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			SINOPSIS 


			 


			¿Por qué solo podemos tener una relación a la vez? ¿Por qué el amor verdadero se asocia al drama? ¿Por qué sólo podemos tener una relación a la vez? La sociedad nos impone muchas normas, y no siempre somos conscientes de ellas. Pero hay personas valientes que reflexionan, dudan, se esfuerzan en conocerse… y son capaces de amar en libertad y animar a las demás a hacer lo mismo. 


			Basándose en su propia experiencia y respaldada por una amplia investigación, la autora ofrece una visión del poliamor y las relaciones desde una perspectiva abierta y no como una verdad absoluta. Analiza los comportamientos y sentimientos nocivos que se aceptan, repasa la multitud de modelos relacionales que existen y aborda la complejidad de salir del armario o conciliar un nuevo modelo de relación del que tenemos pocos referentes visibles. 


			Además, proporciona valiosas herramientas de gestión emocional en torno a las no-monogamias. Con ello, resulta una obra de gran utilidad para las personas que estén planteándose avanzar hacia una nueva forma de amar, las que se hayan adentrado en ella, las que tengan dudas… o las que quieran profundizar sobre los distintos tipos de amor posibles. 


			Frente al corsé de la exclusividad afectiva y sexual que nos oprime, Lídia Manot aboga por la no-monogamia ética y demuestra que es posible construir relaciones nuevas estableciendo acuerdos con las personas a las que queremos. Eso sí, conociendo nuestros valores y necesidades y siendo capaces de crear conexiones sin las expectativas predefinidas por el sistema. 


			 


			Un camino hacia un nuevo paradigma relacional y a la vez una propuesta de cambio profundo. 
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			Poliamor, de la teoría a la práctica 
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			Algunos apuntes antes de empezar 


			 


			Siendo sincera, una de las cosas que más me preocupan de este libro es que se tome mi enfoque sobre el poliamor y las relaciones como «una verdad absoluta». Me preocupa por varios motivos. En primer lugar, porque este libro no lo he escrito sola, sino conjuntamente con mi ego y mis ganas de tener la razón, que intuyo que habrán colado sin mi permiso algunas frases en algún arrebato de protagonismo. 


			Buscar tener la razón ha sido motivo de guerra y conflicto toda mi vida y soy consciente del daño que eso ha hecho a las personas que quiero. Dejando de lado lo que haya podido escribir inconscientemente, he puesto toda mi intención en crear un libro que invite a la reflexión y genere diálogo, pero no es un libro que pretenda mostrar la verdad de nada. Apenas llega a mostrar mi propia verdad, tan cambiante a medida que pasan los años. Te invito entonces a poner en duda todo lo que digo, al igual que lo intento hacer yo cada vez que me acuerdo. 


			Yo no creo en verdades absolutas, para mí la verdad existe en cada corazón individual, en el grado de conexión que sientas con la vida y con lo que has venido a vivir y a experimentar aquí. No creo que haya personas más evolucionadas que otras, pero sí creo que tenemos un termómetro interno que nos indica cuán alineados estamos con nuestra esencia. Este termómetro es tu verdad y te invito a conectar con él mientras leas este libro, para que decidas desde ahí qué te llevas a casa y qué no. 


			En este libro encontrarás también ejercicios prácticos y propuestas que quizás puedan ayudarte a conocerte mejor, poner conciencia en tu forma de relacionarte, establecer acuerdos más claros y funcionales con las demás personas y explorar el mundo de los celos, entre otras cosas. Estos ejercicios nacen de mi experiencia y de mis conocimientos y simplemente te invito a que veas si hay algo que te resuena al trabajar con ellos. 


			Dicen que una persona inteligente es aquella que tiene muchos conocimientos, pero una persona sabia es aquella que ha vivido esos conocimientos en su experiencia personal. Yo te invito a acceder a esa sabiduría en tu interior, integrando lo que aprendas a través de tu experiencia personal. Estoy segura de que incluso puedes llegar a conclusiones distintas a las mías, y eso también es muy enriquecedor y bienvenido. Por experiencia propia, cada vez que busco verdades universales y me las creo, me cierro a la oportunidad de que alguien pueda pensar distinto a mí e incluso invitarme a ver qué hay de verdad en lo opuesto. 


			Te invito a bailar conmigo en las polaridades, a conocer tu luz y tu sombra, tus celos y tu compersión (sí, lo has leído bien, ya hablaremos de lo que significa esta palabra más adelante), la parte de ti que quizás quiere más una monogamia y la que quiere otra cosa, la que desea estabilidad y cuidados y la que irradia aventura e independencia. Todas son bienvenidas, y yo puedo ver una parte de mí que resuena con cada una de ellas. Quizás no se trata de definirnos con una sola etiqueta sino de conocer nuestras propias contradicciones y abrazarlas, incluso de encontrar un equilibrio entre ellas en el que todas puedan tener voz. Lo que he descubierto es que ése es el camino que más me ha acercado al amor propio, al autocuidado y a expresarme de forma más auténtica. 


			No tengo la más mínima intención de defender un solo modelo relacional por encima de los otros, aunque quizás sí es importante para mí dar visibilidad a lo que creo que la mayoría más desconoce: el mundo de la no-monogamia ética. Lo necesitamos para conocer esa realidad, para dar voz a esa parte que quizá necesita expresarse en nuestras relaciones y que no tiene espacio en una sociedad que únicamente muestra la monogamia como única opción. Una vez que le demos la voz que merece a las alternativas relacionales quizás comprendamos desde dónde vivimos actualmente las relaciones monógamas. Para cambiar tu forma de relacionarte, o no, eso ya lo decidirás tú. Y estará bien decidas lo que decidas. 


			Dicho eso, creo que también es importante nombrar mis privilegios. Soy una mujer cis blanca, de clase media (si es que aún existe esa clase), con pasaporte de la UE, neurotípica, con estudios y con una familia proveedora que ha cubierto, más que de sobras, mis necesidades básicas y en muchos casos también las emocionales. A pesar de considerarme bisexual, mi largo historial romántico está marcado en gran medida por hombres cis y creo que mi cuerpo y mi cara son lo suficientemente normativos para resultar atractivos según los estándares de la época. 


			Este libro no podrá nombrar otras realidades, sencillamente porque únicamente puedo hablar desde mi verdad y desde mi experiencia, no puedo incluir realidades que no he visto ni vivido. A pesar de ello, siento que dentro de mi burbuja de realidad sí hay mucho que decir y que sí habrá muchas personas que puedan ver algo de luz en mis palabras o resonar con mi experiencia. Quizás lo interesante es que vayamos siendo más personas quienes hablemos desde nuestra burbuja de realidad y compartamos vivencias y experiencias. 


			Entonces, te invito a que leas este libro desde la curiosidad. Al fin y al cabo, el discurso oficial monógamo ya lo conoces y podrás reforzarlo las veces que quieras nada más salir a la calle o encender el televisor. Por ello, quizás no tengas nada que perder al conocer otro punto de vista. 


			Verás también que este libro pretende relatarse en lenguaje inclusivo. No me considero una experta, sinceramente. He leído algunos libros sobre el tema y, como en todo, hay opiniones muy diversas. Al final he optado por la que más resuena conmigo, aunque ha sido (y está siendo) un proceso de deconstrucción complicado. Es curioso porque me he dado cuenta de que todas las batallas están relacionadas: el poliamor con la gestión emocional, la gestión emocional con los cuidados, los cuidados con el feminismo, el feminismo con la deconstrucción del sistema sexo-género, esa deconstrucción con el lenguaje inclusivo, etc. Y podría no terminar nunca esta lista. Eso me ha hecho plantearme hasta qué punto puedo llegar a ser inclusiva con todo sin perder el hilo de lo que voy a decir, sin escribir un libro del tamaño de una enciclopedia por fascículos o sin pelear más batallas de las que puedo abarcar. 


			Me limito, pues, a ofrecer lo que está a mi alcance. Con toda la simplicidad de la que soy capaz y escrito con el corazón; un pedacito de mí. 


			
	 

	 	
	 
   


			1 


			Mi historia 


			 


			Nunca había entendido lo que era en realidad el poliamor. Por mucho que creamos saber sobre un concepto, si nunca lo vemos representado en nuestra cultura pensamos que es algo que queda lejos de nuestra realidad y que sólo existe en contextos muy diferentes. No nos podemos imaginar en ello, aunque lo llevemos de forma natural en nuestra forma de relacionarnos con las demás personas y en nuestra forma de ver la vida. En mi caso, nunca fue una opción para mí porque nunca supe que existía. 


