, sistema de cuidados), tiende fácilmente, aunque 
tal vez no siempre, a diluirse o incluso desaparecer. Es decir, 
si el otro es sólo compañero sexual, es posible que siga interesando como tal durante mucho tiempo, pero no es muy 
probable que esto sea suficiente para mantenerse vinculados 
y vivir como pareja.
Entre los afectos sexuales, el más vulnerable es el enamoramiento, precisamente porque es el más rico en contenido interpersonal. El deseo se alimenta en buena parte del propio sujeto que desea; la atracción sexual por el otro puede mantener se aun sin vinculación emocional, pero el enamoramiento es 
un estado de «fascinación» que necesita de una gran implicación emocional y mental, mucho más exigente y vulnerable.


Un curso previsible de desvinculación sexual sigue el proceso de a) pérdida de enamoramiento pero mantenimiento de 
atracción y deseo (compartiendo probablemente estos afectos 
con otras personas); b) pérdida de atracción que se orienta 
mucho más a otras personas pero mantenimiento del deseo 
(como una necesidad o motivación personal que aún se satisface total o parcialmente con la pareja) y, finalmente, c) la pareja deja de ser deseable. Pero las excepciones o diferencias en 
este proceso son muy grandes, a la vez que no debe olvidarse 
que son afectos que se alimentan o desactivan unos a otros. 
A veces el desinterés sexual precede al amoroso, justo porque 
el enamoramiento tiene otros anclajes más afectivos. Incluso 
las cosas pueden ser más complicadas, porque hay personas 
que mantienen el enamoramiento con otros anclajes mentales 
y emocionales, mientras pierden la atracción, o el deseo y la 
atracción. Así de complejos y ricos somos.
Los afectos sociales son mucho más complejos que los 
sexuales y, por ello, es aún más difícil hacer generalizaciones. 
Para empezar, no son infrecuentes los casos en los que la 
amistad y un cierto logro de la intimidad son previos a la activación de los afectos sexuales. De hecho, la formación de 
parejas, dentro de las pandillas, o con personas que comparten el trabajo u otras actividades de la vida cotidiana es muy 
frecuente. En estos casos, por unas u otras razones, puede 
llegar un momento en el que la relación cambia cualitativamente de contenido, saltando de la amistad a los afectos sexuales, de forma súbita o casi imperceptible.
La amistad o vínculo de filiación, recíproco y voluntario 
requiere tiempo, pero no son pocos los casos en que ya existe previamente en algún grado, cuando «saltan» o «se explicitan» los afectos sexuales. Incluso la amistad puede tener 
tales características que dos personas formen pareja «debido 
a su amistad», con un peso menor o muy bajo de los afectos 
sexuales.


En otros casos, el curso es el inverso: los afectos sexuales 
llevan al interés por el otro y, si éste es compartido, empieza 
un proceso de conocimiento y afiliación que acaba conformando la amistad.
Lo cierto es que la amistad, una vez formada, es un afecto que tiende a ser durable y más fácil de mantener que los 
afectos sexuales; especialmente si los dos miembros de la pareja tienen capacidad de cuidar, tal y como hemos definido el 
sistema de cuidados. Las parejas que tienen o desarrollan la 
amistad y saben cuidar forman en un tiempo razonablemente corto (suele hablarse de plazos que superan el año o el año 
y medio, aunque estas cronologías son muy variables) un 
vínculo de apego recíproco.
Si esto es así, el sistema de amistad, el de cuidados y el de 
apego se apoyan y sustentan mutuamente dando una enorme estabilidad, seguridad y bienestar a la pareja. Por otra 
parte, estos afectos, a diferencia de los sexuales, no sólo no 
están amenazados por el tiempo, sino que, por su propia naturaleza, tienden a desarrollarse y afianzarse más a medida 
que pasan los años. El tiempo, en este caso, juega a su favor. 
Incluso la propia vulnerabilidad de la existencia humana de 
la que, con seguridad, las personas son más conscientes con 
los años favorece esta vinculación amorosa en la que el otro 
es cada vez más un amigo, figura de apego y cuidador cuidado. El poder de arrastre que estos afectos tienen del deseo, la 
atracción y el enamoramiento es también muy grande, de 
forma que pueden contribuir a mantenerlos a lo largo de los 
años.
Pero todo lo humano es vulnerable y a ello no son ajenos 
estos afectos de forma que, por unas razones u otras, incluso 
habiendo llegado al cenit, pueden acabar decreciendo o 
desapareciendo. En este caso, sin embargo, la relación es tan 
compleja y tan interactiva que no nos atrevemos a proponer 
cuál de ellos inicia el desfile primero, aunque sí que podríamos decir que quien satisface necesidades más básicas es el 
apego, por lo que seguramente es el que más se resiste a 
desaparecer. Por otra parte, la amistad y los cuidados son sis temas que, por su naturaleza, no necesariamente tendrían 
que desaparecer en una desvinculación de pareja; pero, en la 
mayoría de los casos, no sólo se destruyen, sino que, con frecuencia, son sustituidos por todas las manifestaciones propias del «sistema agresivo», activado, en este caso, para defenderse del otro o atacarlo.


El lector habrá caído en la cuenta que es la primera vez que 
hablamos del «sistema agresivo», pero seguro que sabe muy 
bien que los seres humanos también estamos biológica y psicológicamente «armados» para atacar y defendernos. En los procesos de desvinculación y separación, este sistema se activa sobremanera, incluso aunque no hayan desaparecido los otros 
sistemas. Por eso, tenemos que aprender a desvincularnos y a 
defender nuestros derechos, si fuera necesario, usando de manera civilizada este sistema o desactivándolo.
La interacción entre los afectos sexuales y sociales a lo 
largo de un proceso de desvinculación es difícil de predecir, 
aunque es seguro que el deterioro en un afecto amenaza a los 
demás o provoca escisiones en la relación (por ejemplo, perder todo interés sexual por el otro pero mantenerse «apegado»), que la hacen conflictiva o, al menos, insatisfactoria en 
uno u otro grado. Pero se trata de una interacción muy compleja con decenas de variantes. Por ejemplo, una deslealtad 
sexual puede amenazar gravemente la amistad, el apego y la 
motivación para cuidar, pero también pueden ser estos afectos los que salven la relación haciendo que la pareja se reconcilie gracias a sus sólidos afectos: comprendiendo, compadeciendo, perdonando y restableciendo la seguridad.
Por último, todos estos afectos conllevan no sólo emociones, sentimientos y conductas, sino representaciones e interpretaciones mentales que forman parte esencial de la estructura de 
los afectos, lo que hace que los procesos de desvinculación sean 
muy complejos porque afectan al sentir, al pensar y al actuar: la 
desvinculación supone, por ello, un proceso en el que cambian 
los sentimientos, las representaciones y las conductas. Por ello, 
todo proceso de desvinculacion suele conllevar una desvalorización del otro (al menos del «otro, conmigo o para mí»), un desligamiento emocional (que puede ir acompañado de sentimientos negativos hacia el otro) y una desaparición de conductas positivas y placenteras, a la vez que una tendencia a tener 
conductas negativaso abiertamente agresivas con el otro.


El proceso de desvinculación puede ser lento o súbito, 
compartido o asimétrico, iniciado por uno u otro, etcétera, 
hasta un sinfín de variables que el lector sabe que no podemos contemplar.
6.3. FACTORES CONCRETOS ASOCIADOS A LA DESVINCULACIÓN
6.3.1. La influencia de la edad
6.3.1.1. ¿Es la edad una causa de desvinculación?
La edad es uno de los factores que se relaciona con los 
cambios, también con la posible desvinculación amorosa, 
pero esto no significa que la edad sea por sí misma la «causa» de estos cambios.
6.3.1.2. La edad y los afectos sociales
Los cambios biológicos asociados a la edad no tienen por 
qué influir negativamente en los afectos sociales (amistad, 
apego y sistema de cuidados), porque se trata de sistemas 
que pueden formarse a cualquier edad y vivirse con tanta o 
más intensidad en la madurez o en la vejez. Si una persona se 
ha socializado bien y tiene una vida personal adecuada, su 
capacidad de hacer amistades, apegarse y amar permanecen 
abiertas toda la vida e incluso se pueden beneficiar de lo 
aprendido a lo largo de la vida. Las personas pueden ganar 
en sabiduría emocional y aprender a convivir, ser amigas, 
apegarse y cuidar cada vez mejor, así como aprender a ser 
mejores receptoras de los afectos y cuidados del otro. Esto precisamente debería ser lo habitual. Por ejemplo, no es infrecuente que los varones aprendan a ser más sensibles, valoren más los afectos sociales y aprendan a cuidar mejor, una 
vez pasada la época joven y adulta en la que el rol que se les 
ha asignado socialmente (ser ambiciosos, competitivos, duros emocionalmente, etc.) empieza a carecer de sentido, precisamente porque se han hecho mayores.


Las personas mayores pueden iniciar procesos de vinculación social, mantener e incluso enriquecer los afectos sociales; afectos sociales que, por otra parte, tienden a compensar las posibles carencias en otros campos. Por ejemplo, 
en estudios recientes (Steverink y Lindenberg, 2006) se han 
demostrado dos patrones de cambio (en cuanto a las necesidades de confirmación, estatus y afectivas, descritas en el capítulo 
segundo), en relación con la edad: a) los recursos y posibilidades para satisfacer las necesidades afectivas se mantienen 
mejor que los referidos a las necesidades de estatus, mientras 
que los recursos y posibilidades para la necesidad de confirmación se sitúan en un punto intermedio; b) hay una tendencia a sustituir y compensar la pérdida de satisfacción con 
el estatus, con un aumento de esfuerzos para satisfacer las 
otras dos necesidades (confirmación y afecto), mientras que 
una disminución de la confirmación provoca mayores esfuerzos por sustituirla y compensarla con el logro de la necesidad de afecto. Es decir, las necesidades de afectos adquieren especial relevancia en la vejez y su satisfacción es la 
que mejor se mantiene y puede compensar la disminución 
de otras necesidades sociales.
En nuestro caso, este razonamiento puede extenderse 
con pleno sentido a la sexualidad. Aunque los afectos sexuales pueden tener un rol importante en la vejez, como veremos a continuación, son muchos los casos, especialmente en 
la vejez avanzada, donde las carencias o disminuciones en la 
satisfacción de los afectos sexuales son compensadas en las 
parejas con los afectos sociales: la amistad, el apego y los cuidados que son los que mejor se mantienen y que incluso 
pueden incrementase.


6.3.1.3. La edad y los afectos sexuales
Los cambios biológicos asociados a la edad sí pueden influir de forma importante en los afectos sexuales. Los niveles 
de testosterona descienden progresivamente con la edad y 
las capacidades fisiológicas sexuales también tienen cambios 
importantes que pueden favorecer la disminución del deseo 
y el interés en la actividad sexual, por un lado, y el aumento 
de dificultades para tener una respuesta sexual satisfactoria, 
por otro (López y Olazábal, 2005). En el siguiente cuadro se 
pueden ver de forma resumida los cambios en la fisiología 
asociados a la edad:
Cambios anatómicos/fisiológicos en la vejez
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Estos cambios en la fisiología sexual son muy diferentes 
de unas personas a otras, tanto en cuanto al momento en que 
aparecen, como en cuanto a su intensidad. Normalmente no 
impiden el deseo, la atracción y el placer sexual, pero es frecuente que disminuyan la importancia que estos afectos tienen en la pareja. Es también frecuente que esta disminución 
sea mayor en la mujer, especialmente después de la menopausia, pero no parece que esto se deba propiamente a causas biológicas. Desde el punto estrictamente biológico, la 
mayor limitación para el hombre está en la perdida de vigor 
de la erección (agravada si quiere mantener un modelo de sexualidad propio de los jóvenes o si vive con ansiedad los 
cambios descritos), mientras que en la mujer la dificultad 
mecánica más frecuente tiene que ver con su peor lubricación vaginal. Ambas limitaciones no suelen impedir las relaciones sexuales, además de que contamos hoy con ayudas 
farmacológicas bastante eficaces.
Sea como fuere, lo cierto es que hombres y mujeres tienen que aceptar y adaptarse a estos cambios biológicos. El 
reconocimiento de la sexualidad en la vejez que hacemos 
hoy y las ayudas con que contamos pueden favorecer que 
muchas personas mayores mantengan el deseo, el interés y la 
actividad sexual muchos años, pero nos parece importante 
que las parejas no se sientan obligadas a tener una vida sexual que puede interesarles menos o serles objetivamente difícil. Tan malo es «obligar» a las personas mayores a tener relaciones sexuales, como prohibírselo o declararlo inapropiado. 
Cada pareja debe encontrar su forma de vivir la sexualidad y 
también de adaptase a estos cambios relacionados con la 
edad, como ocurre en otros aspectos de la vida. Ofrecerles 
posibilidades y ayudas y no crearles dificultades pero tampoco obligaciones es el camino correcto. De hecho, muchas parejas aceptan estos cambios de manera sabia y compensan 
sus posibles carencias con afectos sociales que les siguen haciendo disfrutar de las caricias y la intimidad.
Dicho esto, no es infrecuente que, bien porque los medios y valores sociales dominantes presionan a las personas para que sigan siendo jóvenes sexualmente, bien porque los 
varones (mucho más frecuentemente son éstos quienes se 
quejan de la falta de actividad sexual) sientan necesidades 
sexuales que no son satisfechas, la vida sexual insatisfactoria 
se convierta en una amenaza para la relación de pareja. Es 
decir, con mayor frecuencia, en las parejas de edad madura o 
inicios de la vejez, se puede producir un desajuste sexual que 
provoque insatisfacción y motive conflictos que pueden, de 
una u otra forma, generalizarse y contribuir de forma directa o indirecta a la desvinculación de uno u otro, o de ambos. 
La importancia de estos desajustes sexuales depende mucho 
de los valores que tengan los miembros de la pareja y de 
cómo los vivan cada uno de ellos. Mientras que unas parejas 
se adaptan bien a esta pérdida de importancia de la sexualidad o a los desajustes entre ambos, en otras provocan numerosos conflictos o las llevan por unos u otros caminos a buscar fuera de la pareja lo que no encuentran dentro, aumentando, de esta forma, a su vez, otros posibles factores de 
desvinculación. A algunos de éstos nos referiremos más en 
concreto en seguida.


Lo que es indudable es que en nuestro tiempo los afectos 
sexuales tienen un rol mucho más importante que en el pasado y que las parejas, o alguno de sus miembros, pueden 
poner en cuestión toda la relación, de forma directa o por los 
factores que ello desencadena (por ejemplo, iniciando relaciones sexuales con otras personas), si no encuentran satisfacción sexual con su pareja. De hecho, la insatisfacción sexual 
es, cada vez más, una causa de conflicto reconocido dentro de 
las parejas (quejas a las que antes no se les concedía sentido) 
o incluso una causa de separación por sí misma o por los cambios que provoca en uno o en los dos miembros.
La cadena causal, por tanto, puede ser: a) cambios en la 
fisiología sexual en relación con la edad, b) no aceptación de 
esos cambios por uno o ambos miembros, c) conflicto y d) 
desvinculación. Pero este proceso está lejos de tener únicamente una causa fisiológica y no es lineal, sino circular, porque finalmente, como hemos señalado, todo depende del significado que le den las personas a estos cambios, de su capacidad de respuesta o adaptación a ellos y del resto de afectos de la pareja.


No nos hemos olvidado del tercer afecto sexual, el enamoramiento. La capacidad de enamoramiento no está en relación con la edad, puesto que se trata de un afecto que puede 
desencadenarse y desarrollarse a cualquier edad y, como indicamos al hablar explícitamente de él, a nuestro entender, puede mantenerse a través del tiempo. En todo caso, al 
enamoramiento puede afectarle el tiempo, como sucede en 
muchos casos, pero esta afectación no está en relación con la 
edad.
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6.3.2. ¿Es el tiempo una posible causa de de desvinculación? 
La posible temporalidad de algunos procesos 
como el enamoramiento y el interés sexual
El tiempo no es lo mismo que la edad. La edad es un proceso biológico universal, que afecta a todos de manera similar, a pesar de las diferencias, mientras que el tiempo, en este 
caso, se refiere a las semanas, meses o años de convivencia de 
las parejas. En el pasado, edad y tiempo estaban más relacionados, porque casi todas las parejas se formaban siendo jóvenes y duraban toda la vida. En la actualidad, se hace imprescindible tratar estos factores por separado, porque las 
parejas se forman a cualquier edad y se separan después de 
tiempos muy diversos o se mantienen toda la vida.


El tiempo favorece los afectos sociales, puesto que necesitan un tiempo para desarrollarse y, si las condiciones de 
vida de la pareja son favorables, no dejan de crecer a medida 
que se vive más años juntos. A más tiempo, más motivos 
para conocerse, apegarse y cuidarse, salvo factores destructivos de los que hablaremos más adelante.
Pero el tiempo suele ser una amenaza para los afectos sexuales, no sólo en el sentido que ya hemos señalado al hablar 
de la edad, sino porque los afectos sexuales, si no establecen 
nuevos anclajes, por ejemplo, en los afectos sociales, suelen 
perder «pasión», interés, novedad, creatividad, etc. De hecho, la actividad sexual decrece normalmente en las parejas 
con el tiempo, con independencia de la edad en la que se ha 
formado la pareja, aunque esta disminución sea más súbita 
en las parejas que se inician en la madurez o vejez, porque al 
factor tiempo se une el factor edad. Pero también en las parejas jóvenes el tiempo suele acabar afectando a la frecuencia 
y la satisfacción en las relaciones sexuales.
Claro que, en este caso, no parece que sea el tiempo en sí 
mismo la causa (de hecho el tiempo puede permitir a la pareja conocerse mejor, acoplarse mejor y tener relaciones más 
satisfactorias, como sucede en no pocos casos), sino factores 
concretos que suelen aparecer con el tiempo: la rutina en las 
relaciones, la falta de novedad de los estímulos, la habituación a la persona, la repetición de conductas, los mismos estímulos y las mismas situaciones, etc. Todo ello suele hacer 
disminuir el interés y la excitabilidad, afectando especialmente a la atracción y al placer de las relaciones, seguramente más que al deseo en sí mismo: «Ya casi me aburren las relaciones sexuales porque las tenemos, el mismo día de la semana, a la misma hora, en el mismo lugar, con las mismas 
posturas, la misma forma de estimularnos, etc.».
El tiempo también afecta claramente al enamoramiento, 
al menos desde dos puntos de vista. En primer lugar, y es lo 
más evidente, con el tiempo los cambios biofisiológicos que 
acompañan al enamoramiento disminuyen o desaparecen, 
recuperando su línea basal; esto hace que, si el enamora miento no se ancla o enriquece en otros contenidos, está 
muy amenazado por el paso del tiempo. Es decir, el enamoramiento, en cuanto proceso biofisiológico, es muy temporal, aunque puede dar lugar, si se mantienen otros aspectos, 
a nuevas activaciones esporádicas de estos procesos bioquímicos en el futuro. En segundo lugar, el proceso de «invención» o «idealización» de la persona amada es también temporal, porque el conocimiento real de la persona hace imposible mantener «ese invento». Por eso, si la fascinación por la 
persona enamorada no conecta con la «realidad de la persona», si no es posible seguir fascinado por el otro, después de 
conocerlo, el tiempo se convierte en una amenaza segura 
para el enamoramiento.


Teniendo en cuenta estas dos amenazas del «tiempo» 
al enamoramiento, se comprende que muchas personas, 
efectivamente, se desvinculen en pocos meses o años. Ya 
hemos señalado, en el capítulo dedicado al enamoramiento, que estas amenazas no tienen por qué destruir 
este vínculo afectivo y sexual, pero lo cierto es que lo hacen con frecuencia.
Y, si se consuman estas amenazas y desaparece el enamoramiento, la pareja deja de tener uno de los sustentos hoy 
más valorados (saberse, sentirse y disfrutarse como enamorados), el deseo sexual orientado a la pareja, la atracción y el 
placer sexual con el otro disminuyen o pueden incluso llegar 
a desparecer, convirtiéndose en una causa frecuente de insatisfacción sexual, conflictos de pareja, etc. Es verdad que 
muchas parejas mantienen una buena satisfacción general 
e incluso sexual aun no estando enamoradas o habiendo 
desaparecido o disminuido el enamoramiento, porque tienen otros muchos motivos para mantenerse y disfrutarse 
(por ejemplo, una vida sexual satisfactoria, intimidad, apego 
sólido y seguro y capacidad de cuidar), pero no es menos 
verdad que la falta de enamoramiento y vida sexual satisfactoria es cada vez más una causa directa o indirecta de insatisfacción o de desvinculación. Y esto es así, porque: a) efectivamente la pérdida del enamoramiento exige una nueva manera de estar en la pareja, que en nuestro tiempo suele haberse formado precisamente porque originalmente sus 
miembros se habían enamorado; b) con frecuencia las parejas no logran sustituir o compensar la carencia del enamoramiento por otros afectos; c) la pérdida del enamoramiento favorece una posible insatisfacción sexual y las quejas 
del otro; d) es más probable que aumente el interés por 
otras personas que entren en conflicto con la pareja y, sobre 
todo, e) porque en la actualidad tienen mucho peso las 
ideas sociales que declaran el enamoramiento como una 
condición o, al menos, como un valor muy alto, en las relaciones de pareja.


No nos cabe duda de que hoy, junto a los factores que 
dan libertad a las personas para desvincularse, esa valoración 
suprema del enamoramiento hace que un número cada vez 
mayor de parejas entren en crisis cuando éste desaparece o 
cuando uno de los miembros se ha enamorado de otra persona.
6.3.3. La influencia de lo que esperamos y pensamos: 
¿construimos castillos en el aire?
- Los valores, las expectativas y las falsas creencias.
El ser humano tiene conciencia, maneja muchas informaciones, interpreta la realidad y tiene expectativas sobre su 
futuro. Interpreta la realidad desde los valores sociales que 
ha interiorizado, tiene creencias sobre lo que puede esperar 
de la pareja, lo que la sustenta y lo que es causa de dolor y separación.
Cada uno de los miembros de la pareja, por su lado, tiene una serie de expectativas, unas claras y explícitas, otras 
muchas difusas e implícitas. Estas expectativas son semejantes si ambos comparten cultura, sociedad, edad, creencias, 
valores, clase social y tipo de familia, etc.; incluso pueden haberlas hecho objeto de comunicación entre ellos llegando a acuerdos más o menos precisos. Pero es seguro que, más allá 
de estas expectativas puestas en común y compartidas, hay 
otras que los distancian en uno u otro grado, que pueden no 
haberse comunicado abiertamente o que no son conscientes 
para la propia persona.


Las expectativas compartidas y puestas en común son 
una especie de «contrato» entre ambos: un conjunto de aspiraciones más o menos realistas, que están dispuestos a hacer lo posible para que se conviertan en realidad. Los contenidos son muy diversos abarcando casi todos los aspectos de 
la vida (economía, estilo de vida, hijos, intimidad, afectos, 
sexualidad, etc.), esperando logros y beneficios, así como 
obligaciones entre ambos. Estas expectativas son una referencia desde la que luego se examina la realidad, provocando satisfacción o insatisfacción, sentimiento de logro y bienestar o frustración y dolor.
Estas expectativas dependen mucho del discurso, de la 
visión que de las relaciones amorosas tiene cada uno y del 
estilo amoroso y de apego, temas que ya hemos desarrollado en otros capítulos. Finalmente, cada pareja, por un lado, 
y cada persona dentro de la pareja son diferentes en uno u 
otro grado.
Unas personas tendrán a tener un pensamiento idealizado de lo que puede y debe ser la pareja, pensamiento que los 
ayudará a ilusionarse, enamorarse, intimar y comprometerse 
pero que, si no logran hacerse realidad, les acabarán generando insatisfacción y dolor, provocando un posible proceso 
de desvinculación.
Otras personas, en el otro extremo, tendrán muy bajas 
expectativas, lo que es probable que les sirva para no tener 
que adaptarse a una realidad menos positiva de lo esperado, 
pero puede funcionar como una profecía negativa autocumplida que provoca o facilita la desvinculación: «Ya sabía yo 
que esto no podía durar», «que no podía esperar demasiado» 
o «que es muy difícil entenderse», etc. Veamos estas diferencias con mayor detalle:


- Los optimistas.
El optimismo, en general, es una buena ayuda para las relaciones de pareja pero siempre que esté conectado con la 
realidad. Si es un optimismo infundado, muy irreal y, sobre 
todo, si se da por unas u otras razones de bruces contra la realidad, puede producir desánimo, frustración y desvinculación.
¿Qué suelen pensar las personas o las parejas más optimistas? Cosas como:
- Nos apoyaremos el uno al otro en todo lo que podamos y necesitemos.
- Nos vamos a querer y a disfrutar sexualmente.
- Seremos sinceros el uno con el otro.
- Nos seremos fieles sexual y afectivamente.
- Compartiremos la economía y las cosas que tengamos.
- Formaremos una familia y tendremos hijos.
- Nos respetaremos y trataremos con igualdad.
- Compartiremos la vida y el estilo de vida.
- Compartiremos los amigos.
- Tendremos buenas relaciones con las familias extensas de ambos.
Es seguro que el lector no se verá reflejado en todas y que 
eche en falta otras cláusulas del contrato, por la gran diversidad de parejas que hay hoy. Lo importante es comprender 
que cada uno pone sobre la mesa un contrato, en parte coincidente y en parte no coincidente, en parte explícito y en otra 
parte, muy importante, difuso e inconsciente.
Cuando alguno de los dos o ambos experimenta que dichas expectativas no se cumplen o que hay deslealtad por 
una u otra parte, la insatisfacción y los conflictos están servidos. Por ello una de las causas de desvinculación es la falta 
de cumplimiento de las expectativas/contrato por parte de 
uno o de ambos.


Especialmente dañinas pueden ser algunas falsas creencias o mitos sobre las relaciones de pareja, especialmente 
cuando se proyectan sobre el otro, como exigencias no cumplidas. Entre estas falsas creencias citamos algunas como:
• La forma en que sentimos el enamoramiento no va a 
cambiar, de forma que, si llega a cambiar, la pareja no 
tiene sentido. Ya hemos señalado que el enamoramiento puede no mantenerse y que, de hacerlo, tiene que 
dejar de sustentarse en la conmoción fisiológica, mental y afectiva inicial, para anclarse en otros elementos 
de fascinación y conectar con otros afectos, como el 
apego, y logros, como la intimidad.
• La unión como fusión entre ambos o el mito de la media naranja supone una pérdida de la autonomía. Prevalece la idea de que en el mundo hay una media naranja que se ha de encontrar y con la que se ha de producir una unión sin fisuras, formando una naranja 
entera.
• La pareja puede y debe realizar nuestros sueños y llevarnos a alcanzar el bienestar por el mero hecho de estar en pareja. Es la exigencia de la felicidad, hasta el 
punto de culpar al otro por no alcanzarla.
• En el mito de la sinceridad absoluta, de la pérdida de 
toda privacidad porque se comparte necesariamente 
todo, se confunde el logro de la intimidad con el control de la privacidad del otro.
• Se espera la armonía absoluta, negando el conflicto 
hasta que se hace insostenible.
• La sexualidad es siempre joven, siempre creativa, 
siempre..., etc.
• Hay que estar siempre juntos, hacer todas las cosas 
juntos.
• Etc.
Las falsas creencias son cualquier forma de idealización 
sobre las relaciones de pareja, especialmente si se unen a la tendencia a culpar al otro cuando este ideal no se consigue o 
no se puede mantener.


Las parejas pueden tener y compartir grandes sueños, ilusiones y proyectos, pero tienen que conectarlos con la realidad, 
aprender a aceptarse, aceptar al otro y a disfrutar de los logros 
y posibilidades reales. Si se espera lo que no es realmente posible o simplemente no llega a ser real, la insatisfacción, el juicio 
negativo sobre el otro y la propia relación pueden iniciar el camino hacia la desvinculación. Por eso, es fundamental saber 
con qué «contrato/expectativas» se va a la relación, cada uno y 
los dos, a la vez que se aprende sabiamente a aceptar las sorpresas de la vida, incluso las decepciones; aunque, naturalmente, cada persona o pareja, mejor si es de mutuo acuerdo, 
deben decidir cuándo consideran que ese «contrato» está roto.
- Los pesimistas.
Pero hay otro tipo de personas, en el otro extremo, que se 
curan en salud no esperando nada especialmente maravilloso 
de las relaciones. Sus expectativas/contrato son muy bajas o incluso carecen totalmente de ellas definiendo la relación por 
aquello que viven en el presente, sin más. La expresión más frecuente para definir esta postura es: «Yo no sé qué puedo esperar; yo no espero nada del futuro; que esto dure lo que dure».
De esta forma, la relación es «lo que es», sin especiales 
expectativas y exigencias que no se refieran al presente. En el 
origen de esta postura pueden estar experiencias anteriores 
muy negativas, estilos amorosos muy carenciales o mitos y 
sistemas de creencias que hoy están cada vez más extendidos, considerando las relaciones como «objeto temporal de 
consumo». No hay duda de que hoy hay en muchas personas una nueva forma de pensar sobre las relaciones que se 
caracteriza por no esperar demasiado y por no comprometerse, tratando más bien al otro y a la propia experiencia de 
pareja como un objeto de consumo. Veamos algunos ejemplos de esta manera de pensar:


• «Amarse sin atarse, quererse pero sin arrasarse. Mi 
opinión es que es necesario prestarse al otro, pero no 
darse más que a sí mismo» (Verdú, 2005, pág. 79, citando a Montaigne).
• «¿Por qué dicen querer separase? No porque su pareja se encuentre en crisis, ni porque se amen menos... 
sino porque sientes que sería intolerable una vida sin 
cambios, sin otras historias de amor» (Verdú, 2005, 
pág. 77).
• Hay que disfrutar de la vida y lo mejor es la regla de «si 
te apetece, cógelo, hazlo»... ¿Y si el otro sufre...? Eso es 
su problema.
• Lo mejor es hacer ya un contrato, para regular la separación, cuando llegue.
• El enamoramiento se acaba necesariamente muy 
pronto.
• Que la relación dure mientras cada uno la disfrute.
• Las parejas siempre acaban mal.
Esta forma de pensar, con muchas variantes, dificulta o 
imposibilita una verdadera vinculación y, si ésta se llegara a 
dar, favorece la desvinculación en un plazo relativamente 
corto, porque espera, profetiza y considera inevitable la ruptura. A la vez hace que «el tiempo de vinculación» tenga menor consistencia, menor compromiso y menor intimidad, 
ubicando su sentido en el presente, declarando que no tiene 
futuro.
Por tanto, una causa concreta frecuente de desvinculación es, para unas personas, la decepción por no ver cumplidas sus expectativas, mientras, para otras, no tener 
expectativas de futuro realmente positivas. Una consideración tradicional de la pareja está más cerca del primer grupo, mientras que una forma «posmoderna» de ver las relaciones, siguiendo ideas que se están abriendo camino en 
nuestra sociedad de consumo, favorece el pertenecer al segundo. Naturalmente, muchas personas pueden tener elementos mezclados de una y otra forma de pensar, con fre cuentes contradicciones y una gran confusión sobre lo que 
cabe esperar y comprometer en las relaciones de pareja. 
Esta mezcla, a veces explosiva, es precisamente la característica de nuestro tiempo.


6.3.4. Forma errónea de pensar: las distorsiones mentales
No sólo tiene influencia en la desvinculación nuestra 
manera de pensar demasiado optimista o demasiado pesimista, también puede tener una influencia destructiva una 
forma de pensar que tiende a tergiversar las cosas. Las causas de estas distorsiones mentales pueden estar en determinados rasgos de personalidad, como la baja autoestima, la 
susceptibilidad excesiva, los celos, la inseguridad producida por desengaños o la falta de comunicación. Lo cierto es 
que hay personas que tergiversan, malinterpretan lo que el 
otro supuestamente hace o dice. Peligroso es cuando lo 
hace un miembro de la pareja, pero lo es mucho más si lo hacen los dos.
Entre las formas más típicas de tergiversación mental están las siguientes:
- Convertir un «detalle» del comportamiento en una 
característica global de la persona. Suele hacerse 
aplicando el verbo «ser» con sentido negativo. Por 
ejemplo, una queja del otro lo lleva a decir que «tienes muy mal carácter»; no ordenar algo lo convierte en un «desordenado»; un olvido en un «No me 
tienes en cuenta» o un «No me quieres». Es decir, a 
partir de una cosa concreta que podría ser criticada, 
se hace una descalificación general. Esta forma de 
pensar puede aplicarse al otro o a la propia pareja: 
por ejemplo, después de una discusión, pensar y seguramente decir: «Está claro que no nos podemos 
entender», «No estamos hechos el uno para el 
otro».