			Recuerdo muy bien cómo imaginaba el amor en pareja antes de vivirlo. Me emocionaba escuchando mis canciones románticas favoritas y me imaginaba cómo sería para mí conocer a esa pareja perfecta que un día aparecería en mi vida. Recuerdo llorar intensamente emocionada con dramas del estilo Moulin Rouge tumbada en el sofá unos días antes de mi período y los subidones que sentía cuando leía libros románticos. Recuerdo lo bonito que me parecía y lo normalizado que tenía el hecho de alargar el drama todo lo que pudiera y sentirlo con mucha intensidad. Me parecía precioso e inevitable, considerando que casi ninguna película o canción te habla del amor sin relacionarlo directamente con algo de sufrimiento y tragedia. 


			Pasados mis quince años empezó a preocuparme cada vez más el hecho de que no me gustara nadie hasta ese punto de locura. Al final, en esa edad, todas mis amigas más o menos ya tenían algo que contar en este terreno y recuerdo que soñaba despierta con la idea de conectar así con alguien, me imaginaba sintiendo mariposas en el estómago y pasándome noches enteras sin dormir. Estaba enamorada de la idea del amor y, finalmente, tuve alguna primera experiencia corta de pareja, más impulsada por la idea de querer tener pareja que por la atracción real que pudiera existir hacia esa persona. 


			Duró poco. Mi vida dio un giro inesperado en ese punto, pues experimenté un bache que marcó mucho mi forma de relacionarme y de entender la realidad. Objetivamente fue algo irrelevante. Simplemente vi una película de terror que, por algún motivo que escapa a mi entendimiento, me afectó muchísimo. Estuve bastantes días muy afectada por la sensación que me quedó en el cuerpo. Hasta que olvidé la película y dejó de ser eso. Llegaban las siete de la tarde y de la nada mi cuerpo generaba tal nivel de ansiedad y miedo que me paralizaba. No dormía bien y bastaba una palabra amable para que empezara a llorar desconsoladamente sin entender por qué lloraba. Mi madre y otras personas estuvieron allí intentando comprender lo que me pasaba, pero no había un motivo evidente. Recuerdo la culpa que cargaba con eso, además, al ser consciente de que no me faltaba de nada y que no tenía ninguna razón para sentirme tan mal. Algo se rompió en mí y pensé que nunca saldría de aquello. A día de hoy aún no sé qué es lo que me despertó aquella película, nunca logré saberlo. Tampoco la psicología pudo ayudarme de forma relevante en aquel entonces, a pesar de que me acompañaron durante tres años. 


			Me convertí en una persona generalmente triste, pesimista y apagada que lloraba con facilidad y se sentía muy incómoda relacionándose con otras personas. Llegué a tal nivel de agotamiento que me podía pasar días enteros bostezando mientras seguía luchando para encontrar un camino hacia delante, algo que me motivara. Me relacionaba con la vida enganchándome a grandes chutes de alegría y de drama y no lograba encontrar paz en medio de todo ello. 


			En un brote de inspiración me lancé a YouTube y empecé a devorar vídeos de crecimiento personal y autoconocimiento, descubriendo a algunas de mis referentes más importantes como Teal Swan y Louise Hay. Probé todo lo que encontraba sin cerrar mi mente a nada; meditaba en casa hasta llorar y sacar lo que sentía, me hacía listas interminables de afirmaciones positivas, trabajaba con mis creencias limitantes y aprendí algunas herramientas para trabajar mi autoestima que supusieron para mí un punto de agarre que pude usar para empezar a levantarme, aunque me temblaran las piernas y sintiera vértigo. Muchos de los descubrimientos que compartiré en este libro surgen de esta etapa de mi vida y de lo que he ido aprendiendo a partir de entonces. 


			Aunque en el plano interno vivía en una constante montaña rusa emocional, exteriormente la gente habría dicho que yo era sociable, amable y bastante aplicada en los estudios. Mi vida seguía su curso y yo lidiaba con todo lo que venía como podía. También surgió mi primera relación estable, que se integró en mi vida de forma fluida y muy bonita. Descubrí el encanto de estar con alguien y crear un universo conjunto donde nos entendíamos, nos acompañábamos y compartíamos primeras veces. Aunque fue también en este momento cuando empezó a cobrar fuerza dentro de mí un miedo interno que me invitaba a preguntarme constantemente si ya habría encontrado la pareja definitiva. Porque cuando crees que el amor sucede sólo una vez, creo que es bastante inevitable preguntarte si has elegido bien. No hay vuelta atrás. O no debería ser normal que pensara siquiera en esta opción. Lo que yo esperaba era entrar en un estado tal de felicidad que nunca pensara en nada que supusiera sentirme triste de no poder experimentar estar con otras personas o de explorar mi sexualidad. Me habían dicho que así era como debía sentirme si amaba de verdad a mi pareja. Y no era eso lo que yo sentía, a pesar de que quería a mi pareja. 


			Por supuesto, lo primero que hice fue juzgarme duramente por mi incapacidad de comprometerme y por no sentirme feliz con lo que tenía. Hasta que, dos años más tarde, le dejé. Dejé mi primera relación con mucha carga de sufrimiento y mucha sensación de culpabilidad, muy levemente mitigada por la lectura que hizo mi entorno sobre ello: «Lo que te pasa es que eres muy joven y tienes ganas de ir de flor en flor, ya se te pasará». 


			La culpa me acompañó hasta mi segunda relación sin que apenas hubiera empezado a disfrutar de mi soltería. Entró en mi vida en una combinación de placer, emoción y alegría que se mezclaba con el dolor y la culpa que arrastraba de la última ruptura y el miedo a encontrarme en una nueva relación sin haber podido vivir un poco la libertad de estar con más gente. Una mezcla agridulce. 


			En esta ocasión, pedí la libertad que necesitaba. Durante un tiempo y de mutuo acuerdo, acordamos tener «algo abierto». «Algo abierto», en aquel momento, significó para mí lo mismo que entiende la mayoría de la gente en contexto normativo, es decir, una fase de tiempo indefinido en la que seguimos siendo personas solteras «sin compromiso» y no nos contamos mucho lo que hacemos con otras personas porque aún no tenemos «nada serio». Es decir, no somos una pareja oficialmente. Recuerdo que aquella fase la viví muy bien y me sentí muy feliz de poder construir algo en pareja sin renunciar a las experiencias que la vida me regalara con otras personas. 


			Unos pocos meses más tarde recuerdo que nos sentamos a hablar y se me pidió que, si yo «iba en serio», por su parte era importante que cerráramos la relación, lo que requeriría exclusividad sexual y afectiva. Admito que me sorprende la facilidad con que accedí a ello. Me pareció el paso obvio. No tenía ningún referente, ni en mi entorno, ni en los medios ni en ningún lado, que me ofreciera una alternativa. Yo lo que tenía muy claro en aquel momento era que me sentía enamorada y que eso me parecía motivo suficiente para comprometerme de la única forma que conocía. 


			Si hubiera conocido otras formas de comprometerme sin exclusividad sexual y afectiva, seguramente muchas cosas habrían sido distintas. Pero acepté y viví seis años de relación monógama feliz. Sé que lo fui porque era una relación que funcionaba a muchos niveles y, teniendo en cuenta lo que sé ahora sobre mí misma, sé que hay una parte de mí que siempre se sentirá bien cultivando un vínculo hasta estos niveles de profundidad. No concibo las relaciones sin ese espacio para crecer y abrir nuestro corazón de verdad. 


			Mis miedos, como te podrás imaginar teniendo en cuenta la temática del libro que tienes en tus manos, no desaparecieron. Se iban mitigando y calmando gracias a mi empeño por proteger lo valiosa que era esa relación en mi vida. Y mis ansias de libertad se silenciaban tras las risas, los fines de semana fuera, los regalos y los espacios de sostenernos cuando no estábamos bien. Se escondían tras las palabras bonitas, las caricias y los besos. Me acompañaban silenciosamente en los paseos y las quedadas con amistades. 


			Lo paradójico es que cuanto más bonita sentía la relación más miedo me daba que fuera para siempre ya que eso a su vez implicaba renunciar de verdad a todas las experiencias que pudiera vivir a nivel sexoafectivo con otras personas. Me sorprendía a mí misma calmándome, diciéndome que no me preocupara, que podría ser que algún día la relación se acabara de forma natural y entonces podría vivir todo eso que quería vivir (sí, absurdo, lo sé). Me veía en un conflicto interminable entre el amor que sentía por mi pareja y el amor a la libertad y a mis propios deseos. 