- Tener en cuenta únicamente lo negativo. En lugar 
de hacer un balance de cosas buenas y malas, lo 
que se hace es una lista de agravios y características negativas referidas al otro o a la propia experiencia de pareja. Lo positivo se olvida o no se tiene en cuenta.
- Atribuir al otro intenciones negativas, poniendo bajo 
sospecha lo que hace o dice, desconfiando del sentido más directo o explícito de las palabras o las conductas. Por ejemplo, si está amable, es que «Algo estás buscando»; «No, si a mí no me engañas, te conozco muy bien».
- Atribuciones de culpa al otro o a la pareja, de forma 
que todo lo malo que sucede es por culpa de... Con 
ello la frustración y su causa es atribuida al otro o a 
la pareja: «Eres un gafe, todo lo que tocas lo estropeas»; «Algo habremos hecho mal, cuando nuestro 
hijo es así».
- Tendencia a creer que se sabe lo que el otro está 
pensando, por lo que no se fía de lo que dice o hace. 
Suele llevar a renunciar a hacer preguntas o a no escuchar al otro o no tener en cuenta lo que dice: «Di 
lo que quieras, que yo sé muy bien lo que estás pensando».
- Considerar que lo que sucede a las personas o a la 
pareja depende de factores externos sobre los que 
no se puede intervenir. Es una forma de pensar 
fatalista que tiende a creer que nada podemos hacer para cambiar las cosas, cambiar la dinámica 
de la pareja, hacernos entender, resolver los conflictos, etc. Esta atribución fatalista se puede extender al otro, a uno mismo o a la pareja, con lo 
que no se espera que las cosas puedan hacerse 
bien o simplemente mejorar: «No vamos a ser capaces de entendernos, no tenemos solución»; «No 
me creo que puedas cambiar, tú eres así y no cambiarás jamás».


Si esta manera de pensar de la persona es un rasgo estable de la personalidad, creará dificultades a lo largo de toda 
la vida en pareja, pero se hará especialmente presente cuando se sienta insatisfecha, suceda algo desgraciado, tengan algún conflicto.
De forma que, como otros muchos factores, puede ser 
causa y consecuencia, a la vez, de desvinculación amorosa. 
Por ello, esta forma de pensar es causa y síntoma de un posible proceso de desvinculación.
Aprender a pensar en positivo y comunicarse de forma 
adecuada, pensar que el funcionamiento de la pareja depende mucho de cada uno y de los dos y que las relaciones 
pueden mejorar si se lo proponen y son disciplinados en el 
cumplimiento de los compromisos, es la forma más adecuada de pensar; si no es así, es muy probable que el proceso de 
desvinculación esté en marcha.
6.3.5. La comunicación y la intimidad malogradas
Cada miembro de la pareja es una persona individual con 
características propias. Para que la pareja funcione, es fundamental la comunicación adecuada, tanto desde el punto de 
vista de la información como de las emociones y afectos: entenderse y lograr la conexión emocional es nuclear. Si no se 
entienden y no logran empatizar, compartir las emociones, o 
dejan de hacerlo en algún momento de la vida, puede no lograse nunca una verdadera vinculación o desencadenarse el 
proceso de desvinculación.
Entre los errores que amenazan más la comunicación y la 
intimidad están:
- No ser capaz de ponerse en el punto de vista del otro: 
entender lo que dice, comprender sus motivaciones 
y argumentos, reconocer el significado de sus emociones, etc. Cuando sucede esto, la persona se siente malinterpretada, desatendida, no tenida en cuenta, lo que puede provocar muchos pensamientos, sentimientos 
y conductas negativos hacia el otro y la pareja.


- No ser capaz de expresar al otro lo que realmente se 
piensa y siente, manteniendo una actitud de frialdad, 
silencio o rechazo.
- No conseguir conectar emocionalmente, no sentirse 
concernido por las emociones positivas y negativas 
del otro, no compartir su alegría o su tristeza, no sentirse unido emocionalmente, como si ambos fueran 
vasos comunicantes. No conseguir esta intimidad 
emocional o perderla es seguramente la carencia que 
mas amenaza el vínculo afectivo. Estar desconectados 
emocionalmente es lo que más destruye el vínculo 
afectivo y, por tanto, lo que más puede causar la desvinculación.
Las relaciones amorosas positivas requieren intimidad y 
se sustentan, antes que nada, en el conocimiento y el sentimiento de que ambos miembros están unidos, forman una 
pareja, se conocen, comprenden, comparten la vida emocional y afectiva, se apoyan y valoran. Si esto no se da, la pareja 
carece de su núcleo más básico y, si se pierde esta conexión 
emocional, después de haberla vivido, es en sí misma una 
desvinculación emocional, que tiende a generalizarse a todos 
los aspectos de la vida.
Por eso, consideramos esta falta de entendimiento y conexión emocional la principal causa, la más directa y nuclear del proceso de vinculación: «Ya no nos entendemos, ya 
no nos comunicamos, ya no nos compartimos, ya no nos 
apoyamos... Estamos desconectados, solos, distantes, desvinculados o en proceso de desvinculación».
- Las manifestaciones de este proceso son muchas tanto desde el punto de vista verbal, como no verbal:
• No adoptar posturas frente a frente, salvo en las 
discusiones.


• No recurrir frecuentemente a un contacto sensorial directo y positivo: visual, táctil, etc.
• No decir cosas agradables al otro y del otro, no expresarle emociones positivas.
• Dejar de poner en común cosas que siempre formaron parte de la comunicación.
• Tener la sensación de que el otro no comprende y 
no se sabe qué piensa y siente realmente.
• Dejar de considerar valioso al otro o declararle 
abiertamente poco o nada valioso.
• Dejar de interactuar lo más posible, negando los 
conflictos o mantener una interacción conflictiva 
en la que es imposible afrontar de forma constructiva el conflicto. El conflicto no se afronta, sino 
que se usa para agraviar al otro, para reforzar el 
propio punto de vista, para declarase más incompatibles.
• Tener un patrón de comunicación inadecuado de 
forma que de uno o los dos se puede decir que no 
escucha, interrumpe continuamente al otro, dice 
generalizaciones descalificadoras, no habla, habla 
demasiado sin escuchar al otro, no asiente ni 
está de acuerdo con nada, no deja hablar al otro, 
se niega a hablar de determinados temas, dice no 
creerse lo que el otro le dice, miente, rompe la comunicación de forma brusca, insulta, falta al respeto, descalifica, usa el verbo ser para referirse al 
otro de forma negativa, amenaza, usa el sarcasmo 
o la ironía con malas artes, expresa emociones negativas o se manifiesta frío y distante, etc.
Todas estas cosas pueden ser causa de desvinculación en 
uno u otro grado y reflejan que el proceso de desvinculación 
ya está en marcha. El círculo vicioso entre causas y efectos 
que se convierten en causas, que alimentan la destrucción de 
la relación, puede haber formado ya una bola de nieve difícil 
de detener.


6.3.6. Los conflictos
Los conflictos pueden ser una de las causas de desvinculación o un síntoma de que este proceso está en marcha.
Pero puede ser importante precisar que el conflicto en sí 
mismo no es necesariamente destructivo, si se afronta adecuadamente. Ante un conflicto hay tres estrategias básicas de 
afrontamiento: analizar de manera directa el problema con 
el afán de reconocerlo y poner en juego conductas para solucionarlo, centrarse en las emociones propias y en su manejo, 
olvidando afrontar las causas y consecuencias o, por último, 
negar el conflicto. La última, ignorar o negar abiertamente el 
conflicto, es la más devastadora para la vinculación de la pareja, porque renuncia a su solución construyendo un muro 
entre ambos. Reconocer el conflicto, analizar sus manifestaciones y causas y ponerse a la obra cooperando entre los dos 
para solucionarlo es lo más eficaz. Ocuparse de las emociones también es positivo, si se hace desde la capacidad empática que implica expresar las propias, entender las ajenas y 
compartirlas, consolarse y apoyarse emocionalmente. Y esto 
es así, porque los conflictos de pareja no son un problema 
externo, puramente instrumental, sino que «afectan» emocionalmente y, por tanto, el manejo de estos «afectos» es 
una parte importante de las estrategias más adecuadas. Por 
eso, no basta lo que podría entenderse por un afrontamiento basado en conductas concretas que remuevan las dificultades; en muchos casos habrá que compartir el dolor, consolar o ser consolado, saber mantener o recuperar la conexión emocional.
Por tanto, si en una pareja se niegan los conflictos, si 
no hay una empatía mutua que mantenga o recupere la intimidad y si no se cambia lo que haya que cambiar con soluciones eficaces, los conflictos son una de las causas de 
desvinculación más frecuentes, así como también un claro indicador de que el proceso de desvinculación está en 
marcha.


Los conflictos pueden ser generalizados a todas o a varias 
áreas de la relación o estar localizados en una de ellas. Todos 
pueden tener un efecto devastador si son importantes, no se 
afrontan y generalizan sus efectos, acabando por hacer la 
convivencia imposible o muy dolorosa. La economía, la educación de los hijos, la distribución de tareas domésticas, el 
estilo de vida, las formas de ocio, el orden, la limpieza, las relaciones con las familias de origen, etc., son frecuentes motivos de conflictos.
Estos conflictos se pueden deber a incompatibilidades 
de carácter o personalidad, a patrones de conducta o hábitos muy arraigados o a otras causas que han aparecido en 
el propio proceso de pareja. Entre los casos frecuentes de 
incompatibilidades concretas y conflictos están los siguientes:
- La impulsividad o, como suele llamarse popularmente, el «mal carácter»: si uno o los dos miembros de la 
pareja no controlan sus emociones y recurren con frecuencia a voces, gestos o conductas inadecuadas.
- Las diferencias fuertes de personalidad; por ejemplo, 
si uno es muy alegre y otro muy tristón.
- Hábitos de limpieza u orden muy discrepantes, 
desde la desidia, en unos casos, a la obsesión, en 
otros.
- Patrones de conducta de género muy incompatibles. 
Seguramente la causa de incompatibilidad de género 
mejor estudiada es el machismo, por lo que supone 
de discriminación, minusvaloración y agresión a la 
dignidad de la mujer, pero hay otras muchas formas 
de incompatibilidad que lleva a no pocas personas a 
pensar que hombres y mujeres realmente no se pueden entender.
- Formas de relacionarse con la familia de origen que 
molestan o crean problemas al otro.
- Hábitos en la forma de gastar el dinero que no se 
comparten.


- Diferencias de criterio a la hora de tomar decisiones 
sobre el embarazo o la-educación-de los hijos.
- Estilos de vida muy diferentes en la forma de relacionarse con los amigos, disfrutar del ocio, viajar, etc.
- Incompatibilidad o conflictos en el campo de la sexualidad.
- Discrepancias religiosas, políticas o ideológicas mal 
manejadas.
- Incompatibilidades que tienen su origen en diferencias culturales de uno u otro tipo, precisamente ahora que hay tantas parejas entre personas de diferentes 
culturas.
Nosotros nos vamos a referir sólo a algunas de las incompatibilidades o conflictos más relacionados con los afectos sexuales o sociales.
6.3.6.1. Conflictos sexuales
Los afectos sexuales (deseo, atracción y enamoramiento) 
juegan hoy un rol muy importante en las relaciones de pareja. Éstos son los que se activan primero y motivan la seducción y el deseo de compromiso. Muchas personas no ven 
sentido a iniciar una relación si no sienten que estos afectos 
son intensos.
Estos afectos sexuales motivan el encuentro, las caricias 
y las relaciones sexuales. Y, como hemos reiterado varias veces, para muchas parejas, especialmente en nuestro tiempo, 
la satisfacción en las relaciones sexuales es muy importante 
y no son pocos los casos en que consideran que, si esta dimensión sexual no se da en alto grado, es la propia pareja la 
que no tiene sentido o está gravemente amenazada. Por otra 
parte, es hoy muy frecuente que, antes de adoptar compromisos de uno u otro tipo, las parejas tengan una vida sexual 
íntima, considerando que un funcionamiento no excelente 
de las relaciones sexuales es razón suficiente para no com prometerse, si no se le pone remedio. Dicho de otro modo, 
la satisfacción sexual es cada vez más entendida como una 
condición necesaria, aunque no suficiente, para establecer compromisos de pareja, de tal forma que esta dimensión ha cobrado una importancia decisiva en el propio proceso de vinculación. En el pasado, las parejas se formaban y después resolvían bien o mal sus necesidades sexuales, pero éstas 
tenían un rol muy bajo en la formación de la pareja. En la 
actualidad, cada vez más, las relaciones sexuales son tal vez 
el primer «banco de prueba» o, al menos, uno de los más 
importantes, en la formación de las parejas. Hace poco me 
lo decía muy convencida una mujer: «Me ha dejado después 
de un noviazgo de tres años, porque no hemos conseguido 
tener una vida sexual satisfactoria».


Una vez formada la pareja, las relaciones sexuales siguen siendo muy importantes en la mayoría de los casos, 
pero suele adquirir más peso aún la intimidad, la forma en 
que se comunican y conectan emocionalmente. Es decir, 
en los inicios del proceso son bastantes los que conceden 
mayor importancia a cómo se resuelve la pasión en el encuentro sexual, mientras que, posteriormente, lo más decisivo suele ser cómo se resuelve la pasión interpersonal, 
la necesidad de amar y ser amados, la conexión emocional. Estos dos aspectos, por supuesto, van mejor juntos, 
porque la intimidad corporal y emocional que puede lograrse en las relaciones sexuales favorece la intimidad interpersonal general y viceversa. Pero, desgraciadamente, 
no es infrecuente que haya parejas en las que se dé una escisión entre uno y otro aspecto. Las combinaciones prototípicas son cuatro:
a) «Sexualmente funcionamos muy bien; en la cama 
todo va bien, pero no nos entendemos y no hay conexión emocional.»
b) «Sexualmente las cosas van mal (para uno o para los 
dos), pero en lo demás nos entendemos muy bien, estamos conectados emocionalmente, nos queremos.» c) «Nada funciona, estamos (o estoy o está) insatisfechos sexual y afectivamente.»


d) «Estamos muy bien, tanto sexual como emocionalmente.»
De estas cuatro alternativas es evidente que la última, la 
d), es la que más favorece los procesos de vinculación, tanto 
su formación, como su mantenimiento.
La tercera, la c), imposibilita la vinculación y desencadena la desvinculación, siendo ya un síntoma de ella, salvo 
cambio radical.
La segunda, la b), no era considerada muy grave en el pasado, puesto que en la pareja la sexualidad era vista más bien 
como una función procreadora. En la actualidad, hay parejas 
que pueden funcionar sin satisfacción sexual, pero esto suele suceder en parejas que llevan mucho tiempo juntas o cuyos miembros tienen una edad avanzada. Y, aun en estos casos, es causa de sufrimientos importantes porque las ideas 
sociales dominantes dan hoy mucha importancia a la vida sexual. Este tipo de escisión entre mal funcionamiento sexual 
y buen funcionamiento afectivo suelen «soportarlo» más y 
mejor las mujeres que los hombres (y ambos, cuando tienen 
una edad avanzada), aunque esta diferencia entre los sexos 
tiende a desaparecer. Por tanto, desde el punto de vista del 
posible efecto sobre la desvinculación, son varones jóvenes o 
de mediana edad los que suelen verse más afectados por la 
falta de satisfacción sexual en la pareja: los que más se quejan, los que más pueden estar inclinados a buscar otras alternativas paralelas y los que más probablemente inician un 
proceso de desvinculación, algo que empieza a pasarle también, cada vez, a más mujeres.
La primera alternativa, la a), suele hacer difícil o imposible la vinculación afectiva y es causa e indicador de desvinculación, si se produce después de un cierto tiempo de pareja.
Por tanto, aunque las personas y las parejas son muy diferentes unas de otras, las dificultades sexuales y la insatisfacción sexual suele impedir la formación de vínculos afecti vos y, si aparece después de haberse formado éstos, por ejemplo, después de años de convivencia satisfactoria, pueden favorecer la desvinculación, especialmente en los varones pero 
también, cada vez más, en mujeres que reclamen de forma 
activa sus derecho a una vida sexual satisfactoria. En todo 
caso, el peso concreto que la dimensión sexual tiene en cada 
persona y pareja es distinto, así como la capacidad de mantener la pareja aun con estas carencias.