			Supongo que llegó a un punto en el que elegí luchar por lo que todo el mundo aseguraba que era adecuado y normal. Poco a poco y sin que me diera cuenta, fui reprimiendo los aspectos de mí que más se alejaban de este ideal hasta que prácticamente me convertí en otra persona. Mi voluntad de mantenerme fiel a mi pareja, gradualmente y sin que fuera yo realmente consciente de ello, me fue alejando de personas que me pudieran resultar mínimamente atractivas, borró poco a poco las conductas que incitaran al coqueteo y con el tiempo eliminó de mi armario la ropa que (a mi parecer) era «demasiado provocativa». 


			Por supuesto, esas inquietudes escapaban de vez en cuando de mi boca en las conversaciones que teníamos con mi pareja, pero mis insinuaciones se apagaban ante el mínimo gesto de incomodidad por su parte. No veo cómo podría haberlo hecho de otra manera considerando que ni mis amistades ni mi entorno en general entendían mi deseo. Nada apoyaba mi perspectiva. Y las únicas personas que me entendían eran las que precisamente evitaban tener pareja. Pensaban que únicamente la soltería me daría el espacio para «hacer lo que me diera la gana». 


			Entonces hubo un detonante. Se dio una situación en la que mi pareja empezó a dedicar afectos y atención a una tercera persona en un momento en el que yo, de nuevo, no estaba pasando por una buena época. Reiteradamente expresé mi incomodidad ante el hecho de que él se mostrara tan disponible con ella y tan poco conmigo, y él siguió pasando más y más ratos con ella, incluso delante de mí. Se defendía una y otra vez bajo la premisa de «no nos hemos besado ni ha pasado nada». Lo absurdo de la situación era que, a lo largo de la relación, yo había mencionado más de una vez la posibilidad de estar sexualmente con otras personas y que eso no supondría un conflicto para mí. Una conversación a la que él se negaba a entrar en serio, porque consideraba que no debería ser necesario hacer este tipo de cosas si nos queríamos. Incluso le dije que para mí estaba bien si quería estar sexualmente con esa otra chica, pero que le necesitaba más presente en el plano emocional conmigo en ese momento. No hubo espacio para la comunicación sincera. Para él la línea que no había que cruzar era lo físico, lo demás no importaba. 


			Aguanté esto un tiempo ante las miradas ajenas que interpretaban mi reacción como «un poco exagerada» y en ese momento me di cuenta de varias cosas. La primera, que la fidelidad nunca fue definida en nuestra relación porque nos vino dada socialmente. La segunda, que esta definición normativa dictaba que una persona es infiel cuando hay contacto físico con otra persona, pero no habla de la infidelidad afectiva o del deseo. La tercera, que yo había reprimido muchísimos deseos para serle fiel y, en cambio, cuando a mi pareja le había venido bien había podido hacer lo que quisiera, escudándose tras la norma social, sin importar mis sentimientos. 


			No había espacio para el debate. Él, técnicamente —y aunque yo mostrara de forma evidente mi incomodidad—, nunca me fue infiel. Yo sentía la infidelidad en mis entrañas, sólo que nadie parecía darle la más mínima importancia. Este conflicto me hizo cuestionarme por primera vez la norma social, que cada vez tenía menos sentido para mí. 


			Por fortuna, en aquel entonces hacía ya años que trabajaba en mi autoconocimiento. Nunca lo dejé desde que empecé. Hubo un día en el que me di cuenta del daño que me había hecho a mí misma al ir cediendo y reprimiendo tanto. Empezó a pesarme mucho la máscara que me había construido y me di cuenta de que ni mi pareja ni nadie en mi vida me conocía realmente a mí, tan sólo conocían la máscara que yo había creado. 


			Me prometí darme el permiso de explorar mi deseo y buscar alternativas para mí. Empecé leyendo Ética promiscua de Dossie Easton & Janet W. Hardy y conocí por primera vez a algunas personas que ya llevaban años en el mundo de la no-monogamia ética, que me aseguraron que había mucha gente en este tipo de relaciones. Hasta aquel momento siempre había pensado que si renunciaba a la monogamia tendría que renunciar también a las relaciones estables y duraderas. Que las opciones siempre serían la soltería con vínculos que no se comprometieran o estar en pareja con exclusividad, a menos que me planteara la infidelidad como una alternativa. No era el caso. 


			Descubrir que había parejas que podían estar juntas durante años y a la vez no perder la libertad de explorar con otras personas fue como ver la luz por primera vez. Fue entonces ya inevitable para mí planteárselo a mi pareja de aquel momento con la voluntad de ir explorando este mundo poco a poco y encontrar un punto medio en nuestra relación en el que nadie tuviera que renunciar a nada. 


			No hubo debate. Él tenía muy claro lo que quería, y yo, aunque fuera como saltar al abismo, por primera vez en mi vida no estaba dispuesta a renunciar una vez más a mi verdad. Y nos dimos cuenta de que habíamos llegado a un callejón sin salida. Agradezco en este punto también su valor al mantenerse fiel a lo que él deseaba a pesar de lo que sentía por mí, pues gracias a ello nos ahorramos mucho sufrimiento. 


			Como comprenderás, no fue fácil explicar al mundo por qué habíamos dejado la relación. Se ganaron el cielo unas pocas amistades que, aunque no compartían mi visión, empatizaron con mi necesidad y supieron estar a mi lado cuando más las necesitaba. También aquí mi madre y mi hermana desempeñaron un papel clave ofreciéndome el espacio sin juicio que necesitaba en uno de los momentos más vulnerables de mi vida. 


			A pesar de contar con ese apoyo, perdí muchas cosas a partir de ese momento. No lo sentí tan duro porque a la vez gané muchas otras cosas. Yo creo que al final la vida premia a las personas valientes, y que siempre atraes lo que eres. Al empezar a mostrarme de verdad tal y como yo era y abrirme al mundo liberal, empecé a conocer gente que vivía las relaciones de forma muy distinta. 


			Exploré un tiempo en el mundo liberal y en los clubs de intercambio como «chica sola» y pronto conocí a uno de mis vínculos actuales. Con él fue tan fácil que me asusté pensando que había gato encerrado. No lo había, simplemente teníamos muy claro que estábamos abiertos a comprometernos a todos los niveles sin que hubiera prácticamente ninguna exclusividad sexual y afectiva. Nos prometimos que si alguna vez alguna de nuestras acciones empezara a resultar incómoda lo hablaríamos y estableceríamos nuevos acuerdos. Bajo esta premisa nos fuimos abriendo al poliamor y establecimos vínculos sexoafectivos con otras personas. 


			Algunas veces me preguntan cuántos vínculos tengo ahora, después del tiempo que llevo relacionándome desde la no-monogamia. Me cuesta mucho responder a esta pregunta. En el momento en el que estoy, la línea entre lo que podrías definir como amistad y lo que podrías definir como pareja se desdibuja cada vez más. Para mí, al final, el amor es amor. En general no me funciona jerarquizar las relaciones sexoafectivas por encima de las demás porque quita visibilidad al resto de las relaciones importantes en mi vida. 


			Por otro lado, quiero decirte que mi amor por el autoconocimiento y el desarrollo personal ha perdurado y ha sido mi ancla cada vez que sentía que algo se derrumbaba en mí. Estudié el máster de Desarrollo Personal en la Universitat de Barcelona y actualmente soy coach certificada del método The Work, de Byron Katie, un proceso de autoindagación que invita a cuestionar nuestros pensamientos y creencias limitantes. 


			He descubierto que, quizá por todas estas herramientas que he usado en mi vida para aprender a sostenerme, empecé a vivir las relaciones libres desde otra perspectiva, con comunicación, mente abierta, más seguridad en mí misma y muchas ganas de aprender y mejorar. Pero, sin duda, la no-monogamia es para mí el tablero de juego que me ha permitido ir derrumbando todo lo que creía saber sobre el amor y que no me servía. Y espero con ilusión que este libro, que nace de mi voluntad de compartir simplemente mi experiencia y mis herramientas, pueda acompañarte independientemente del modelo relacional en el que estés, con todo lo que te funciona y lo que no te funciona actualmente. Con lo que quieres y te dispones a cambiar y lo que no. 