Los problemas sexuales (desde disfunciones específicas a 
dificultades menores) y la insatisfacción sexual son frecuentes en las parejas, hasta el punto de que, según lo que les preguntemos y cómo hagamos la pregunta, entre un 30 y un 50 
por 100 pueden reconocer que tienen carencias o dificultades. Las disfunciones sexuales en relación con el deseo, la 
excitación o el orgasmo, la rutina (en días, horarios, lugares, 
posturas, caricias, etc.), los roles de género sexistas en la actividad sexual, la rapidez, la falta de contexto adecuado ambiental o afectivo, la ignorancia sobre la sexualidad de cada 
uno y del otro, la incomunicación sobre la propia vida sexual, los muchos años de vida en pareja, la falta de tiempo, 
las fricciones de la pareja en otros campos que contaminan la 
vida sexual, etc., están entre las muchas causas de los problemas o la insatisfacción sexuales.
6.3.6.2. Conflictos con el compromiso 
de fidelidad sexual o amorosa
Aunque el caso de la infidelidad podríamos haberlo tratado en el apartado anterior, nos parece que tiene una entidad específica y que, además, no siempre acompaña a la insatisfacción sexual dentro de la pareja. Las personas pueden 
ser infieles por razones muy diferentes, de forma que, para 
que se nos entienda bien, puede haber personas insatisfechas 
sexualmente en la pareja que son fieles, mientras que otras 
personas sexualmente satisfechas con su pareja pueden ser 
infieles. Es verdad que hay una alta correlación entre un alto grado de afectos sexuales con la pareja (especialmente en el 
caso del enamoramiento) y el hecho de mantener un compromiso fiel, pero las excepciones son frecuentes, precisamente porque los motivos para ser infiel son muy diversos, 
como veremos.


- Las palabras y los conceptos
¿Cómo hemos de llamar al hecho de que una persona 
que vive en pareja, formada con el «supuesto» de que renuncia a tener relaciones con otras personas, tenga relaciones sexuales con otra u otras personas? El nombre que le demos a esta conducta no es neutral:
a) El más clásico, «infidelidad» (con la variante «adulterio»), le da un claro significado: es una ruptura con 
una relación de confianza, el compromiso de ser fiel. 
Supone una clara condena moral. La «alianza» se 
rompe por parte de la persona «infiel». La persona 
«engañada» tiene motivos para declarar a la infiel culpable de la ruptura y «separarse». Podrá «perdonarla 
o no», pero puede considerar roto el compromiso. 
Ésta es la concepción tradicional, de la que participan 
también hoy numerosas personas. En esta concepción, si no se le comunica al otro esta conducta de infidelidad, se produce un grave «engaño», moralmente condenable. De hecho las leyes y los jueces han 
considerado la «infidelidad» como motivo legal y moral de separación; una separación en la que se declaraba culpable a la persona infiel.
b) Los profesionales y los investigadores suelen preferir 
otros términos y otros conceptos más neutrales. El más 
extendido es el de sexo «extramarital», que supone 
una descripción de los hechos, sin connotaciones morales. Es una conducta sexual que se tiene con una 
persona externa a la pareja. Corresponde a los afecta dos valorar esta conducta y tomar las decisiones que 
consideren oportunas. Por otra parte, en la práctica 
clínica, los profesionales suelen aconsejar a la persona 
infiel que «no se lo comunique a su pareja», que se 
guarde el secreto, considerando que es mejor que el 
otro no lo sepa si se quiere seguir viviendo en pareja. 
Es decir, en la práctica clínica, se sabe que hay frecuentes casos de relaciones extramatrimoniales, por 
parte de uno o los dos miembros de la pareja, que 
son compatibles con el mantenimiento de la pareja, si 
esta conducta se mantiene en secreto y dentro de ciertos límites.


c) Algunos medios de comunicación, algunos profesionales y una minoría de personas (estadísticamente 
hablando) prefieren considerar esta conducta como 
legítima y hasta como deseable. El término más atrevido que hemos encontrado es el de multiloving, tener 
varios amores, a la vez. Desde esta consideración, el 
tener conductas sexuales fuera de la pareja no sólo es 
legítimo, sino aconsejable. Dentro de este grupo discrepan entre los que tienen conductas sexuales extramatrimoniales abiertamente, dándose libertad mutua 
(estas parejas son una minoría muy reducida) y los 
que lo hacen en secreto, o hacen lo posible por ignorar lo que el otro hace.
Es decir, que la consideración que merecen estas conductas es bien distinta de unas personas a otras. Incluso es 
frecuente que las propias parejas o alguno de sus miembros 
cambien su postura a lo largo del curso de la vida, a medida 
que van pasando los años. Estas diferencias también pueden 
encontrarse entre generaciones (las personas mayores suelen estar más cerca de la primera visión y las jóvenes de la segunda o tercera) y entre culturas, aunque éste sea un tema 
que no abordamos aquí.
En una investigación reciente hemos encontrado estas 
tres formas de ver las cosas, en muchos casos mezcladas de forma bastante confusa. En una muestra de 200 personas 
adultas, entrevistadas el año 2006, el 76 por 100 afirma que 
en la pareja hay que ser siempre fiel, mientras que el 12 por 
100 responde que no hay que ser siempre necesariamente 
fiel, y el resto afirma que depende de las circunstancias de 
la pareja. En otros países los datos son similares, por ejemplo, en Estados Unidos, 3 de cada 4 (75 por 100) o 9 de cada 
10 (90 por 100), según los estudios, consideran que las 
aventuras extramatrimoniales son siempre o casi siempre un 
error (Rathus y cols., 2006). Volviendo a nuestro país, la mayoría, el 81 por 100 en nuestro estudio, rechaza la «infidelidad» aunque se consiga ocultar. Y el 88 por 100 rechaza la 
doble moral, considerando que hombres y mujeres tienen las 
mismas obligaciones sexuales para con su pareja.


Por tanto, a pesar de la actitud más neutra de los profesionales y de la presencia en los medios de una forma distinta de ver las relaciones de pareja, lo cierto es que, en la 
mayoría de los casos, las personas consideran que la pareja 
obliga a ser monógamos a sus miembros, tanto a los hombres 
como a las mujeres, viviendo la relación con el supuesto de 
que el otro es fiel. Aunque hay una minoría, en torno al 2025 por 100, según los casos, que no ve las cosas así, con diferentes matices.
Otro aspecto curioso, tan humano como contradictorio 
es la tendencia a creer que el sexo extramatrimonial propio 
resulta menos peligroso para la pareja que el del otro. Es decir, 
se suele ser mas tolerante con el sexo extramatrimonial propio 
que con las conductas extramatrimoniales del otro. Por tanto, 
si la mayoría fuera consecuente con la reciprocidad que exige, 
las conductas extrapareja serían muy infrecuentes.
Lo más destacable, más allá del sexo extramarital o infiel, 
es que la casi totalidad de nuestra muestra, 96 por 100, está 
de acuerdo con lo que nosotros hemos llamado «lealtad básica», entendida como la obligación de decir al otro, hacerle 
saber con claridad, comunicarle sinceramente, lo que sentimos y decidimos en relación con la pareja. No decir la verdad de los sentimientos y las decisiones que estamos tomando se considera radicalmente desleal e intolerable por la práctica 
totalidad de las personas, más que el sexo extramarital.


- ¿Dónde empieza la «infidelidad»?
La mayoría, 81 por 100, considera que, aunque no haya 
«penetración», se puede ser infiel. Por su parte, el 10 por 100 
pone en la penetración la frontera de la infidelidad.
La verdad es que la frontera es muy variable, tendiendo a 
ser más permisivos con la propia conducta que con la del 
otro. La postura del presidente Clinton, asegurando que en 
su caso no había habido «sexo», porque sólo habían mantenido «sexo oral», es bien significativa.
Los profesionales e investigadores, muy cercanos en esto 
a lo que piensa la mayoría de la población, tienen también 
dificultades para poner una frontera o conceptualizar el sexo 
extramatrimonial. Por ejemplo, Glass y Wright (1997, página 472): «Nuestra definición de conducta extramatrimonial 
no sólo tiene en cuenta el concepto tradicional de penetración coital, sino que incluye intimidad sexual no coital, e intimidad emocional (adulterio del corazón, lo llaman algunos)». Es decir, habría dos tipos básicos de conducta extramarital o infidelidad: la sexual y la afectiva.
Planteadas así las cosas, la frontera se hace tan difusa que 
no sabemos si se refieren al «enamoramiento», a la «atracción», al «deseo» o a las tres cosas a la vez. Y ¿en qué grado 
deberían darse unos u otros afectos sexuales para poder decir 
que se ha sobrepasado la frontera? Esta frontera ¿se sobrepasa sólo por sentir estos afectos, o es necesario «darle curso», 
aceptarlos y procurar compartirlos fuera de la pareja? Es decir, en el caso de los afectos, ¿dónde está el problema: en sentirlos o en aceptarlos y darle curso o en ambas cosas?
Ni las personas, ni los profesionales suelen tener clara la 
frontera, resultando muy difícil o imposible señalarla en términos de conductas concretas, aunque unos y otros están de 
acuerdo en que esta frontera puede sobrepasarse de varias formas, no sólo con conductas sexuales explícitas. Nuevamente la incoherencia es frecuente: numerosas personas tienden a considerar que, si estas conductas las hacen ellas mismas, no han pasado la frontera («No hay o no ha habido nada 
entre nosotros, no te preocupes»), mientras que esas mismas 
conductas en el otro serían consideradas infieles.


La peligrosidad atribuida a una u otra «infidelidad» 
(conductas sexuales frente al enamoramiento) es variable, 
predominando la idea de que es más peligroso cuando existe enamoramiento (57 por 100), que si sólo hay conductas 
sexuales (aunque éstas son consideradas más peligrosas por 
el 25 por 100). El 17 por 100 no es capaz de tomar partido. 
Nuevamente, como se ve, las cosas no están tan claras.
Alguien nos lo dijo así: «Yo sé lo que es ser fiel (sentir y 
decir al otro lo que realmente se vive con él, no engañarlo 
con los propios sentimientos y con el grado de compromiso 
que se ha asumido y mantiene), pero no sé lo que es ser infiel, no sé dónde y cuándo se rebasa esa frontera».
- El contrato como criterio
Seguramente tiene más sentido señalar, con independencia de dónde cada uno pone la frontera, que lo que es evidente es que la relación de pareja, cuando ésta se establece, 
es un contrato más o menos explícito que implica:
- «Nosotros dos valoramos la monogamia.
- Yo puedo confiar en ti.
- Tú eres honesto conmigo.
- Los dos hemos decidido mantener el compromiso de 
pareja.
- Yo me encuentro seguro en esta relación».
Estos cinco supuestos básicos se rompen cuando uno de 
los dos miembros de la pareja o ambos tienen relaciones (la 
frontera será finalmente subjetiva, puesta por cada uno de ellos) fuera de ella. Pero, aun vistas las cosas así, no hay siempre acuerdos: mientras que unas personas creen que el contrato se rompe siempre que estas conductas se den, otras consideran que, en la práctica, el contrato se rompe únicamente 
cuando el otro lo sabe o lo sospecha en alto grado. Lo que ocurriría cuando estas conductas no son conocidas o sospechadas 
por el otro es que se crean formas asimétricas de relación, con 
secretos que se manejan de mil formas diferentes. ¿Es una grave inmoralidad ocultar estas cosas al otro o es la forma más 
práctica de relacionarse en pareja?; nuevamente, en este caso, 
las discrepancias entre personas son frecuentes, mientras que 
numerosos profesionales aconsejan mantener el secreto.


- La causas de las conductas extramatrimoniales 
o infidelidad
Éstas son aún más variables que las opiniones y posturas 
ante estos hechos.
- Como contexto y causa general, podemos citar, entre 
otras: han cambiado los valores en general y las ideas morales referidas a las conductas sexuales (haciéndose más liberales), el estilo de vida de las personas (se ha vuelto más individualista y hedónico), las circunstancias económicas y de 
vida de muchas mujeres (que ahora no tienen miedo a las 
consecuencias económicas de sus actos), la disponibilidad, 
el conocimiento y el acceso a métodos anticonceptivos (haciendo posible tener relaciones evitando el embarazo), las leyes referidas a la pareja (más liberales y abiertas a una diversidad de parejas sin límite real), los propios profesionales (no 
son pocos quienes tienen dudas sobre lo que es más deseable 
o, en todo caso, no juzgan moralmente estas conductas); los 
medios de comunicación ensalzan o banalizan, con frecuencia, las relaciones extramatrimoniales (en numerosos programas dedicados a airear la vida privada de las personas y en 
los numerosos productos culturales que ofertan).


En efecto, por comentar algunas de estas causas, en nuestros días muchas personas se consideran con derecho a disfrutar de la vida, vivir el presente y no renunciar a los placeres 
(tampoco a los sexuales). Numerosos hombres y mujeres no 
regulan su vida sexual por valores morales religiosos referidos 
a la sexualidad, sino que consideran que son «libres» de tomar 
las decisiones que consideren oportunas (los dos únicos valores que son mayoritarios en la actualidad son: a) la actividad sexual debe ser querida y consentida por ambos y b) se 
debe ser «fiel» si se está en pareja). Pero este último «valor» en 
la práctica se vive con cierta confusión, porque cada miembro 
de la pareja suele dudar de las libertades que puede tomarse, 
hasta dónde llega su derecho a la privacidad. El estilo de vida 
es más lúdico, más individualista, concediéndose el derecho a 
tener una vida social más allá de la relación de pareja; por no 
hablar de las numerosas parejas que viven espacialmente separadas, en diferente casa, en diferente ciudad e incluso en diferente país, por razones económicas u opciones personales.
Han cambiado especialmente las mujeres, tanto sus circunstancias económicas y sociales (con una mayor autonomía y alejamiento de la casa familiar), como sobre todo el rol 
que la sociedad les había asignado en materia de costumbres 
y moral sexual: decir siempre no, ser la barrera a los deseos 
sexuales de los varones, ser madres y radicalmente fieles. Las 
mujeres ahora piensan y actúan en cuestiones sexuales de 
forma cada vez más parecida a los varones.
Por otra parte, se ha perdido el miedo al embarazo, con 
anticonceptivos precoitales, poscoitales e incluso con la disponibilidad del aborto; tampoco se teme tanto como en el 
pasado la separación de la pareja, hoy aceptada como un hecho menos dramático.
Socialmente, se considera cada vez más la «infidelidad» 
como un asunto privado (de quien lo es o de la pareja). Y no 
son pocos los medios que ensalzan, aconsejan o banalizan 
estas conductas, según los casos.
Entre los profesionales hay posturas muy diferentes, no 
siendo excepcionales quienes aconsejan, comprenden o tie nen una actitud neutra ante estas conductas, recomendando 
casi siempre que se mantengan en secreto.


- Dentro de este contexto general que favorece el que las 
personas se sientan más libres y «tentadas» a tener relaciones sexuales fuera de la pareja, hay numerosas causas concretas que interactúan con éstas que acabamos de describir:
• La insatisfacción sexual en la pareja, bien porque la 
vida sexual se ha hecho rutinaria, porque hay disfunciones o falta de acoplamiento, es hoy más difícil de 
soportar, puesto que las personas tienden a considerar 
la satisfacción sexual como una condición necesaria a las 
relaciones de pareja.
• La insatisfacción afectiva, no lograr la intimidad con el 
otro o haber perdido el enamoramiento. También hoy 
las parejas se consideran con el derecho y el deber de 
alcanzar o mantener la satisfacción afectiva en la pareja, pudiéndose sentir empujadas a otras relaciones, 
cuando ésta no se da.
• La falta o pérdida de seguridad en el compromiso del 
otro. En efecto, cuando se sabe o se sospecha que el otro 
ha roto el «contrato», la posibilidad de sentirse inclinado 
a hacer lo mismo no es infrecuente. Si se sabe que el otro 
ha tenido una conducta «infiel», no sólo quien se considera «engañado» tenderá a sentirse más libre, menos 
comprometido, sino que puede tender a tener relaciones 
por «despecho», para responder con la misma moneda.
• El deseo de tener nuevas experiencias, de no reducir su 
vida a una pareja o un tipo de sexualidad (aunque éste 
sea satisfactorio), es otro de los motivos frecuentes.
• Las necesidad de las personas de sentirse valoradas, 
queridas, estimadas, jóvenes y atractivas puede favorecer la disponibilidad o actitud de búsqueda para que 
ese nuevo encuentro les demuestre que nada importante ha cambiado.
• Los cambios evolutivos desde que se formó la pareja. 
Hay personas que modifican sus valores, su manera de ver las cosas, su forma de estar en la relación, a medida que van pasando los años, haciéndose más independientes, más autónomos o más individualistas. Estos cambios pueden darse en los dos, en uno solo, en 
ninguno de ellos o haber cambiado en cada uno siguiendo diferente dirección, con lo que pueden aparecer nuevas incompatibilidades que favorecen la búsqueda de experiencias fuera de la pareja.


• Numerosos factores encadenados propios del estilo 
de vida actual: el trabajo fuera de casa con la posibilidad de conocer y divertirse con otras personas que 
se conocen en el trabajo, viajes con amigos o compañeros de trabajo, libertad para salir en momentos de 
ocio con o sin la pareja, posibilidad de usar internet y 
formas de comunicación privadas, el hecho de pasar 
días fuera de casa por unos u otros motivos, el vivir 
en diferente ciudad durante semanas o meses, etcétera, 
un sinnúmero de circunstancias que facilitan conocer 
a otras personas, lejos de la presencia de la pareja. 
Máxime en una sociedad en la que el derecho a vivir, 
pasarlo bien, viajar, comer y beber, divertirse, etcétera, 
son valores dominantes, esté presente o no la pareja. 
Todo ello favorece la tentación de tener nuevas experiencias y la posibilidad de encontrar a una tercera 
persona, que puede acabar entrando en conflicto con 
el hecho de tener pareja.
• Hay, por otra parte, personas, aunque sean una minoría, que no tienen o nunca han aceptado el valor de la 
fidelidad, considerando que pueden tomarse las libertades que consideren oportunas, aun estando en pareja.
Las diferencias de género en relación con lo que motiva 
la infidelidad eran claras hasta tiempos recientes, buscando 
los hombres más bien el sexo y las mujeres el afecto, pero parece que estas diferencias están claramente disminuyendo, 
dado que un número cada vez mayor de mujeres buscan 
también abiertamente el sexo.


Algunos autores intentan responder a una pregunta muy 
reiterada: ¿son los seres humanos naturalmente monógamos? 
Se trata de una discusión normalmente mal planteada, porque es demasiado evidente que la monogamia no es más que 
el resultado de un compromiso, una alianza con esta exigencia; compromiso que se puede cumplir y que muchas personas cumplen, mientras que no pocas dejan de cumplirlo, en 
algún momento de la historia de la pareja.
Tal es así que, a lo largo de la historia, ha habido cambios 
bien significativos en la legislación y en las conductas de las 
personas que están en pareja. Aún hoy las sociedades que permiten legalmente la poligamia (un varón tiene compromisos 
formales con varias mujeres) son muchas, mientras que 
siempre han sido excepcionales las poliándricas (una mujer 
tiene compromisos formales con varios hombres). Finalmente, lo que está claro es que los seres humanos pueden organizar su vida en pareja de formas muy diferentes y, dentro 
de cada una de ellas, pueden cumplir o no los compromisos 
explícitos o implícitos adoptados. Es decir, el ser humano no 
es ni monógamo ni polígamo por naturaleza.
Es decir, el ser humano puede organizarse de muchas formas diferentes y comportarse también de maneras bien diversas.
Hombres y mujeres suelen querer la exclusividad con la 
persona de quien se han enamorado, un sentimiento de mutua pertenencia, incluso un sentimiento de posesión mutuo 
(«Eres mía y soy tuyo»), pero lo que puede llevarlos a mantener la fidelidad es la decisión, el compromiso de ser fiel. 
Porque es propio de la naturaleza del deseo y la atracción 
que puedan llegar a interesar sexualmente a otras personas, 
la exploración de relaciones nuevas; especialmente cuando 
lleven bastante tiempo viviendo en pareja.
En definitiva, ser fiel o no, tener relaciones extramaritales o no es una decisión que depende de la voluntad de las 
personas, porque los seres humanos podemos y debemos tomar decisiones sobre la vida sexual y amorosa.
En estos días, aparecen investigaciones, y es sólo el comienzo, sobre posibles genes asociados a la mayor probabili dad de infidelidad (estudiando a varones precisamente). La 
verdad es que estos hallazgos se multiplicarán en el futuro, 
pero lo que está claro es que hombres y mujeres pueden y 
deben tomar decisiones sobre su vida sexual y amorosa 
como, por otra parte, viene ocurriendo desde que conocemos datos fiables sobre el comportamiento humano; es decir, 
está claro que no estamos determinados y que, como hemos 
reiterado, nuestra sexualidad pertenece al reino de la libertad, no al reino de la necesidad. Otra cosa es que, como todo 
lo que los humanos podemos decidir, a unas personas les 
cueste más y a otras menos; unas personas se comporten 
conforme a lo que consideran su deber, mientras que otras 
no comparten el mismo criterio sobre los supuestos deberes 
morales o deciden no cumplirlos.


- ¿Cuántas personas tienen conductas sexuales 
o emocionales extramatrimoniales?
Los autores están de acuerdo en que éste es uno de los secretos mejor guardados por las personas, de forma que es 
muy probable que incluso tiendan a no decir la verdad, aun 
en condiciones de anonimato. Por eso, nos aseguran, debemos ser cautelosos con estos datos.
Según los estudios del Instituto Kinsey, entendiendo la 
infidelidad como conductas coitales con una persona fuera 
de la pareja, un 37 por 100 de los hombres y el 29 por 100 de 
las mujeres de Estados Unidos habían sido infieles alguna 
vez. Otros estudios más fiables (Lauman y cols., 1994), 
considerando la infidelidad también como conductas que 
llegan a implicar el coito, afirman que el 25 por 100 de los 
hombres y el 10 por 100 de las mujeres de Estados Unidos 
han sido alguna vez infieles, habiendo mantenido la fidelidad el resto de las personas hasta el momento de ser entrevistadas.
Pero, si el concepto es más amplio, por ejemplo, Glass y 
Wright (1997), en Estados Unidos, incluyendo la infidelidad «amorosa», la proporción sube al 60 por 100, siendo bastante similar entre hombres y mujeres.


De forma que, aunque no podamos saber la proporción 
exacta, es evidente que la práctica totalidad de las personas 
valora mucho la fidelidad, la mayoría es coherente y es fiel, 
mientras que una minoría que puede estar entre el 25 y el 
40 por 100 (en una investigación con una muestra de 
200 mujeres españolas, hemos encontrado nosotros que el 25 
por 100 de ellas habían tenido relaciones fuera de la pareja, 
López, 1997) es, alguna vez en su vida, sexualmente infiel. 
La proporción se elevaría mucho más si incluimos la «infidelidad afectiva o amorosa», aunque este concepto no es fácil de precisar.
Todo parece indicar que las diferencias entre varones y 
mujeres en relación con las conductas extramatrimoniales se 
están acortando, especialmente si tenemos un concepto más 
amplio de la infidelidad, incluyendo la amorosa.
Otros fenómenos, como el sexo extramarital consensuado, son muy minoritarios y normalmente llevan a la pareja a 
la ruptura a corto o medio plazo.
- Las consecuencias de la infidelidad
La mayor parte de las parejas donde uno o ambos tienen sexo extramarital viven con el supuesto de que el otro 
es fiel (con grados muy diferentes de certeza o inseguridad), manteniendo estas conductas en secreto. De hecho, 
aunque la mayoría declara que desearía conocer la infidelidad de su pareja y considera la sinceridad como un valor, lo 
cierto es que casi todas las personas que tienen sexo extramarital encuentran finalmente razones para no comunicarlo a su pareja.
Siendo esto así, habría que decir que, como la mayor parte de las parejas en la que uno o ambos son infieles viven 
como si no lo fueran, es dificil señalar cuáles son los efectos 
de esta conducta en estas parejas e incluso cuál es su moti vación y significado. Es más difícil aún de conocer qué efectos tiene el mantener este secreto o cómo afecta a su intimidad y a su vida sexual, etc. Resulta difícil pronunciarse, porque la conducta extramarital puede ser sexual y/o afectiva, 
esporádica o muy frecuente, con personas diferentes o con 
otra pareja con la que se vive una relación en paralelo, etc.


Conocemos mejor lo que sucede cuando la conducta extramatrinonial o infiel es conocida por el otro. En este caso, 
se convierte en un hecho muy doloroso con consecuencias 
no fácilmente previsibles: desde convertirse en causa de separación, hasta provocar una reconstrucción de las relaciones de pareja, sin ponerla en cuestión; desde provocar síntomas de dolor, ansiedad y cambios en la relación, hasta provocar un verdadero estrés postraumático.
De hecho, con cierta frecuencia, es causa de separación, 
especialmente si se trata de una infidelidad continuada sexual y amorosa. Pero, si es menos frecuente y la relación de 
pareja es satisfactoria, la mayoría de las personas considera 
que la conducta sexual extramatrimonial no tiene por qué 
llevar a una separación, aunque sí a una reestructuración de 
las relaciones de pareja incluyendo el establecimiento de nuevos pactos. Es decir, en unos casos es causa de separación y 
en otros los obliga a reestructurar las relaciones.
El dolor y efecto emocional es muy variable, pudiendo 
llegar a provocar, como indicábamos, un fuerte estrés postraumático: intenso dolor emocional con toma de conciencia 
reiterada y obsesiva de la infidelidad del otro que se vive 
como insoportable, conductas de evitación del otro, extrema 
hipervigilancia y susceptibilidad, sentimientos de odio y rechazo del otro, atribuciones de culpa al otro o a sí mismo, 
sentimiento de pérdida de sentido de la relación e incluso de 
la vida, desinterés por las cosas, el trabajo y la familia, etc.
El efecto es mayor o menor dependiendo de numerosos 
factores entre los que destacan los siguientes:
a) Los supuestos en que se sustentaba la pareja: los efectos son más dolorosos si el compromiso era firme y se apoyaba en creencias desde las que no se puede esperar ni aceptar la infidelidad:


En unos casos: «No me lo podía esperar, ni siquiera creer»; «Una sorpresa que no puedo encajar»; 
«Preferiría haber muerto antes de que sucediera».
En el otro extremo: «Me ha dolido mucho, pero 
ya sabía yo cómo es la condición humana»; «Era previsible; suele acabar sucediendo»; «Ya me lo esperaba»; «Ya lo sabía».
b) Cómo se entere de lo sucedido, con una variedad de 
escenarios posibles muy grandes. Si predomina el 
engaño, la humillación personal o social, etc., los 
efectos son más dolorosos que si ha sido confesado 
libremente con sinceridad y arrepentimiento, por 
ejemplo.
c) Con quién haya sido infiel al otro, la frecuencia y el 
tipo de infidelidad. Más dolor suele producir si es una 
infidelidad sexual y afectiva con alguien conocido y 
cercano, por ejemplo.
d) Las características de la persona, en concreto de su 
personalidad y de su historia de relaciones amorosas. 
Las personas con estilo de apego seguro reelaboran 
mejor esta experiencia dolorosa, mientras que las ansiosas y evitativas ven confirmados sus temores o su 
pesimismo sobre las relaciones amorosas. Las personas con alta autoestima y las que tienden a pensar que 
pueden intervenir eficazmente sobre el otro y la relación tienden a reaccionar mejor que aquellas que consideran que esta conducta las descalifica totalmente, 
etcétera. Las personas que han tenido malas experiencias de relación confirman sus peores temores o expectativas, frente a los que saben que pueden amar y 
ser amados.
e) Cómo afronten los dos este conflicto, las decisiones 
que tomen y las conductas que pongan en juego.
f) Reconocer el error, comprender y compartir el dolor, decidir mantener a la pareja y estar dispuestos a recuperar los compromisos, dar confianza, tener paciencia con la posible desconfianza del otro, demostrar aprobación y afecto, etc., están entre las conductas que más facilitan la buena elaboración por 
parte de la persona que se considera víctima. Decidir mantener la pareja, expresar el dolor a la vez que 
la disposición a perdonar, comprender lo sucedido, 
afrontando y exigiendo los cambios necesarios más 
que centrarse en la culpa, aceptar mejor la vulnerabilidad de la condición humana y sus posibles contradicciones, etc., están entre las actitudes y conductas que facilitan las cosas por parte de quien se siente «engañado» o «maltratado».


Las conductas opuestas a las señaladas, como 
puede suponerse, aumentan el dolor y los posibles 
efectos negativos de este suceso.
g) Lo que realmente sustentaba la relación de pareja 
hasta que fue conocida la infidelidad. En unas parejas estos hechos no hacen más que confirmar que 
carecían de sentido, provocando una separación, un 
distanciamiento mayor o una pérdida de confianza, 
mientras que otras, a pesar de este dolor, tienen bases sólidas que les permiten finalmente tomar la decisión de mantener la relación, reelaborando lo sucedido.
- El dolor narrado
La fenomenología del dolor suele tener elementos comunes, una mezcla explosiva y obsesiva de pensamientos y sentimientos:
- Decepción ante las expectativas rotas.
- Desconfianza en el otro.
- Dudas sobre la versión, que se supone mitigada o incluso abiertamente engañosa.


- Desolación, con sentimientos de soledad emocional 
y abandono.
- Hostilidad hacia el otro y hacia la persona con la que 
ha tenido relaciones extramatrimoniales, especialmente si le es conocida.
- Culpa atribuida al otro o a uno mismo.
- Sentimientos de revancha y castigo.
- Ideas e imágenes que repetidamente le vienen a la cabeza, sobre la posible conducta o lo que significó.
- Obsesiva compulsión por conocer detalles y personas.
- Tendencia a revisar y dudar de las conductas, sentimientos y valor de la vida de pareja anterior.
- Imágenes y recuerdos reiterados de lo sucedido, asociados a situaciones, lugares, fechas, personas que se 
asocian o vinculan con los sucesos.
- Susceptibilidad y miedos de que se vuelva a repetir, 
asociado a una hipersensibilidad e hipervigilancia.
- Evitación del contacto íntimo y dificultades en la 
vida sexual, como reacción de rechazo o castigo.
Pero la mezcla de estos y otros pensamientos, sentimientos 
y conductas, así como su intensidad y duración es muy variable, 
dependiendo de numerosos factores, como hemos señalado.
Lo cierto es que las relaciones extramatrimoniales son en 
algunos casos causa de ruptura de pareja y en casi todos comprometen elementos esenciales de la relación, especialmente 
la forma en que se vive el compromiso y la intimidad. Por eso, 
un número importante de parejas no acaban de recuperar 
nunca la confianza pérdida, al menos el nivel previo que habían 
alcanzado; la intimidad se ve amenazada; la vida sexual puede 
pasar por dificultades y, por todo ello, puede considerarse 
como una de las principales causas de desvinculación amorosa. De hecho, no son pocas las parejas que necesitan ayuda terapéutica. Pero hay parejas que reaccionan con dolor, mas 
también con una gran compasión hacia la condición humana, 
logrando restablecer las relaciones e incluso mejorar en la profundidad de su comunicación.


La estrategia más inadecuada es la negación y la huida, 
mientras que la de afrontamiento sincero de los hechos y los 
cambios que ambos consideren necesarios, acompañada por 
un reencuentro emocional doloroso pero finalmente compartido, puede hacer posible la continuidad de la pareja y el 
restablecimiento de la seguridad en el compromiso y la intimidad. No es fácil pero sí posible.
La negación o falta de afrontamiento suele llevar a cada 
uno, por su lado, a reelaborar lo sucedido de manera personal y a distanciarse cada vez más emocionalmente y en su estilo de vida. En estos casos, la desvinculación es casi inevitable y la separación o el llevar vidas paralelas, las opciones 
más frecuentes.
6.3.6.3. Conflictos con las familias de origen
Otra causa frecuente de conflictos son las relaciones que 
la pareja o cada uno de ellos mantiene con las familias de origen. Entre las causas de estos conflictos están los patrones de 
relación familiar distintos, las relaciones de dependencia o 
celos, la intromisión de las familias de origen en la vida de la 
nueva pareja, la dependencia económica de los padres, el 
compartir la vivienda con los padres, etc.
Los patrones o estilos de relación son muy distintos de 
unas familias a otras: unos son muy autónomos tendiendo a 
convivir poco con la familia de origen, salvo en casos especiales o de necesidad; otros son muy estrechos, necesitando 
un contacto muy reiterado, compartiendo momentos de la vida 
con mucha frecuencia, buscándose continuamente, etcétera. 
En algunos casos se puede tratar de patrones o estilos poco 
saludables, el uno o el otro o ambos, pero en numerosos casos se trata simplemente de patrones y estilos de relación 
aprendidos y vividos en la infancia que son perfectamente 
adecuados pero poco compatibles. Aceptar la diversidad, 
dando una cierta libertad a cada uno para establecer con su 
familia de origen estas relaciones conforme a su propio pa trón familiar, puede ser una solución de compromiso; exigir 
al otro que acepte y comparta el patrón de la propia familia 
como el único adecuado puede ser fuente de problemas. La 
idea, muy extendida, de que uno se casa no sólo con una 
persona, sino con su familia, puede ser fuente de tensiones, 
si no se comparte el estilo de relación. Por ello, lo más sabio 
es seguramente aceptar el patrón de relación que cada uno 
tiene con su familia y no imponerlo al otro.