			
	 

	 	
	 
   


			2 


			Monogamia normativa 


			 


			Revisando mi vida, no recuerdo que nadie me preguntara cómo quería relacionarme, qué era realmente importante para mí, cómo (y por qué) comunicar lo que quiero o cómo poner límites. Tampoco recuerdo en qué momento empecé a pensar en el amor en singular, porque obviamente de pequeña me gustaban varios niños de mi clase. No había una clara distinción entre tipos de amor, casi podría decir que cuando me obligaban a jerarquizar («ya, te gustan tres, pero ¿cuál es tu novio?») mi respuesta dependía del día, de la semana o del mes. Tampoco entendía muy bien el concepto de estar enamorada, creo que simplemente sentía alegría por las conexiones bonitas que había en mi vida. 


			Aprendí que amistades puedes tener muchas, pero amores sólo uno a la vez. Así que de forma gradual interioricé que el amor hacia las amistades era algo más genérico y diluido y que allí no había límite de gente con quien establecer este tipo de acuerdo, mientras que el amor romántico debía estar destinado a una sola persona dado su supuesto nivel de intensidad y relevancia. 


			Luego crecí rodeada de Disney y de fantasías románticas que nos venden la idea de que podemos enamorarnos de forma sana e incondicional sin apenas conocernos. No recuerdo nunca llegar a plantearme si Aurora luego rechazaría al príncipe azul al descubrir que no tenían nada en común. O si Tarzán y Jane se pelearían discutiendo si vivirían en la ciudad o en la jungla. O si Bella se cansaría de aguantar el mal humor de Bestia y de vivir en un castillo tan grande. O si Rose y Jack habrían tenido futuro más allá del Titanic, apañándoselas para vivir con poco o nada de dinero en la cuenta. Todas las películas terminaban en este punto culminante en que, en plena fase de enamoramiento y habiendo aceptado que el sentimiento era mutuo, construirían una vida conjunta fantástica. The End. Vi estas películas como cuarenta veces de pequeña, algunas de ellas en bucle. 


			Ahora, en retrospectiva, me llama mucho la atención lo muy idealizado que tenía el amor cuando no reflejaba para nada la realidad de mi entorno. Nací en los noventa. Los divorcios, separaciones e infidelidades formaban parte de la normalidad, pero simplemente en ningún momento se me pasó por la cabeza que eso me pudiera suceder a mí. Creo que pensaba que la cuestión era nunca rendirse hasta que apareciera LA persona. O tener mucha suerte y encontrarla a la primera. 


			Con los primeros amores de la adolescencia llegan también los primeros rechazos, las primeras decepciones y los primeros celos. No puedo evitar preguntarme hasta qué punto todo este drama es pura experiencia vital en esta fase de crecimiento o si potenciamos el drama hasta niveles astronómicos porque pensamos que es lo que normalmente sucede cuando quieres o has querido mucho a alguien. Puede que incluso la cantidad de drama se convierta en una prueba de hasta qué punto hemos amado. Así pasaba el rato yo: escuchando alguna canción dramática romántica pensando en alguien o a veces simplemente imaginando lo increíblemente intenso que sería cuando alguien me amara así. ¡Qué trágico! ¡Qué bonito! ¡Qué triste! Un sinsentido. 


			Entendemos que el amor verdadero va asociado al drama y acabamos normalizándolo. Al fin y al cabo, ¿quién se quedaría a ver una película romántica en la que no hay drama ni hay que luchar para conseguir a alguien? Comparado con todas esas películas que nos hacen vibrar, luego miramos a nuestras parejas y la realidad siempre es más aburrida, menos chispeante. Especialmente cuando pasamos la fase de enamoramiento (con toda la idealización que conlleva), y empezamos a conocer de verdad a la persona con la que nos hemos estado relacionando todo este tiempo. Y todo eso hace que a menudo nos volvamos altamente exigentes e intransigentes con los defectos de nuestras parejas. Y no es de extrañar, únicamente hay sitio para una persona, así que «o te lo curras o tendré que reemplazarte» se convierte en el motor que exige cambios y evolución en las relaciones, frecuentemente a marchas forzadas. 


			Y es que perseguimos un ideal del amor que parece alcanzable, parece que no pidamos tanto, al fin y al cabo. Vamos creciendo y «madurando», tomando decisiones desde ese ideal sin cuestionárnoslo y construimos nuestras relaciones y nuestro proyecto de vida basándonos en ello. Miramos a nuestro alrededor y parece que todo el mundo sigue esa dirección, así que suponemos que, siguiendo la corriente, esforzándonos un poco más, alcanzaremos algo que parece ser suficiente para la mayoría de la gente. O al menos para la familia que vive al lado, que parece siempre tan risueña y feliz. «The grass is always greener on the other side»,1 dicen. 


			Cuando sentimos que algo no encaja en este camino, revisamos una y otra vez qué ha fallado en nuestras parejas, por qué no eran las indicadas para llegar a «ese sitio hacia el que todo el mundo se dirige». Mi ex era demasiado de esa cosa, o demasiado poco de esa otra cosa, o… lo peor de todo; me fue infiel. Brigitte Vasallo apunta: 


			 


			El amor eterno es el paraíso y su gran enemigo es la infidelidad, así que los cuernos claman la búsqueda de culpables. ¿Quién ha sido? La culpa puede recaer en la persona infiel, convertida de inmediato en una zorra/un cabrón y que merece castigo (la muerte o la muerte en vida que es la soledad y el rechazo); también en la persona cornuda que no ha sabido darle a su pareja «lo que necesita» y merece ser abandonada; o, mejor aún, en la tercera persona «que se ha metido por medio», opción especialmente cómoda porque permite cargarse la pieza que menos duele y salir adelante con la pareja sin apenas plantearse nada. Es decir, la culpa del dolor la tiene todo el mundo menos la monogamia misma: las miradas nunca apuntan hacia el sistema que queda así al margen del debate y de toda duda.2 


			 


			Entonces, desechamos esa relación y la metemos en el cajón de «los errores del pasado» y retomamos el camino con otra persona, esperando que no vuelva a repetirse lo mismo. Sin embargo, nunca llegamos a cuestionar las normas del tablero de juego. 


			Sin un cambio de planteamiento, seguimos adelante y adelante y cada vez se va haciendo más evidente que es difícil encontrar ese «amor verdadero» idéntico al de las películas y es aún más difícil que, una vez encontrado, con los años sigamos sintiendo esta misma llama de cuando empezamos. Se habla entonces mucho sobre el amor líquido3 y el bajo nivel de compromiso en las relaciones que impera actualmente y que tampoco me atrevería a negar. 


			Sin embargo, sí me gustaría invitar a reflexionar sobre el hecho de que estamos en un momento de transición bastante confuso. Los valores que nos han traspasado las anteriores generaciones defendían fuertemente la idea de estabilidad, amor monógamo y compromiso para toda la vida como receta infalible para una vida feliz. Imagino que sus vidas necesitaban adecuarse a todo ello por una simple cuestión de supervivencia y de adaptación social. Muchas mujeres que nos precedían ni siquiera podían plantearse algo distinto porque dependían completamente de sus maridos. Existía la infidelidad, pero se miraba hacia otro lado porque el núcleo de la familia debía mantenerse a toda costa. 


			Los y las millennials, que es el nombre de la generación que nacimos entre 1980 y 1999, observamos cómo nuestras familias vivían según este ideal, aunque no fuera la realidad que se vivía, pues una gran mayoría crecimos entre divorcios, separaciones o convivencias sin intimidad o sin mucha (o nada de) comunicación sincera y transparente. Y a todo eso debemos añadirle el tabú que suponía hablar de sexo en casa o en la escuela, donde la educación sexual se basaba en nombrar el embarazo, las ITS y ETS e hinchar los condones para hacer globos. Todo esto marcó nuestra forma de entender las relaciones mientras que, al mismo tiempo, crecíamos viendo Disney y películas románticas que nos prometían que otra realidad fantástica y llena de purpurina sí existía, aunque no la viéramos nunca. Muy confuso y contradictorio. 


			Cuando creces ante un fenómeno así, es raro que te sepas relacionar sin miedos ni tabúes, que sepas poner límites claros o decir claramente lo que necesitas, porque no hubo referentes. Pero no me malentendáis, no creo que las anteriores generaciones y las personas que nos han educado y criado sean culpables de nada, creo que la mayoría hacemos lo que podemos con los recursos que nos han dado. Toda esa carga viene de muy lejos y ha sido heredada de forma que al final todas las personas acabamos siendo víctimas de nuestras circunstancias y perpetradores y perpetradoras de las circunstancias de otras personas. 


			Y, al final, no se trata únicamente de las relaciones. Los y las de la generación millennial hemos crecido en un mundo que nos hacía las mismas promesas que a las generaciones previas y nos garantizaba que encontraríamos la estabilidad como premio a nuestro esfuerzo tras años de estudiar y trabajar. Promesas que se evaporaron cuando fuimos creciendo y veíamos que no sólo las relaciones no eran tan ideales, sino que tampoco nada nos aseguraba que fuéramos a ganarnos la vida, aunque tuviéramos tres carreras y cuatro másteres, aunque supiéramos cuatro idiomas y viviéramos con los padres o compartiendo piso hasta los treinta y cinco para poder ahorrar un poco. Hemos crecido en una época de cambio constante y hemos visto cómo poco a poco se derrumbaban las estructuras que sostenían la sociedad hasta ahora conocida. 


			Creo que tampoco esta situación de cambios está dejando indiferentes a las generaciones que nos precedieron. Son cambios que, independientemente de dónde se originan, al final están removiendo los cimientos de toda la sociedad en mayor o menor medida. Nos llevan a cuestionarnos toda la línea de pensamiento desde nuestro pasado conocido hasta un futuro que imaginamos. 


			 


			2.1. La frustración como motor de cambio 


			 


			La frustración de intentar repetir lo mismo que las generaciones previas y ver que no obteníamos los resultados esperados nos ha marcado seguramente más de lo que somos conscientes. Ha generado también un punto de enfado y rebeldía necesario para ir abandonando este campo de batalla y trasladarnos a otros espacios que se han ido abriendo con nuevas ideas y formas de ver la vida. Por eso creo que nuestra mayor aportación en este proceso de cambio es el trabajo de deconstrucción de antiguas creencias que ya no nos sirven para dar lugar a la construcción de un nuevo paradigma, más acorde con el contexto actual, que nos exige algo más que estabilidad; nos exige mente abierta, adaptabilidad, asertividad, autoconocimiento, autoconfianza y mucha capacidad de reinventarse. 


			La idea del amor romántico, en mi opinión, ha acabado siendo una más de esas mentiras que hemos heredado en este sistema y que nos tocará deconstruir. La forma en la que nos estamos relacionando actualmente, llena de imposiciones, chantajes emocionales y rencores disfrazados de sarcasmo, es tan sólo una muestra de los pocos recursos que tenemos para relacionarnos de forma sana. De la incapacidad que tenemos de poner límites y de expresar nuestras necesidades de forma clara. 


			Porque el camino oficial sigue bien definido: aparejarse heterosexualmente con una sola persona, prometer exclusividad sexual y afectiva, casarse o formalizar legalmente la relación, formar una familia de sangre proveedora de estabilidad y seguridad y llegar al final de nuestros días sonriendo plácidamente en una cama rodeados y rodeadas de nuestro legado (cuanto más abundante mejor). Habrá muy poca gente que encaje al cien por cien en esta descripción, porque la realidad es que, por unas cosas o por otras, la mayoría nos encontramos en los márgenes de este camino, explorando bifurcaciones confusas y callejones oscuros. Nos vemos sudando y abriendo senderos a la fuerza hacia nuevos espacios y desenlaces, sintiendo que no deberíamos estar allí y, en ocasiones, deseando despertarnos un día paseando felizmente en el camino principal, tan amplio, arreglado y lleno de luz, sin necesidad de desviarnos. Pero eso es algo que no elegimos, somos quienes somos y si estamos en los márgenes es porque ya nos habremos dejado la piel intentando seguir en el camino principal. 


			Por ahora, tendremos que explorar esos caminos alternativos sin muchos referentes y escasos recursos, pero creo que lo haremos a gusto porque detrás de eso olemos algo de autenticidad. Y cuando hablo de autenticidad no hablo de las no-monogamias, hablo de reconfigurar lo que entendemos por amor y aprender a ser lo suficientemente conscientes para amar con toda la libertad de la que seamos capaces, elaborando nuestras propias recetas, cambiando aquello que no nos funciona y construyendo algo en lo que creamos realmente. Al fin y al cabo, ya vemos que la gente que sigue al pie de la letra el camino oficial constituye la excepción y no la regla, así que sólo nos queda independizarnos de la inercia social y empezar a mirar hacia dentro, preguntándonos qué es lo que de verdad nos funciona a nivel individual. Después de todo, ¿qué podemos perder? 


			La monogamia que nos han vendido (que para mí es como el cimiento que pavimenta el tan aplaudido y codiciado camino principal) es altamente incompatible con el nivel de inestabilidad que vivimos actualmente. Básicamente porque la mayoría no sabemos dónde estaremos viviendo en cinco años, ni en qué condiciones, ni con qué trabajo. Y eso quiere decir que probablemente tampoco podemos saber quiénes seremos en cinco años, qué habrá cambiado en nuestra forma de entender la vida. 


			Pero, curiosamente, la monogamia en la que edificamos nuestras relaciones ahora sigue sin cuestionarse, a pesar de que contiene un ingrediente que la hace altamente incompatible con todo lo demás: la falta de flexibilidad. Muchas veces nos aferramos a este modelo, porque sin él vemos amenazado un concepto que, a día de hoy, cada vez suena más a utopía: la seguridad. Quizás basar las relaciones en la idea de seguridad haya quedado obsoleto. Ya se están planteado otras propuestas: acuerdos, cuidados, comunicación sincera… 


			Siendo muy franca, me aburren los estudios sobre si la monogamia (o la no-monogamia) es natural o no. He podido constatar que hay personas que están cómodas en ella y personas que llevan toda la vida en poliamor y les funciona también maravillosamente bien. Creo que nos toca dejar de atender a verdades universales y empezar a construir relaciones desde un espacio de autoescucha y voluntad de establecer acuerdos amables con las personas a las que queremos. 


			Cuando empiezas a hablar de no-monogamias en entornos normativos se establece a menudo un debate que deja atrás lo personal para hablar desde lo abstracto, donde nos defendemos con teorías. Y yo creo que al final lo interesante es empezar a abrir nuestros corazones, hablar de miedos y vulnerabilidades, hablar desde la experiencia personal. Porque eso es lo que nos acaba uniendo más que cualquier verdad absoluta, nos permite escuchar el universo de la otra persona y entender mucho mejor su forma de ver la vida. Creo que éste es el salto más revolucionario que podemos dar y lo que de verdad acabará dando al amor el espacio que merece. Pero escucharnos activamente y establecer estos acuerdos amables con las personas que queremos no es algo que, a día de hoy, nos salga de forma natural, o al menos no creo que suceda frecuentemente. Será necesario que nos entrenemos para ello, puesto que nadie nos ha dado esas herramientas. Vamos un poco tarde, pero mejor tarde que nunca. 


			Yo entiendo la «monogamia normativa» como el constructo social que ha marcado nuestra forma de interpretar la realidad. Son las gafas que llevamos, que nos traducen lo que sucede mediante ideas aprendidas de manera inconsciente sobre el amor, la fidelidad, la crianza… Y con estas gafas no podemos interpretar la realidad desde nuestro corazón, comprender de verdad qué me sirve y qué no, qué quiero experimentar y qué no. Si no nos hacemos ese tipo de preguntas nos lanzamos a vivir las relaciones basándonos en expectativas que ni siquiera sabemos si van a satisfacernos. ¿Y de qué otra forma podría ser? Al final, no nos conocemos en profundidad. 


			Así, nos amamos sin vernos, nos relacionamos sin saber qué queremos realmente de la otra persona, o de la vida misma. Nos dejamos llevar por la norma y construimos desde allí. Y cuando llegan las decepciones somos incapaces de reconocer qué nos falla realmente a nivel individual, especialmente cuando hemos seguido la receta social mágica. 


			Así pues, creo que cuestionar nuestras creencias sobre las relaciones y el sistema puede ser un gran punto de inflexión hacia un cambio necesario a nivel personal. Y cuantas más personas empecemos a cuestionarnos nuestras creencias, más se tambalearán las creencias limitantes globales. La disposición a conocer nuestros valores, a entender qué necesitamos, a ser capaces de conectar con las demás personas de forma transparente sin expectativas predefinidas por el sistema es el motor de cambio hacia un nuevo paradigma relacional. 
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			La deconstrucción del amor romántico 


			 


			He trabajado casi toda la vida con niñas y niños de temprana edad y no deja de fascinarme la conexión que tienen hacia todas las cosas que los rodean. Sienten amor en mayúsculas hacia todo sin necesidad de clasificar ni jerarquizar, pueden amar a los animales con la misma intensidad que a sus mejores amistades. Para mí el amor romántico es todo lo que convierte este amor puro en otra cosa. 