El conflicto también puede tener causas emocionales y 
afectivas más profundas, si, cuando se establece la relación de 
pareja, se producen rivalidades emocionales con unos u otros 
padres. La rivalidad más reconocida y que ha generado una 
literatura más jocosa o dramática, según se mire, se da con la 
suegra. Pero puede darse con otros miembros de la familia o 
con toda la familia en general. El origen de este conflicto, 
que no debería darse, si todos los actores fueran maduros, 
está en que las «madres» de ella y de él (si seguimos el ejemplo de una pareja heterosexual) dejan de ser la figura de apego central de la hija y del hijo cuando éstos forman pareja. 
Estas madres deberían, si fueran adecuadas figuras de apego, 
estar encantadas de que su hijo o su hija se enamoren y establezcan relaciones de apego con su pareja, pero no siempre 
es así. Hay madres que se sienten desplazadas y generan rivalidades, no aceptando bien a su «rival». O, éste es otro posible desencadenamiento de las hostilidades emocionales, 
puede ocurrir que sea la «dependencia» emocional de la hija 
o del hijo, o de ambos, de su madre o su familia, lo que haga 
dificil las relaciones de la nueva pareja. Es decir, la causa desencadenante puede estar en una u otro, generando una 
circularidad que se retroalimenta, salvo que alguno de los actores tenga la madurez de no dejarse afectar por este tipo de 
rivalidades o carencias. Los celos y rivalidades emocionales 
pueden crear verdaderos problemas a la pareja, ser fuente de 
conflictos e incluso de desvinculación.
Por unos motivos u otros, a veces simplemente por una 
tendencia a intervenir en la vida de los hijos y la dependencia de éstos de sus padres, unos u otros familiares pueden tender a organizar la vida de la nueva pareja, generando tensiones y conflictos para uno u otro o para los dos, dificultando la armonía y la autonomía de la pareja.


Los conflictos pueden ser especialmente importantes si 
la pareja depende económicamente de los padres o si tienen 
que compartir la vivienda con ellos.
Estos y otros conflictos con las familias de origen son frecuentes, especialmente en la cultura latinoamericana, por no 
citar la árabe u otras, aún más familiares. La familia de origen 
es y debe ser una fuente de ayuda extraordinaria para las 
nuevas parejas en numerosos sentidos, especialmente en el 
cuidado de los hijos, pero, precisamente por ello, cuando las 
relaciones son muy estrechas, pueden surgir dificultades que 
finalmente hagan verdadero daño a la pareja, porque poco es 
tan doloroso como escuchar o sentir que el otro descalifica o 
rechaza a la propia familia o soportar la presión de un tipo de 
relaciones familiares que no se comparte. Los efectos sobre la 
desvinculación pueden ser leves o graves, según como se 
planteen y afronten.
6.3.6.4. Conflictos con los roles sexuales o de género
Los roles de género eran y siguen siendo discriminatorios, como es sabido. En el pasado esta discriminación se negaba o simplemente se aceptaba como un reparto de tareas 
basado en tradiciones ancestrales: la mujer ama de casa, cuidadora de todos; el hombre proveedor de bienes, encargado 
de trabajar fuera de casa. Por supuesto el rol tenía otras muchas manifestaciones y matices. En la actualidad, prácticamente toda la población acepta el valor de la igualdad, al 
menos en teoría; pero la discriminación es frecuente aún, especialmente en el interior de la familia, en aspectos como las 
tareas domésticas y el cuidado de los hijos. La novedad es 
que el trabajo externo a la casa de muchas mujeres, la conciencia aguda de éstas de la discriminación que sufren, junto 
con la falta de incorporación real y eficaz de los hombres a las tareas domésticas y de cuidado de los hijos son una fuente frecuente de conflictos; conflictos que pueden llegar a ser 
una grave amenaza para las relaciones de pareja y ser una 
causa más de desvinculación. No son pocas las parejas jóvenes, especialmente las mujeres dentro de ellas, que descubren que, después de años bastante igualitarios en la familia 
(como hijas), en la escuela (como escolares), en la universidad (como estudiantes) y en la vida de ocio (en grupos cada 
vez más igualitarios), los roles de género se reproducen 
cuando forman pareja y se van a vivir juntos. Estos roles suelen manifestarse en varios campos pero muy especialmente 
en el de las tareas domésticas y el cuidado de los hijos.


En otros casos, este conflicto aparece después de muchos 
años de pareja, cuando la mujer toma nueva conciencia de 
su discriminación, después de años o décadas de pareja tradicional.
La entidad de este conflicto es muy variable, porque los 
grados de discriminación lo son; pero, sobre todo, porque es 
muy variable la toma de conciencia que de él hacen las mujeres y la forma en que lo afrontan. Hoy día es uno de los aspectos peor resueltos en las relaciones de pareja, por lo que 
puede ser causa de separación o desvinculación en uno u 
otro grado.
Las diferencias de género y los conflictos que de ellas se 
derivan afectan a otros muchos campos: la importancia concedida a la actividad sexual (los hombres frecuentemente le 
dan más) y a la comunicación y los afectos (más importancia 
suelen darle las mujeres); la diferente disponibilidad para el 
compromiso (normalmente menor los varones), el distinto 
interés por aspectos de la vida como el cuidado de la salud, 
el desarrollo personal (las mujeres suelen estar más dispuestas a cultivarse y a implicarse en actividades de promoción 
personal), los diferentes gustos en el ocio y las relaciones de 
amistad, etc. Sea cual sea el origen de estas diferencias, lo 
cierto es que no es infrecuente la sensación de distanciamiento, de falta de entendimiento e incomprensión entre 
hombres y mujeres.


Como resultado de todo ello, hay un número relativamente importante de mujeres que, como dice un título bien 
jocoso, acaban pensando que «los hombres son de Marte y 
las mujeres de Venus». Es una sensación de diferencia e incomunicación que no se puede superar. Esta sensación, en el 
pasado, la tenían más los varones; pero hoy han cambiado las 
tornas y se ha extendido entre numerosas mujeres, especialmente entre mujeres adultas, aún relativamente jóvenes. El 
contenido de este pensamiento es muy variable en intensidad y matices, pero podría expresarse así:
No hay quien entienda a los hombres. Los hombres 
no valen mucho la pena. Los hombres me han decepcionado. Me entiendo mucho mejor con otras mujeres. Los 
hombres sólo piensan en deportes, trabajo, juegos masculinos, etc. Los hombres no saben querer y no saben comprometerse. Los hombres no se comunican bien, etc. Los 
hombres no quieren o no saben cambiar. En las cosas interesantes hay siempre más mujeres: actividades de salud 
o promoción personal, etc.
Es un conjunto de críticas y decepciones que, sin duda, 
son una toma de conciencia de las dificultades de las parejas para entenderse, atribuidas fundamentalmente a carencias masculinas; es decir, hoy el sentido de superioridad está 
de parte de un grupo cada vez más importante de mujeres. 
Estas ideas incluso, a veces, se extienden a la educación de 
las hijas o de las alumnas, a quienes, de una manera u otra, 
no sólo se les enseña a que no soporten la discriminación, 
sino que se les ofrece una visión negativa de los varones, haciendo generalizaciones injustas y peligrosas, porque se acaban convirtiendo en un prejuicio que dificulta las relaciones 
sexuales y amorosas.
Naturalmente que hay también bastantes mujeres y hombres que no se identifican con esta manera de pensar y sentir, pero ésta es hoy una dificultad para iniciar relaciones y 
para mantenerlas, porque esta consideración del varón genera desconfianza y hasta descalificación. Pensar así hace más improbable la vinculación confiada y provoca fácilmente la 
desvinculación, actuando como una especie de profecía autocumplida que se refuerza ante cualquier dificultad: «Ya decía yo que con los hombres no hay quien se entienda».


Claro que es mucho más grave el caso de aquellos varones que siguen pensando, sintiendo y comportándose como 
«machistas», uno de los pocos términos que hemos exportado al inglés y al francés, para referirnos a los hombres que 
se sienten y comportan como superiores, instrumentalizando a las mujeres y que, en los caos extremos, las amenazan 
o maltratan. El maltrato, amenaza y trato discriminatorio 
impiden que en las relaciones haya una verdadera vinculación afectiva, un verdadero encuentro entre iguales, manteniéndose juntos por otras razones, miedos o carencias. Provoca fácilmente no sólo la desvinculación (si ésta se hubiera 
llegado a producir, a pesar de todo), sino sentimientos y 
conductas hostiles. Cuando estos varones tienen el sentimiento de que la mujer es de su «propiedad», pero ellas no 
aceptan este tipo de dependencia o incluso deciden separarse, pueden desencadenarse situaciones dramáticas, porque 
ellos no soportan que «ellas» no los quieran y los dejen. 
Esta dinámica de posesión y superioridad en varones con 
poco autocontrol de su agresividad los lleva con frecuencia 
a maltratar e incluso a matar a su mujer, porque se sienten 
«descalificados» y «desvalorizados»: «Conmigo o con nadie, tú no puedes rechazarme, ni dejarme de querer, tú eres 
mía». Que algunos se suiciden a continuación es la forma 
extrema de esta manera de pensar: «O puedo poseerte y me 
perteneces o no tienes derecho a vivir, a la vez que mi vida 
carece de sentido». La destrucción de los dos es el cierre del 
círculo.
Cuando una mujer descubre que en su pareja hay algunos o muchos elementos de ese machismo, se ve obligada a 
adoptar una de estas dos reacciones: desvincularse e iniciar 
un camino de huida o esclavizarse, entregándose a su dueño, 
normalmente con sentimientos ambivalentes muy destructivos. Quienes se esclavizan se ven obligadas a soportar todo tipo de vejaciones, la mayor es sin duda saberse propiedad 
del otro, y suelen vivir mental y afectivamente grandes contradicciones: por ejemplo, pensar que él las quiere mucho y 
a la vez constatar que las trata muy mal, sentir que la quieren 
y odian; que son una media naranja cuyo destino es compartir la vida con alguien del que no se pueden desvincular, 
cuando en realidad están, a la vez, radicalmente desvinculadas. Finalmente no saben bien lo que sienten, ni por qué, 
pero, contra toda lógica, siguen con su pareja. En la base de 
este comportamiento de algunas mujeres suelen estar condiciones económicas y sociales de dependencia del varón y 
rasgos de personalidad, por ejemplo, de apego ansioso ambivalente, que les hace estar llenas de miedos, prefiriendo 
mantenerse agarradas a un clavo ardiendo antes que soltarse 
e iniciar una nueva vida, desde la soledad.


6.4. Los SUFRIMIENTOS DE LA DESVINCULACIÓN
Después de un proceso de vinculación, especialmente si 
se ha llegado a tocar el Paraíso con las yemas de los dedos, el 
proceso de desvinculación siempre está lleno de decepciones 
y sufrimientos.
Pero los procesos de desvinculación no son lineales, ni 
necesariamente suceden en todos los afectos, de forma que 
es frecuente que determinados afectos se pierdan o disminuyan, mientras que otros se mantienen o incluso se acrecientan. Por eso, pueden darse también compensaciones de unos 
con otros, pero manteniendo en positivo el balance de la relación de pareja; o bien producirse escisiones, con sentimientos contradictorios.
Sufrimientos por la pérdida de afectos sexuales:
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- La pérdida del enamoramiento, uno de los afectos sexuales más amenazados con el paso del tiempo, puede conllevar «desilusión», «pérdida de entusiasmo» en la relación y, en algunos casos (especialmente si no se compensa con 
otros afectos, de alguna forma), incluso una pérdida del sentido de la pareja; por ejemplo, cuando ésta se fundamentaba 
casi exclusivamente en la pasión; también cuando, como 
ocurre en la actualidad, se hace dominante una manera de 
pensar según la cual las parejas sólo tienen sentido cuando 
están enamorados los dos. Otra tercera causa que puede contribuir a un efecto particularmente doloroso es cuando una 
persona está muy necesitada de aprobación, cuando el enamoramiento cumple la función de reafirmar al otro, de asegurarle que vale la pena, de compensar su inseguridad y su baja 
autoestima; en este caso, la pérdida de este afecto del otro 
(«Ya no está ilusionado, fascinado conmigo») le hace sentirse descalificado y desvalorizado.
Por eso, si la relación se fundamentaba en la pasión casi 
exclusivamente, o se comparte la idea de que las parejas sólo 
tienen sentido cuando ambos están enamorados, o cuando 
se necesita la fascinación del enamoramiento para saberse 
y sentirse valioso, estas tres razones, por separado o juntas, 
pueden provocar decepción, desilusión, pensamientos y sentimientos de falta de sentido de la pareja, y sentimientos negativos para con el otro y para uno mismo.
Esta pérdida también aumenta la posibilidad de enamorarse de otra persona, con los conflictos y dudas que ello 
puede provocar sobre el sentido de la relación de pareja.
- La falta de atracción sexual por el otro (normalmente 
acompañada por una ausencia de enamoramiento) suele provocar desgana, desinterés sexual por el otro, insatisfacción se xual, desvalorización del otro y dudas sobre el sentido de la pareja. El valor que hoy se da a la actividad sexual y el sentimiento de estar obligados a tener una vida sexual satisfactoria con la 
pareja pueden contribuir a aumentar estos sufrimientos.


Lo que suele ocurrir además es que, como el interés sexual por otras personas no suele perderse, tiende a aumentar 
la motivación de buscar relaciones extramatrimoniales.
- La pérdida del deseo puede estar en relación o no con la 
pareja, pero suele afectar a las relaciones de pareja y provocar 
en la persona una falta de motivación sexual, a la vez que un 
«sinsentido» de la propia relación de pareja, especialmente si 
no se han construido y desarrollado otros afectos.
La pérdida de afectos sexuales suele ser más dolorosa en 
los varones que en las mujeres (aunque ya hemos señalado 
que estas diferencias no se dan necesariamente en las personas concretas y que, en todo caso, están disminuyendo), en 
las parejas jóvenes que en las viejas, en las que llevan poco 
tiempo juntas que en las que han vivido muchos años, en las 
parejas sustentadas sobre la pasión que en las que se han enriquecido con otros afectos y en las que, por unas razones u 
otras, dan mucha importancia a la vida sexual de la pareja.
Pero no son pocas las parejas que se han enriquecido con 
otros vínculos afectivos, la intimidad lograda, el compromiso establecido y los cuidados que se dan el uno al otro, aceptando o soportando las carencias o pérdidas sexuales sin 
grandes sufrimientos personales y sin que se vea amenazada 
la relación de pareja, como ocurre, con mayor frecuencia 
pero no solo en parejas mayores. En este sentido, la presión 
actual de las industrias farmacéutica y cosmética, así como 
los consejos superficiales de numerosos profesionales, para 
que las personas mayores se sientan obligadas a tener actividad sexual coital satisfactoria, en términos de respuesta sexual humana orgásmica, puede ser muy negativa porque 
«descalifican y cuestionan» a estas parejas que han sabido 
adaptarse a los cambios asociados a la edad o tienen otros valores, también muy respetables. Hemos basculado de una negación del derecho de las personas mayores a la actividad se xual satisfactoria a convertirlo en una obligación. Un hombre lúcido de 75 años me decía: «No entiendo nada; lo que 
ayer era pecado hoy es una obligación». ¿Por qué no dejamos que las personas construyan su biografía sexual-amorosa como consideren oportuno, según sus valores y su experiencia, dándoles la posibilidad de decidir con libertad, sin 
declarar, desde nuestro particular punto de vista, lo que es 
pecado y lo que es obligatorio para los demás? No obliguemos a las personas mayores a coitar (a las jóvenes tampoco); 
démosle la libertad de que organicen su vida sexual y amorosa como quieran y puedan.


6.4.1. La pérdida de los vínculos afectivos 
y la intimidad y el compromiso
Estos vínculos y contenidos de la relación son menos perentorios que los sexuales, pero producen grandes sufrimientos 
si llegaran a perderse. En este caso, los sufrimientos, además de 
la decepción y desilusión, son especialmente sentimientos 
de soledad, falta de conexión emocional, incomprensión, incomunicación, falta de afecto y cariño, deslealtad, etcétera.
Estos procesos están muy interrelacionados, por lo que el 
deterioro de unos suele implicar el deterioro de los demás. 
Las dudas sobre la forma en que el otro o uno mismo cumple «el compromiso» es uno de los aspectos que puede 
empezar a desencadenar la desvinculación. El compromiso 
es la decisión de estar en pareja, que se basa, como hemos 
señalado, en un contrato más o menos explícito que implica derechos y obligaciones. Las dudas pueden comenzar 
porque no se está del todo satisfecho con la pareja, aunque 
se suponga que se están cumpliendo los compromisos, porque el uno o el otro han empezado a violar los contenidos 
del acuerdo, o porque se tiene simplemente la sospecha de 
ello.
La «duda», sobre uno o el otro, sobre ambos o sobre el 
sentido de la relación suele ser una de las primeras manifes taciones. Esta duda supone en sí misma una «pérdida de intimidad», en cuanto no se está seguro de la comunicación o 
sinceridad con el otro. Es muy probable que, si las dudas sobre el compromiso y la falta de comunicación (como aspecto 
más exterior de la intimidad) van aumentando en intensidad, se vean afectados otros aspectos esenciales de la intimidad: la conexión emocional (porque en realidad no se 
sabe qué está sintiendo el otro, al menos en relación con algún aspecto importante: «Me siento desconectado, no sé 
muy bien qué piensa y siente») y la validación o atribución 
de valor (puesto que se duda de si realmente «me sigue» o 
«lo sigo» queriendo o «nos seguimos» queriendo).