			En este libro voy a hablar bastante sobre el mito del amor romántico y creo que es importante hacer hincapié en que cuando hable de este concepto no me referiré a la idea de ser o no una persona romántica. No hablamos de rebelarnos en contra de las cenas con velitas bajo la luz de la luna ni de renunciar a hacer regalos bonitos a las personas que queremos. El amor romántico (o Amor Disney como lo llama Vasallo) es un constructo social que nos dice a quién, cuánto tiempo y cómo debemos amar. Nos invita con magia y purpurina a conocer la supuestamente infalible «fórmula de la felicidad», que se construye de forma monógama y heterosexual. Nos dice cómo nos enamoraremos y qué debemos esperar del amor y qué no. Todo lo que no encaja en este modelo puede aparecer puntualmente en alguna película o serie, generalmente para relatarnos historias dramáticas que acaban mal siempre (o casi siempre). 


			Para ponerte un ejemplo te diré que hace años una de las pocas películas que tenía como referencia del poliamor era Vicky Cristina Barcelona4 y, aunque me fascinaba la idea de una trieja amorosa, nunca sentí que yo quisiera estar en relaciones tan cargadas de drama, falta de comunicación e impulsos irresponsables. Así que seguí el camino monógamo marcado pensando que yo no encajaba en ese tipo de relaciones, simplemente porque me lo vendieron así. Por el contrario, la monogamia cargada de amor romántico sólo presenta el drama como un estado intermedio hasta que el amor triunfa y todo el mundo «sienta la cabeza». Los hombres que no se quieren comprometer acaban pidiendo matrimonio en los aeropuertos, las mujeres solteras (y siempre tristes) se cargan de autoestima y enamoran al protagonista poniéndose guapas y manipulando, y al final todo termina bien. Eso sí, las historias terminan siempre en la fase de enamoramiento, cuando todo es bonito, y los créditos nos dejan con el sabor de boca de que «el amor todo lo puede». 


			En Cómo disfrutar del amor, Coral Herrera apunta: 


			 


			En los cuentos que nos cuentan desde nuestra más tierna infancia, a los varones les enseñan tres cosas sobre el amor: «Hay cosas más importantes en la vida que el amor romántico», «hay una mujer destinada para ti» y «el amor es inagotable e incondicional (como el amor de mamá)». A las mujeres nos enseñan otras cosas: «No hay nada en la vida más importante que el amor romántico», «hay un hombre destinado para ti» y «las mujeres nacen con un don para amar inagotable e incondicionalmente (por eso su rol principal es ser esposa y mamá)».5 


			 


			Cuando asumimos toda esta información y la convertimos en nuestra identidad dejamos de relacionarnos con la vida desde el corazón puro de la infancia. El amor se convierte en algo aprendido que, además, viene con un manual de instrucciones sobre cómo debe expresarse; «si soy hombre debo marcar territorio cuando mi novia interactúa con alguien que pueda amenazar nuestra relación», «si siento celos puedo (y en nombre del amor debería) bloquear las experiencias de mi pareja para proteger mi relación», «si siento deseos hacia otras personas, debo olvidarme rápido y poner más esfuerzo en mi relación principal», «necesito estar sola pero las vacaciones hay que pasarlas en pareja o con la familia sí o sí». 


			El amor romántico aceptado socialmente no pregunta, afirma. Te dice «esto sí y esto no», y este mandato se convierte en algo que «todo el mundo sabe», con lo cual, si algún día cuestionas alguna de sus normas, alguien a tu alrededor ya se encargará de redirigirte hacia el «buen camino». Y te contarán esta versión romántica del amor mil veces, pero no porque la gente realmente la esté experimentando, sino porque no conocemos otra verdad aparte de ésa. 


			No deja de desconcertarme ahora mismo cuando pienso en la cantidad de gente de mi entorno que afirmaba que la no-monogamia tenía que ser algo malo, pervertido, inmoral, y a la vez eran infieles. Hay una doble moral porque tenemos tan metido en la cabeza lo que está bien y lo que está mal que lo soltamos sin pensar, mientras que luego vivimos una guerra interna intentando alcanzar este ideal de supuesta perfección. 


			Fuera de la fase de enamoramiento e idealización de la que hablaré próximamente en el libro, una vez que ya ha pasado cierto tiempo y empezamos a ver las partes que no nos gustan tanto de nuestras parejas, las relaciones se vuelven dolorosas, especialmente cuando nos damos cuenta de que empiezan a distar mucho del concepto de «amor de verdad» que nos habían vendido. Pero como también hemos aprendido que el amor todo lo puede y que con fuerza de voluntad todo se consigue, nuestras parejas se convierten en un proyecto a largo plazo, en un potencial a desarrollar, en algo temporalmente incompleto hasta que se puedan corregir ciertas cosas que no me funcionan. Y entonces sí seremos felices y comeremos perdices. 


			De esta manera, el amor romántico carga nuestras relaciones de deberías y hace que nos relacionemos con la otra persona desde la idea de que «algún día sí serás la persona perfecta para mí y entonces se cumplirán todas las promesas que el amor romántico hace: me sentiré genial, no habrá nunca dudas de que estoy con quien debo estar y nunca sentiré atracción hacia otras personas». Así pues, no nos relacionamos realmente con la persona que tenemos delante, sino con el ideal de lo que puede llegar a ser. 


			Entonces… ¿y si esa persona no evoluciona hacia ese ideal? No te preocupes, la próxima relación sí será la buena. La monogamia en cadena nos permite descartar relaciones que no llegan a ese ideal para empezar otras que sí puedan llegar a él. Pero quizás ahí está la trampa. No creo que nos estemos relacionando con personas sino con ideales de lo que estas personas pueden llegar a ser. 


			Y no me extraña, la verdad. Creemos saber lo que es el amor y no hace falta ver muchas películas y libros para darnos cuenta de que no es lo mismo que lo que estamos viviendo. Pero para mí la pregunta clave que te invito a hacerte es si son tus relaciones en la vida real quienes no alcanzan el ideal de amor romántico o si es el amor romántico quien no alcanza a transmitirnos lo que podría ser el amor real. Para mí ahí está la clave. 


			Cuando dejamos de orientar nuestra vida persiguiendo un ideal imposible y empezamos a cuestionarnos quiénes somos y cuáles son nuestras definiciones personales de lo que es el amor, nos encontramos ante un libro en blanco y muchos interrogantes. Sin comparación, probablemente ni sepamos qué es lo que esperamos de las demás personas y qué es lo que queremos dar u ofrecer. 


			Para empezar a mirar hacia dentro, te invito a imaginar que no tienes nada con qué comparar tus relaciones ni un sitio donde llegar para saber que tus relaciones están donde deben estar. No hay nadie para decirte qué es lo que debes o no debes hacer, no hay normas marcadas ni nadie que sepa más que tú. Nadie sabe cómo puedes ser feliz ni hay receta mágica. Te invito a preguntarte… 


			 


			• ¿Qué es lo que me da seguridad en una relación? 


			• ¿Dónde necesito poner límites y dónde no? 


			• ¿Hasta qué punto mis creencias tiñen mis relaciones de drama y conflicto? 


			• ¿Sé pedir lo que necesito? 


			• ¿Qué anhelo experimentar? 


			• ¿Qué me gustaría compartir con mis vínculos y qué no? 


			 


			Estas preguntas han puesto rumbo a mi vida en un viaje hacia lo que de verdad pueda ser auténtico para mí. Aunque quizás no sea un viaje cómodo y divertido todo el rato, especialmente cuando nos desviamos de lo normativo. 


			Nos movemos por directrices sociales que aplauden la posesión, los celos, la vida casta y monógama en matrimonio y la estabilidad. Tenemos infinitas pruebas de que la imposición de estos valores no nos hace felices a la mayoría, pero el mandato es tan fuerte que solamente la culpa y el juicio nos acompañan cuando no logramos cumplir con lo establecido. 


			 


			3.1. El proceso de deconstruir 


			 


			Viktor Frankl afirmó: «Hemos levantado la estatua de la libertad sin haber construido primero la de la responsabilidad». Abanderar esa libertad para lanzarnos a vivir relaciones no-monógamas sin comprometernos a un profundo trabajo de deconstrucción es, desde mi punto de vista, temerario. ¿Eso significa que somos malas personas y que iremos con malas intenciones a hacer daño a la gente? Seguramente no, pero ser responsables no es únicamente ir con buenas intenciones sino cuestionar nuestra propia forma de entender los cuidados y el amor. Creo que, en el punto de evolución en el que estamos, sería muy ilusorio pensar que va a ser suficiente nuestra buena intención para no hacer daño a nadie. 


			El DLE define la palabra deconstrucción como el «desmontaje de un concepto o de una construcción intelectual por medio de su análisis». Específicamente en no-monogamia, cuando hablo de deconstrucción me refiero a hacer un repaso mental profundo de todas las estructuras y creencias mentales y grupales que podemos tener a la hora de relacionarnos y, una vez identificadas, pasar a la acción para cambiar nuestras actitudes respecto a ellas. Reflexiona Miguel Vagalume sobre el mito del amor romántico: 


			 


			Si antes de abandonar la monogamia no nos replanteamos muchos mitos románticos, pasaremos del amor romántico al poliamor romántico: una relación no monógama en la que, en lugar de tener un culebrón con nuestra pareja cada vez que hay un conflicto, tendremos un culebrón con cada una de nuestras relaciones. En lugar de llantos, enfados, drama pasaremos a tener «polidramas». Y claro, viendo que no se produce ese nirvana del amor entre los miembros de la relación que nos habíamos creído y que se tiene que pasar por ese camino de sufrimiento, no tardaremos en llegar a la conclusión de que, si vamos a estar sufriendo tanto, no vale la pena meterse en un tipo de relación tan complicado.6 


			 


			No hacer ese trabajo y pretender vivir la no-monogamia sin caer en esquemas que ya no nos funcionaban en monogamia normativa puede conllevar que al final no cambiemos nada. Que reproduzcamos «lo mismo de siempre» pero simplemente con más personas a la vez. Como sostiene Vasallo, «si no apuntamos a los cimientos, creeremos desmontar eso que hoy llamamos monogamia para montar lo mismo con otro nombre: monogamias seriadas con aires de poliamor que deja tras de sí incluso más cadáveres emocionales que la infidelidad tradicional».7 


			A menudo, en no-monogamia se llama «polifake» a aquellas personas que dicen ser poliamorosas, pero desconocen o directamente deciden ignorar las bases éticas y de consenso. Dejando de lado los casos en los que es evidente que alguien se mueve en ambientes no-monógamos buscando provecho personal sin ninguna intención de buscar un bien común, con frecuencia pienso que seguramente casi todas las personas que nos aventuramos en el poliamor caeremos algunas veces en la falta de deconstrucción y trabajo personal. Es decir, puede que llevemos un o una «polifake» dentro y que caigamos en esa falta de deconstrucción que tanto criticamos a veces. 


			A veces me sorprendo a mí misma buscando completarme al cien por cien con alguien, frustrándome cuando no tengo tanto en común con un vínculo, o puede que en algunos momentos no sea todo lo suficientemente responsable a nivel afectivo. 


			La deconstrucción es algo lento y complicado porque, sin quererlo, nuestras creencias inconscientes acaban mandando muchas veces. De repente has reaccionado ante algo sin pensar y, cuando lo analizas algo más tarde, te da hasta vergüenza haber actuado de esa manera. Porque por mucho que leamos y hagamos ejercicios para dejar de actuar «como siempre», por un lado va la teoría y por otro lado la práctica. Y esa segunda pide algo que cuesta aceptar: tiempo. 


			Creo que la deconstrucción va ligada sobre todo a la voluntad de cambiar las cosas, y ése es mi mayor compromiso. Un compromiso que, para mí, implica tres cosas: 


			 


			1. Que pondré tiempo y energía en conocer mis miedos, apegos y creencias sobre las relaciones, y voluntad de comprender los cuidados que necesito hacia mí y los que puedo ofrecer a mis vínculos. 


			2. Que mantendré mi mente abierta a dudar de mi forma de ver y de entender la realidad, admitiendo que probablemente estará distorsionada por la forma en la que he crecido y me han educado. Por ello, escucharé y agradeceré los comentarios en forma de feedback constructivo que puedan darme desde fuera mis vínculos u otras personas que confío en que buscan mi mayor bienestar. 


			3. Que una vez descubiertas las conductas que puedan estar afectando a mi forma de vincularme y de contribuir al amor libre no sólo a nivel personal sino a nivel social, voy a dedicar energía y tiempo a analizarlas y a cambiarlas, siempre que lo considere necesario. 


			 


			Fuera de eso, todo lo que quede en mi inconsciente o lo que, por el momento, no pueda resolver por mucho que esté dedicando tiempo y energía a ello, es algo que me invita a trabajar desde la aceptación y la autocompasión para ser capaz de reconocer mis límites, abrazando los espacios a los que simplemente, por ahora, no logro llegar. 


			Porque la deconstrucción es algo que estamos haciendo poco a poco y ni siquiera existe un manual o un examen en el que puedas considerarte «apta o apto como persona deconstruida». Dicho eso, lo que viene a continuación es un listado de reflexiones que nacen de mi propio proceso de deconstrucción. Sigo abierta a cuestionarlos. Al fin y al cabo, ¿quién sabe lo que voy a descubrir en los próximos años acerca de todo eso? 


			 


			3.2. Los cuatro pilares del amor romántico 


			 


			Para mí hay cuatro pilares sobre los que se sustenta el amor romántico: el mito de la media naranja, la idea de que los celos son amor, la creencia de que hay una cantidad de amor limitada y la idea de que el amor todo lo puede. 


			 


			El mito de la media naranja 


			 


			Una cosa es entender que el mito de la media naranja no te es beneficioso y otra muy distinta sacarlo de tu sistema (si es que eso se puede llegar a hacer realmente). Son muchos años de entender el amor de una sola manera y sería muy optimista afirmar que en pocos años te lo has quitado (o te lo vas a quitar de encima) por completo. 


			Hay algo muy bonito en las conexiones profundas que establecemos con otras personas, algo que nos aporta una gran sensación de plenitud. Abrazar estas emociones y dejarlas entrar en nuestras vidas nos abre a experiencias muy gratificantes y transformadoras. Aunque esas experiencias pueden originarse en cualquier tipo de relación que establezcamos (sea cual sea su etiqueta), llevamos años de práctica enfocándonos en buscar esa profundidad únicamente en los vínculos con quien mantenemos relaciones sexuales. Habitualmente, de uno en uno. 


			La capacidad de conexión profunda que tenemos como seres humanos me atrevería a decir que es infinita. Lo que nos limita es el tiempo y los recursos, pero no nuestra capacidad de sentir. Pero el mito de la media naranja nos dice que, aunque queramos mucho a nuestras amistades y familiares, hay cierto tipo de amor (el más profundo y deseable de todos) que pertenece únicamente a una sola persona: a aquella a la que estás destinado o destinada. La promesa además es que «la persona elegida», a su vez, será absolutamente compatible contigo en todos los ámbitos, de manera que nunca más tendrás que preocuparte de no poder experimentar esta «gran conexión profunda» con nadie. De hecho, ni siquiera se te va a pasar por la cabeza porque serás demasiado feliz para pensar en esas cosas. 


			Así pues, desde el primer momento en el que en nuestra infancia alguien nos define las palabras novio o novia y lo separamos del concepto de amistad, ya empezamos a construir la idea de la media naranja. No es algo que hagamos conscientemente, sino que se construye socialmente a nuestro alrededor hasta que lo interiorizamos. Cuando nos preguntan si «nos gusta alguien», sabemos que no se refieren a qué personas queremos invitar a nuestro cumpleaños ni a quién admiramos por sus habilidades, sino que este «gustar» pone nuestra atención en algo distinto, algo que vamos intuyendo como «más importante o destacable». 


			Me acuerdo de que mi primer novio fue algo absolutamente construido por mis ansias de sentir eso que me decían que era absolutamente increíble. Con quince años y sin ninguna experiencia de conexión sexoafectiva relevante, conocí a alguien en un cursillo con quien apenas hablé en persona. Un día él se armó de valor y me propuso hablar por Messenger. Nos pasábamos largos ratos chateando por internet y compartiendo mensajitos hasta que empezaron a chispear piropillos y mensajes de buenas noches que me hacían sentir especial. Así que habiendo aprendido lo que debía esperar de algo así idealicé todo lo que vendría y un día quedamos en persona. Pero cuando quedé con él me di cuenta de que no le conocía de nada realmente y la experiencia resultó ser bastante incómoda. Alargamos algunas citas hasta que nos besamos (ya no sabía de dónde sacar las malditas mariposas). Luego él se inventó para dejarlo una excusa que me creí encantada y nos ahorramos más tensiones. 