Esta dinámica de duda e inseguridad referidas al compromiso y estos sentimientos de falta de entendimiento, de 
desconexión e inseguridad, si son reiterados o se hacen estables, pueden ser un claro indicador de desvinculación o una 
causa que desencadene dicha ruptura emocional con el otro.
En estos casos, las alarmas están encendidas, porque no se 
sabe muy bien qué es lo que está pasando y, sobre todo, lo que 
puede pasar a continuación. Y, lo que es más grave, no se está 
seguro de que se pueda analizar con sinceridad con el otro lo 
que está sucediendo, las alternativas y lo que habría que hacer 
para recuperar el compromiso y la intimidad o, en el otro extremo, para decidir de común acuerdo cómo proceder en un 
proceso de ruptura. En muchos casos, lamentablemente, es el 
final de toda colaboración y el inicio de una «guerra» entre 
ambos, en la que cada cual intenta salvarse y ahogar al otro.
Si los resortes afectivos, la compatibilidad entre ambos y, 
sobre todo, la decisión de seguir juntos se mantiene, la pareja 
seguirá adelante, bajo una de estas dos formas y todas la intermedias: a) afrontamiento eficaz de las causas, reparación de 
los daños y sufrimientos emocionales, y restablecimiento del 
compromiso y la intimidad, lo que conllevará una activación 
del sistema de cuidados mutuos y el gozo de las relaciones de 
apego, superadas las dudas, la inseguridad, los sentimientos 
de soledad e incomunicación, etc. La pasión sexual y afectiva 
tenderá a activarse de nuevo, pudiendo pasar por un período álgido de reconciliación donde el deseo, la atracción y el enamoramiento (si se ha mantenido algún rescoldo de él) vuelven 
a sentirse de nuevo; b) no afrontamiento de las causas, consolidación de las dudas y la pérdida de intimidad, iniciando cada 
uno una vida paralela con convivencia cada vez más distante 
o con abierta hostilidad. Es muy posible que se sientan motivados a negarse los cuidados o que los ofrezcan «por resignación» o como «obligación convencional». El vínculo del apego iniciará un proceso de deterioro cada vez mayor hasta su 
posible desaparición o se mantendrá bajo formas de los patrones deficitarios de ansiedad o evitación. La desmotivación sexual con el otro es más que probable o se limitará a la descarga de tensión y a la mecánica de la respuesta sexual, entre dos 
personas ausentes, cada vez más solas.


Si finalmente uno u ambos deciden que ha llegado el momento de la ruptura, el proceso, siempre doloroso, tiene 
también dos posibles caminos con numerosos atajos y versiones diferentes: a) hacer el camino de mutuo acuerdo, defendiendo el propio punto de vista, pero teniendo en cuenta 
el punto de vista del otro, empatizando con el dolor de cada 
cual, siendo generoso en las negociaciones y manteniendo el 
proyecto común de los hijos, si éste fuera el caso; b) iniciar 
una guerra sin cuartel en la que la hostilidad con el otro, las 
atribuciones de culpa, la lucha por cada cosa compartida, la 
instrumentalización de los hijos, etc., se convierten en la regla: hacer daño al otro, sea cual sea el coste, incluso para uno 
mismo y para los demás, crearle dificultades, dejarlo sin recursos, en la calle a ser posible... Una dinámica destructiva 
para ambos y para los más cercanos, la dinámica de la guerra, sin cuartel.
A la larga de unos u otros procesos, los dos sistemas relacionales básicos de que hemos hablado pueden hacer cursos 
muy diferentes. El «sistema de cuidados» (la capacidad de 
cuidar y tratar bien al otro) puede quedar en suspenso o activarse heroicamente (cerrando el corazón al otro o abriéndolo, incluso en el dolor). El sistema de apego (siempre lento en su formación y lento en su desaparición) puede entrar en una dinámica de contradicción llena de sufrimientos: «Lo 
odio, pero no puedo estar sin él»; «Tengo que reconocerlo, 
pero le echo mucho de menos»; «Parece mentira que con lo 
que me ha hecho sufrir, aún lo eche de menos»... La desaparición del sistema de apego puede durar meses o incluso 
años. Las personas con estilo de apego seguro sufren mucho; 
es probable que tarden en perder el apego hacia el otro, pero 
finalmente elaborarán mejor la pérdida. Las personas ansiosas sufren de manera indecible, porque no soportan la soledad y verán confirmadas las dudas sobre sí mismas, los demás y lo que se puede esperar de los vínculos amorosos. Las 
personas evitativas negaran todo lo posible sus sufrimientos 
y los ajenos, se defenderán cuanto puedan de las consecuencias y pretenderán seguir viviendo como si nada verdaderamente importante hubiera sucedido.


Claro que, a veces, la desvinculación e incluso la separación no sólo no llevan sufrimientos (porque ya se han pasado antes), sino pensamientos y sentimientos de liberación. 
Son los casos en los que la relación se vivía como claramente indeseable o inconveniente, por ejemplo, cuando se estaba siendo amenazado o maltratado, etc. Es decir, puede haber casos en que las relaciones hayan sido tan conflictivas 
siempre o tan amenazantes o tan dañinas, que la persona 
puede sentirse liberada cuando consigue desvincularse o separarse. Simplificando las cosas, podríamos decir que los sufrimientos ya se pasaron antes de iniciar el proceso de desvinculación y de separación. Aun así, normalmente incluso 
en estos casos, las personas suelen tener contradicciones que 
nos les eximen de todo dolor.
Un caso de especial sufrimiento, no precisamente excepcional, es cuando uno de los miembros de la pareja se ve obligado a desvincularse y separarse de forma sorpresiva, inesperada y rápida, sin que pueda decir o hacer nada para impedirlo y sin tener el mínimo tiempo para elaborarlo. Es 
decir, el otro, después de haber hecho por sí solo, por separado y de forma cínica (en el sentido en que evitó toda comunicación o sentimiento que diera pistas al otro) su propio proceso de desvinculación, le comunica que ya no lo quiere, 
que se separa, sin darle la oportunidad de preguntar, decir, 
analizar, cambiar las cosas, etc. Parece increíble que estas cosas puedan ocurrir en una pareja, pero pasan y no son excepcionales. Muchas parejas se esfuerzan en negar los conflictos, no tienen verdadera intimidad y, sin ser demasiado 
conscientes de ello, han iniciado una vida paralela en la que 
cada uno está solo, aun viviendo juntos. En otros casos, aunque la pareja no fuera particularmente mal, lo que ha ocurrido es que uno de ellos ha encontrado a otra persona que la 
ha fascinado de una u otra forma (ocultando este hecho a su 
pareja) y que, llegado un momento, la lleva a decidir una 
separación que es toda una sorpresa para el otro.


El lector habrá caído en la cuenta de que he usado una 
palabra muy crítica para quien actúa así: cinismo. Lo hago 
sabiendo que no es una palabra muy profesional, pero creo 
que está más que justificada. El derecho a la desvinculación 
no legitima a hacerla de cualquier forma. Dos personas que 
han sido pareja, se han querido y siguen siendo pareja se merecen una lealtad básica: ser sinceros con el otro en cuanto a 
los sentimientos y decisiones que de hecho están ya tomando. Las cosas se pueden hacer siendo leales y sin que puedan 
darse este tipo de sorpresas. Por eso, cuando una persona en 
pareja tiene dudas significativas, se da cuenta de que hay alguna probabilidad seria de que tome este tipo de decisiones, 
tiene el deber ético de comunicar estas dudas al otro, antes 
de cerrar una relación con un portazo inesperado. Los seres humanos somos muy vulnerables, pero no debemos ser 
tan desleales, porque no es inteligente ni propio de personas 
con buen corazón. Eso es precisamente la ética amorosa: aplicar la inteligencia y el buen corazón en este tipo de procesos.
Pues bien, en estos casos, la persona sorprendida suele 
pasar por un proceso tanto más doloroso cuanto más unida 
estuviera a su pareja, más inesperada haya sido la noticia, 
más inseguridad y amor propio tenga. Incluso pueden describirse ciertas etapas que tienen cierto parecido con el duelo en casos de muerte inesperada:


a) Contradicciones mentales y emocionales entre lo innegable («Me lo ha dicho con toda claridad», «Tiene la decisión 
tomada») y lo que no se puede creer («Dudas sobre si será 
del todo verdad», «Esperanza de que cambie de idea»).
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Se pasa por una etapa de negación (aferrándose a cosas y 
argumentos irracionales) y de descontrol emocional que suele ir acompañada de ataques de angustia, ansiedad, llantos, 
ira, hostilidad, miedo, atribuciones de culpa al otro, a una 
tercera persona o hacia sí misma, etc.). Son frecuentes también la búsqueda de justificaciones o razones que puedan hacer más aceptable lo que está ocurriendo: «Es que está enfermo»; «Te digo que ha perdido la cabeza»; «Si estuviera bien, 
no haría esto»; «La culpa es de la otra u otro que le ha lavado el cerebro»; «Él/ella no es así»...
Es frecuente también, como parte de esta fase de negación, no querer decírselo aún a los padres o hacer lo posible 
para que no se entere el entorno, con la esperanza secreta de 
que todo pueda volver al momento anterior.
Los análisis y los sentimientos se suceden como un remolino que obsesivamente vuelve una y otra vez, tanto de 
noche como de día. No es posible encontrar descanso, ni sosiego, ni concentrarse en ninguna otra actividad.
La capacidad de trabajo se viene abajo y las obligaciones, 
si son inevitables, como la atención a los hijos, se hacen con 
costes inmensos y con sentimientos encontrados.
Se suceden las ideas de que todo está en juego, todo está 
amenazado, todo puede suceder o ha empezado a suceder y que sólo un milagro inesperado (siendo a la vez lo más esperado) podría arreglarlo, etc.


Las conductas pueden llevar a la persona a la pasividad o 
paralización, a un desconcierto tan grande que, literalmente, 
no sabe qué pensar, qué sentir y qué hacer; o a una hiperactividad orientada en mil direcciones, incluso disparatadas, 
para intentar recuperar lo que se sabe (pero se niega, esperando el milagro) perdido.
Las somatizaciones son muy frecuentes, y pueden ser 
verdaderamente desestabilizadoras, durante esta etapa: problemas del sueño, irritabilidad con frecuentes explosiones de 
llanto, ataques de ira acompañados de un aumento espectacular de adrenalina en sangre, rechazo de la comida o alimentación compulsiva, temblores, sudores, taquicardias, 
tensión muscular, cansancio y agotamiento, imposibilidad 
de relajación y descanso, etc.
b) Certeza y sentimientos de abandono.
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Finalmente los hechos son reconocidos, se acaba teniendo la certeza de que la decisión del otro es irreversible. El 
tiempo que se tarda en llegar a esta irreparable conclusión es 
muy variable, no siendo excepcional que dure meses, contra 
toda evidencia.
La persona que se ve obligada a aceptar la ruptura unilateral del «contrato» se siente abandonada e injustamente tratada, por lo que pueden hacerse más consistentes y estables 
los sentimientos de hostilidad hacia su ex pareja. A ésta se la declara culpable y responsable de todo lo que le está pasando, pudiendo generar una contraofensiva en todos los frentes posibles.


El sentimiento de «deslealtad», «engaño», «incumplimiento de contrato» puede revestir muchos grados. El más 
extremo es el de aquellos varones que no aceptan que su 
mujer tome estas decisiones («porque es mía»), por lo que 
puede llegar a maltratarla o matarla. El más habitual es la 
ruptura de todo entendimiento y la lucha por obtener beneficios en el reparto de los bienes, a la vez que se le hace 
daño al otro.
Tampoco son infrecuentes los sentimientos de culpa, en 
un análisis obsesivo y sin fin de las causas («¿Qué he hecho 
mal?»; «¿Qué hemos hecho mal para que suceda esto?»; 
«¿En qué me he equivocado?»).
Las somatizaciones, en los casos más fuertes, pueden 
derivar hacia formas depresivas o incluso aumentar las posibilidades de que aparezcan problemas o enfermedades 
crónicas.
Las ideas negativas sobre lo que se puede esperar de los 
hombres o las mujeres, de las relaciones amorosas e incluso 
de la vida pueden hacerse más presentes o consolidarse, aumentando los pensamientos pesimistas que se alimentan y 
crean, a la vez, en un círculo sin fin con los sentimientos negativos.
Es el período en el que se hace necesario proceder a la separación real y reestructurar toda la vida cotidiana, un proceso que puede tardar semanas o meses (incluso años), según los casos, y que puede ser muy costoso si ambos, como 
hemos señalado, optan por «hacerse la guerra».
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c) Recuperación. Puede no llegar nunca. No son pocas 
las personas que se quedan heridas de por vida después de 
una separación traumática. El miedo a establecer nuevas 
relaciones, la preocupación por ellas si se involucran de 
nuevo, el sentimiento de inseguridad e indefensión sobre lo 
que puede volver a pasar, pueden ser una compañía inevitable durante años o de por vida. Esto es tanto más probable, cuanto más inesperado e incomprensible resultara el 
abandono. Algunas personas incluso se juramentan para 
no volver a caer en la «trampa», rechazando nuevas relaciones, huyendo durante el proceso de seducción o comportándose de forma muy temerosa con la nueva pareja. 
Esto sucederá especialmente si se trata de personas con una 
historia de apego ansiosa-ambivalente. Las personas de estilo evitativo tenderán a reforzar sus miedos a la intimidad 
y encontrarán nuevas razones para no intimar y no comprometerse.
Otras personas consiguen superar el dolor, y vuelven a 
estar abiertas a la posibilidad de nuevas relaciones. Esto es 
más probable, si se trata de personas con estilo de apego seguro y si finalmente consiguen comprender o reelaborar de 
forma, al menos parcialmente favorable, lo sucedido. Pero, 
incluso en estos casos, es normal que en los inicios de una 
nueva relación se sientan un poco más inseguras y susceptibles.
La recuperación, en todo caso, supone estar abierto, volver a desear, sentirse atraído y tener interés por los demás: 
volver a soñar.


6.5. APRENDIENDO A DESVINCULARSE
En el pasado no podía ni siquiera plantearse la posibilidad de separación de la pareja. Aprender a soportar la vida 
en pareja, aun después de una desvinculación e incluso 
cuando había conflictos graves, era la única alternativa. El 
concepto religioso del sacramento del matrimonio, «de por 
vida», estaba legitimado por las leyes y era vigilado por las 
fuerzas del orden, si llegaba a ser necesario.
En el siglo xx, para nosotros a finales de este siglo, en numerosos países occidentales se ha legalizado la separación y el 
divorcio, primero exigiendo determinadas causas y después, 
por fin, haciéndolo depender de la libertad de los ciudadanos.
Pero estos cambios legales no han supuesto automáticamente un cambio en las ideas, sentimientos y costumbres de 
los ciudadanos, por varias razones: por un lado, porque los 
cambios de ideas, sentimientos y costumbres ancestrales requieren mucho tiempo; por otro, porque instituciones muy 
poderosas como la Iglesia siguen manteniendo los mismos 
planteamientos del pasado. El resultado es que, a pesar de 
conceder libertad a las personas para seguir en pareja o separarse, incluso sin pedir explicaciones sobre los motivos de 
estas decisiones, se sigue manteniendo ideas, sentimientos y 
valores ancestrales sobre las relaciones de pareja. Éstas podrían ser resumidas así:
a) Una adecuada relación de pareja dura toda la vida. 
Las relaciones de pareja son para toda la vida, salvo 
que algo grave lo impida.
b) Es legal separarse, pero esto supone siempre un «fracaso de la relación de pareja».
c) Cuando una pareja no funciona y se separan, hay culpables: uno, el otro o ambos.
Es decir, la manera de pensar y sentir y valorar las relaciones de pareja no ha cambiado sustancialmente para la ma yoría de la población. Sólo hay una novedad: se es realista y 
se considera que algunas parejas funcionan tan mal que es 
mejor dejarlas que se separen. Es decir, hay libertad legal, 
pero


- El entorno declara culpable a uno, al otro, o a ambos.
- Los emparejados se culpan el uno al otro o incluso se 
atribuyen la culpa a sí mismos.
- Los profesionales suelen «culpar a ambos» con análisis «sistémicos», según los cuales todo es circular.
El resultado es que las personas no saben separarse, condenadas a sentirse frustradas y fracasadas, cuando no a hacerse la guerra, culpar al otro o sentirse culpables. Los efectos de esta manera de pensar y actuar son devastadores para 
los emparejados y para los hijos. En efecto, ¿qué pueden decir del otro y de sí mismos?, ¿qué pueden decir a los hijos? 
Cosas como las siguientes:
- «Tú eres el culpable; me has decepcionado» (con palabras normalmente menos educadas).
- «La culpa la tengo yo; soy idiota.»
- «Somos un desastre, incapaces de entendernos.»
- «Tu padre es...» (todo un rosario de afirmaciones 
que destruyen la imagen del padre que tenía el hijo).
- «Tu madre es...»
Todo ello se produce en una situación de guerra explícita o larvada en que mutuamente se descalifican y destruyen 
el uno al otro, a la vez que dañan gravemente la relación que 
los hijos mantienen con ellos.
¿Qué podemos hacer para aprender a desvincularnos y 
tomar decisiones que acaben siendo compartidas y tener 
conductas de colaboración en la separación?
Lo primero y más urgente es cambiar las ideas que tenemos sobre la pareja, lo que pensamos que puede y debe ser:


- Una unión libre para vincularse y libre para desvincularse; por tanto, con una temporalidad, una duración, 
sujeta a la decisión libre de ambos y de cada uno. La 
duración puede ser corta, larga -o de por vida.
- La pareja no es adecuada por lo que dura, sino porque durante el tiempo que viven en pareja la relación 
es satisfactoria.
- Las parejas no son mejores o peores porque duren 
toda la vida o un tiempo, sino porque sean realmente libres y satisfactorias, porque sepan unirse, vivir 
juntos y, si así lo decidieran, sepan separarse.
- Para mantener la relación de pareja, se requiere la decisión libre de los dos; para separarse, basta la decisión de uno solo; decisión que está en su legítimo derecho de tomar cada uno por sí mismo, basada en razones que pueden compartir o no.
- Las parejas que tienen hijos deben obrar sabiendo 
que los hijos son un proyecto común para toda la 
vida y, juntos o separados, deben colaborar para quererlos, apoyarlos y educarlos durante toda la vida.
Lo segundo es cambiar las conductas. Por lo que hace relación a la separación nos parece esencial señalar algunos principios que deben ser aplicados a una casuística muy variada:
- Tanto en la vida de pareja como en la desvinculación 
y separación se debe ser leal a la pareja, de forma que 
ambos sepan con sinceridad lo que el otro está pensando, sintiendo y decidiendo. No se trata de suprimir toda privacidad (de forma que compulsiva y obsesivamente debamos contar todo lo que nos pasa 
por la cabeza), sino del derecho a la lealtad entre dos 
personas que han adoptado compromisos; de forma 
que, si alguno de ellos tiene dudas serias o, aún más, 
está pensando realmente en la posibilidad de romper 
la alianza, debe comunicarlo a la pareja, por doloroso y hasta conflictivo que eso sea. En estos casos, no es aceptable estar en la pareja «como si nada estuviera pasando» o dar una «sorpresa absoluta» a la pareja. Una persona con la que se ha vivido en pareja no 
se merece ser tratada así.


Naturalmente que es más constructivo aun que 
antes hubieran compartido las causas y posibles conflictos asociados al inicio del proceso de desvinculación, porque tal vez hubieran encontrado la forma de 
mantener la relación de pareja de forma satisfactoria.
Pero, si ya se está realmente en un proceso de posible desvinculación, hay que expresar las dudas y 
comunicar la posibilidad de las decisiones que seriamente se están pensando o ya tomando. Esto no es 
una pérdida de libertad, sino un deber de lealtad para 
con el otro, que evite el tipo de ruptura al que nos 
hemos referido, la desvinculación del otro como un 
repentino rechazo y abandono.
- Si la decisión es legítimamente unilateral, quien la 
toma debe tener especialmente en cuenta los sufrimientos de quien no quiere separase. Ponerse en lugar de quien no quiere separarse y facilitarle las cosas 
lo más posible es fundamental; incluso aceptar sus 
lloros, quejas y lamentaciones, como una reacción 
humana lógica e inevitable.
- Se comparta o no la decisión del otro, ésta debe ser 
aceptada como legítima: «Libremente estabas unido 
a mí y libremente te separas»; «Estás en tu derecho 
de decidir eso, incluso aunque yo lo considere un 
error para ti o para ambos»; «No puedo culparte de 
ser libre».
- La decisión que puede empezar siendo unilateral 
debe acabar siendo compartida, porque, una vez que 
el otro decide separarse en el uso de su libertad, lo 
único sensato es aceptarlo y obrar en consecuencia: 
«Tú lo has decidido, yo no quería, pero ahora, tomada esa decisión, somos los dos los que vamos a separarnos y hacer las cosas lo mejor posible». El acuer do de separase juntos, de mutuo acuerdo, es fundamental y debiera verse como el único camino posible 
una vez que uno o los dos toman la decisión de separarse. Juntos decidieron unirse y juntos deberían 
decidir cómo separarse.


- La separación de mutuo acuerdo tiene que cuidar especialmente de
• Los hijos. Está en juego un proyecto común que 
debe continuar y que necesitará de acuerdos más 
explícitos y de mayor colaboración que cuando vivían en pareja. Los hijos deben vivir y ser cuidados 
como sea mejor para ellos, procurando mantener 
su estilo de vida anterior y las buenas relaciones con 
las dos familias extensas, la de su madre y la de su 
padre. A los hijos se les debe decir abiertamente que 
la decisión de separarse del uno, del otro o de ambos es legítima, tanto como fue la de vivir en pareja, porque somos libres para estar juntos o separarnos; insistir en que, no por eso, los padres pierden 
valor ni compromiso con ellos: «Tu padre (o tu madre) ha tomado una decisión que está en su derecho 
de tomar; ha sido un buen padre (o madre) y seguirá siéndolo». Es un momento en que hay que valorar especialmente el rol del padre y de la madre ante 
los hijos, en lugar de destruirlo.
• Los bienes económicos y recursos. Pueden repartirlos los dos, de mutuo acuerdo, o sirviéndose de 
mediaciones compartidas, que deben aceptarse 
de buen grado. No siempre es fácil decidir qué es 
lo más justo en un reparto; por eso, si no hay 
acuerdo basado en la buena voluntad y hasta en la 
generosidad de uno u otro, lo mejor es una mediación aceptada por ambos.
• Facilitar al otro todo el proceso de separación. 
Ambos tendrán nuevas cosas que solucionar, nuevos problemas, cambios cotidianos muy grandes. Facilitarlos, ser generoso con el otro y tener una 
actitud de colaboración es lo más inteligente, salvo que lamentablemente uno u otro se vea obligado a luchar por defender sus derechos, porque se 
hace imposible toda colaboración. Para que no llegue a suceder esto, conviene tener generosidad y 
paciencia, sabiendo que hacer una lista de agravios por lo mal que se ha portado o porta el otro es 
lo más fácil pero no lo más inteligente. En definitiva, se ha de procurar sacar lo mejor de uno mismo y del otro, en lugar de provocar que el otro 
ponga de manifiesto lo peor que tiene, y en lugar 
de fomentar en uno mismo los peores pensamientos, sentimientos y conductas. No podemos olvidar que, cuando un conflicto no se afronta bien, 
todas las personas sacan lo peor de sí mismas; en 
la pareja, ambos pierden, en estos casos. Por eso, 
en el peor de los casos, siempre es mejor aceptar la 
mediación que hacer una guerra.


Lo tercero es aprender a manejar las emociones propias y a 
facilitar la regulación emocional del otro.
Desde el punto de vista emocional es importante regular 
las emociones propias y facilitar la regulación de las emociones del otro a lo largo del proceso de separación. Las emociones mueven a las mejores y peores conductas; son también responsables de nuestro malestar o bienestar. Por eso 
hay que estar atentos a ellas, regularlas con nuestros pensamientos y nuestro autocontrol y facilitar al otro también esa 
regulación.
Seguramente no es el momento para poder recurrir a la 
empatía, en sentido estricto, y a la conexión emocional dentro de la ya «ex pareja», de forma que es muy probable y más 
realista que cada uno busque a otras personas para el consuelo y el apoyo emocional, tan necesario en estos procesos 
de separación, pero sí se pueden hacer esfuerzos mentales 
para ponerse en lugar del otro y entenderlo en algún sentido, incluso comprender sus posibles descontroles y excesos 
emocionales. También se pueden hacer esfuerzos para no 
«provocarlo» con comentarios, palabras, insultos o conductas que lo descontrolen, le hagan reaccionar de la peor forma 
o le hagan sufrir inútilmente. Parece, en este sentido, especialmente importante no hacer descalificaciones de la otra 
persona con generalizaciones, no atribuir intenciones malévolas, no tergiversar el sentido de sus conductas, etc. Tienen 
que aprender a respetar el dolor del otro, los sufrimientos del 
otro y a no aumentarlos de manera inútil. En este sentido, 
tampoco es bueno pretender que el otro no sienta dolor si lo 
está sintiendo, que acepte la separación sin manifestar quejas 
o sufrimientos, incluso pretender que siga siendo amigo o 
amiga, cuando esto se hace imposible. Decidir la separación 
es iniciar un camino por separado, colaborando en determinadas cuestiones, pero no debe pretenderse, salvo que los 
dos lo desearan y lo hicieran posible (cosa que, de llegar a 
suceder, normalmente es bastante tiempo después de haberse separado), mantener una amistad emocional; más bien, en 
la mayor parte de los casos, deberá, cada uno por su parte, 
buscar refugio y apoyo emocional en otros amigos y familiares. Ya se acabó el momento de llorar y gozar juntos. Empieza una nueva vida sexual, emocional y afectiva para cada uno 
de ellos, con caminos diferentes, mientras se mantiene la colaboración en otros asuntos, como los hijos, por ejemplo.


6.6. AUTONOMÍA Y NUEVAS VINCULACIONES
Después de la separación suele pasarse por un período de 
reestructuración de la vida, en general, y de la sexual-amorosa, en particular. Las reacciones son muy diferentes de unas 
personas a otras y lo que dura este período también.
En unos casos, no se elabora bien la separación y es más 
improbable que la persona se involucre en nuevas experiencias sexuales-amorosas. Algunas no volverán a tener relaciones sexuales o a vincularse y formar pareja de nuevo, en toda la vida. Otras tendrán esta actitud durante un tiempo, para 
pasar después a estar abiertas de nuevo a las relaciones sexuales y/o amorosas.


En otros, hay una reacción compulsiva que lleva a buscar 
relaciones sexuales de forma más o menos desenfrenada: 
bien relaciones sexuales negándose toda posibilidad de sentir afectos positivos, bien buscando en las relaciones sexuales compensar la soledad. En estos casos, se trata normalmente de un período que no suele durar mucho tiempo.
Lo más habitual es que sea cual sea su forma de vivir este 
período intermedio, casi todas las personas vuelven a estar 
abiertas a nuevas experiencias sexuales y/o amorosas; eso sí: 
afrontándolas influidas por la experiencia pasada.
En este sentido, hay varios factores que pueden ser decisivos:
- Una forma de pensar tradicional sobre la pareja puede hacer que se reelabore peor la separación, incluso 
que se llegue a negar toda posibilidad de iniciar una 
nueva relación de pareja: eso es lo que, además, 
aconseja la Iglesia, aunque numerosos católicos le 
hacen poco caso.
- El que haya sido el otro quien tomó la decisión inicial de separación hace más difícil la reelaboración y 
provoca más miedos y susceptibilidades ante las 
nuevas relaciones de pareja. Por el contrario, a quien 
toma la decisión por sí mismo de separase, le suele 
resultar más fácil el proceso y suele sentirse menos 
«lesionado» por la experiencia pasada, aunque no 
siempre.
- Si, como ocurre con alguna frecuencia, quien toma la 
decisión de separarse ya tiene una pareja alternativa, 
obviamente sufre menos en la separación y restablece su vida de pareja fácilmente.
- Las personas con estilo de apego seguras, mayor 
autoestima, etc., suelen elaborar mejor el proceso de 
separación y estar más abiertas a una nueva rela ción de pareja, como ya hemos comentado. Las ansiosas-ambivalentes, con baja autoestima, sufren 
más y durante más tiempo las consecuencias de una 
separación y tienen muchas contradicciones con 
relación a una posible nueva pareja: lo que más 
desean y lo que más temen. Las personas evitativas 
suelen hacer lo posible para no sentirse muy afectadas, pero tenderán a pensar que tenían razón al no 
desear intimar y al no esperar demasiado de las relaciones amorosas.


En todo caso, parece fundamental que aprendamos a 
aceptar y usar de forma inteligente, con inteligencia emocional, la libertad humana para establecer relaciones de pareja y para separarnos, aprendiendo a construir nuestra autonomía; aprendiendo a ser naranjas enteras que ruedan 
gozosamente por la vida, emparejados con otra persona o 
no; pudiendo, a lo largo de la vida, tener una pareja o varias. Ésta es la condición humana; nuestro reto es ser inteligentes en el uso de nuestra libertad para, finalmente, conseguir gozar de la vida, amar y ser amados. Para ello, nada 
mejor que saberse libre y responsable de la propia biografía 
sexual y amorosa: guionistas y actores protagonistas de 
nuestra vida.
Como protagonistas del guión de nuestra vida sexual y 
amorosa, lo primero es saber que convivir en pareja -nos 
referimos a lo largo de todo el escrito a las parejas que conviven juntas por motivos sexuales y amorosos, sea cual sea 
su forma y gustos sexuales- no es una obligación. Parece 
obvio, pero no lo es tanto. En el pasado, y aún hoy en algunos lugares y para bastantes personas, el proyecto de vida de 
todas las personas debería incluir el matrimonio heterosexual y la familia con hijos. Quedarse soltero o «para vestir 
santos», como se decía de las mujeres que no se casaban, era 
una gran desgracia, desgracia de la que, de una u otra forma, 
se hacía responsable a la propia persona, que era declarada 
rara o poco valiosa.


Habría que empezar recordando el sabio refrán «Mejor 
solos que mal avenidos»; incluso ir más lejos, llegando a decir que la pareja no es una obligación, ni siquiera siempre, 
necesariamente, la mejor solución. De hecho, cuando los 
convencionalismos sociales han dejado de presionar a las 
personas para que se casen, son muchas, en algunas sociedades occidentales se acercan a la mitad, las que finalmente se 
organizan la vida sin vivir en pareja.
En este tema, lo mejor es que cada cual haga su propio 
balance y tome las decisiones que considere oportunas, favoreciendo de buen grado la diversidad; que cada cual se organice la vida de relaciones íntimas como quiera y pueda, sin 
sentirse presionado a cumplir el proyecto que determinadas 
convenciones sociales le hacen; vivir la propia diversidad, en 
pareja o sin ella, sin hacer comparaciones absurdas con los 
demás, construyendo su propia vida, sin tomar como medida para uno mismo lo que los demás hacen. Somos únicos y 
diferentes.
Por ello, un buen comienzo para todos es no sentirse 
obligados a formar pareja, comprender que es necesario 
construir la propia independencia y autonomía, saber estar 
solo o sola -desde el punto de vista de las relaciones de pareja- y unirse a alguien cuando se tengan buenos motivos 
para ello.
Con los familiares, los amigos, los compañeros, con relaciones íntimas o sin ellas, las personas podemos estar sin pareja, sin que necesariamente el mundo se venga abajo. Incluso tenemos la obligación vital de construir una vida con sentido propio con o sin pareja. No es verdad que seamos una 
media naranja en busca de la otra mitad, que resulta ser la 
única que existe en el mundo. Somos, si se me permite la expresión, «naranjas enteras» que deben saber rodar por sí 
mismas, con independencia de que en el camino, el camino 
de la vida, se acabe rodando junto a otras, unidas de una u 
otra forma.
La vinculación a una pareja es un derecho y una posibilidad pero no una obligación.


Algunas personas incluso pueden tener motivos para quedarse «solas», en términos sexuales y amorosos. La pareja es 
una buena solución, una de las mejores formas de satisfacer 
nuestras necesidades interpersonales, pero hay que admitir 
que hay personas que, por unas razones u otras, pueden tomar 
la decisión de estar solas. Solas y, desde esa soledad, «tener 
amor, tener amigos» o radicalmente solas, al menos desde el 
punto de vista del deseo, la atracción y el enamoramiento.
Dos grandes poetas nos describen dos opciones bien distintas: la aceptación estoica de la soledad (claro que fray Luis 
de León seguramente se sentía bien unido a Dios) y el deseo de 
volver a sentir la llama del amor.
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ANTONIO MACHADO
Finalmente, lo que hay que comprender es que, aunque 
somos seres para el contacto y la vinculación, al menos una 
vez que somos adultos, tenemos un amplio margen de libertad para organizar nuestra vida o adaptarnos sabiamente a 
las circunstancias.
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