			Con el tiempo claro que conocí personas que me atraían, pero reconozco que siempre ha habido un factor de idealización de por medio. Es más, si acabas de conocer a alguien hace un mes y sientes toda esa locura romántica prometida, disfrútala, pero ten por seguro que el 90 por ciento de lo que crees conocer de esta persona es tu propia idealización sobre ella. No porque te engañe, sino porque simplemente no ha dado tiempo a que os conozcáis en profundidad. 


			Erich Fromm, psicoanalista y sociólogo alemán, decía que «empezamos a amar cuando dejamos de estar enamorados», y me parece un buen mantra para cuando perdemos la cabeza en una nueva relación. Así, deconstruir el mito de la media naranja no creo que tenga que implicar renunciar a las mariposas en el estómago, sino que es el trabajo de dejar de asociar esas mariposas con el concepto de «amor verdadero». 


			En poliamor lo que he descubierto es que, aunque la idea de la media naranja se diluye bastante porque ya asumimos que ser dos en una relación no es algo obligatorio, sí puede seguir existiendo una idealización de cada vínculo. Así, de forma inconsciente, puede que estemos sustituyendo la idea de la media naranja por la de «un vínculo que encaje perfectamente en mi vida y me haga sentir muy feliz todo el rato». 


			 


			La idea de que los celos son amor 


			 


			Otra idea sobre la que se sustenta el amor romántico es que los celos simbolizan el amor. Así, sentir celos se convierte en la prueba auténtica de amor verdadero, hasta el punto en que puede llegar a generarnos sufrimiento el hecho de establecer un vínculo sexoafectivo con alguien que no sienta celos. 


			Sinceramente, ha sido muchas veces divertido en mi infancia jugar a este juego. Ya sabéis, el típico «Ay, pues me gusta A, pero no sé si yo le gusto. Pues voy a hacer más caso a B para ver si A reacciona ante ello». Luego, algunas risas animadas con mis amigas cuando A, dos días más tarde, empezaba a hacerme más caso. Y ahí todo se normaliza. En realidad, es lo mismo que nos pasa en la infancia con los juguetes. Yo me pongo a jugar con los coches y luego resulta que mi amiga juega con los trenes y de repente, mágicamente, no puedo dejar de pensar en nada más que en los trenes. Hasta que me levanto y de un zarpazo arrebato el tren a mi amiga para jugar yo con él. 


			Porque esas actitudes poco tienen que ver con el amor, sino que nos hablan de querer poseer lo que otras personas poseen o de los miedos a «no tener ese algo que me hará feliz». El miedo a sufrir, a pasarlo mal. La diferencia es que con ocho añitos si hablas de celos en vez de trenes a todo el mundo le parece entrañable. Te enseñan a luchar por el amor, a insistir. Ésa es la verdadera prueba de que esa persona te gusta, tu capacidad de llegar hasta el final y conquistarla (si te educan como hombre) o, de lo contrario, a esperarla hasta que te corresponda (si te educan como mujer). Así cantaba Maná en El muelle de San Blas: 


			 


			Y el tiempo se escurrió 


			Y sus ojos se le llenaron de amaneceres 


			Y del mar se enamoró 


			Y su cuerpo se enraizó en el muelle 


			 


			(Sola), sola en el olvido 


			(Sola), sola con su espíritu 


			(Sola), sola con su amor el mar 


			(Sola), en el muelle de San Blas 


			 


			Su cabello se blanqueó 


			Pero ningún barco a su amor le devolvía 


			Y en el pueblo le decían 


			Le decían la loca del muelle de San Blas 


			 


			Poco a poco se va construyendo lo que más daña nuestras relaciones, esa línea de pensamiento que asocia los celos con el amor, el amor con la lucha para conseguirlo, la idea de conseguir a alguien con la idea de posesión. Pero esa última palabra, posesión, no nos gusta tanto, ¿no? Mucho mejor comprarnos tazas de Mr. Wonderful con frases bonitas del estilo «No cambies porque eres perfecto o perfecta tal y como eres». Aunque luego, si te expresas como lo sientes de forma genuina y lo haces mostrando interés hacia otras personas, me enfadaré porque tengo celos. Y tengo celos porque te amo. Así que por favor no seas tal y como eres porque eres mío o mía y me provocas sufrimiento cuando te expresas libremente. «Me haces» dudar de tu amor por mí si te veo hablando o flirteando con otra persona. 


			Estamos en una época confusa en la que seguimos insistiendo para llegar a conquistar a esa persona a la que amamos, a la vez que el movimiento feminista nos enseña a través de sus campañas que «no es no». Somos una generación que arrastra todo lo aprendido en las pasadas generaciones a la vez que lucha para evolucionar hacia un futuro con vínculos más orgánicos y cuidados. Es la hora del cambio, y ese cambio empieza en mí, en ti y en todas aquellas personas que, sabiendo que tenemos muchas creencias bien arraigadas en nuestras entrañas, queremos dejarnos la piel proponiendo nuevos formatos de amor. 


			 


			La creencia de que hay una cantidad de amor limitada 


			 


			A veces cuento que, para mí, la idea de amor es ese «algo» enorme que te llena cuando ves una puesta de sol y te emocionas. O cuando ves un cachorrito o coges en brazos a un bebé. Es algo que nace de dentro y que nos conecta con la vida y con todos sus seres si somos personas despiertas y conscientes. Es algo que engloba todo y que nos engloba en ese todo, es ilimitado. Me encanta Vasallo cuando afirma: «El Amor, con mayúsculas, no es un bien escaso sino un órgano que crece cuando lo ejercitas, un ser vivo que responde al alimento. El amor debería ser energía renovable, ese estado ideal que no resta, sino que suma. Que no te mengua, sino que eleva tu potencia y te hace grande».8 


			En el proceso de socializarnos creo que algo se pierde y nos aleja de las demás personas. Empezamos a catalogar con etiquetas a nuestras relaciones en función de lo que nos aportan o no o del tipo de contacto físico que deseamos tener con ellas. Así, el amor que siento hacia las otras personas empieza a coger forma. Si tú eres una amistad para mí, debo sentir un tipo concreto de amor y hay cierto tipo de actividades aceptables que puedo hacer contigo. Pero si quiero tener sexo contigo, este amor puede evolucionar hacia algo distinto y eso abre puertas a otro tipo de actividades permitidas (crianza, convivencia, etc.). 


			Entonces está bien visto y permitido que tengamos múltiples amistades y que sintamos amor hacia ellas porque, al fin y al cabo, son amistades. Pero si es un vínculo romántico, la cosa cambia. De repente, nuestra capacidad de amor se espera que sea limitada y que únicamente tengamos espacio para una persona. Se me dan fatal las matemáticas, quizá por eso no me salen las cuentas. Pero parece que socialmente la cosa va así: si yo tengo ocho amistades, puedo amar cien por cien a cada una de ellas y no tengo que dividir ese porcentaje porque se entiende que hay espacio para todo el mundo y que cada persona es distinta. 


			Pero parece que si yo amo a alguien a nivel sexoafectivo, un amor del cien por cien, y aparece otra persona de la que me enamoro, habrá que dividir sí o sí ese porcentaje. Si yo a esa nueva persona la amo un 40 por ciento sólo me queda un 60 por ciento para el vínculo que amaba antes. ¿Por qué? Pues no lo sé, de momento se lo he preguntado a varias personas (también a las que afirman que saben mucho de matemáticas) y nadie me ha sabido resolver ese enigma. Ahí sí que las mates desaparecen y nadie me sabe responder con números, sólo con un «porque es así, cuando te enamoras no hay lugar para nadie más». Quizás habría que añadir a ese enigma los porcentajes de gente que se divorcia, los casos de violencia de género, las personas que se quedan con su pareja únicamente por temas de crianza, etc. Aunque eso imagino que aún complica más la respuesta. 


			Números aparte, siempre me ha parecido curioso que nadie se ponga a hablar de gestión de tiempo, de acuerdos y de celos cuando tenemos varias amistades. Hay gente que tiene muchas amistades y muy profundas y también tiene problemas para gestionar el tiempo que les dedica, siente celos si hacen alguna actividad en la que no puede participar por el motivo que sea o tiene acuerdos diferentes con cada una de ellas. Pero claro, mis amistades no son mías, son personas individuales que no tienen por qué cubrir mis necesidades o cuidarse de provocarme celos. Parece que eso solamente se aplica a las personas con quienes tenemos sexo con frecuencia y/o un vínculo romántico, ¿no? 


			 


			La idea de que el amor todo lo puede 


			 


			Hay una percepción general del amor como que es una fuerza superior que decide por todas y todos. Es un impulso predestinado e irrefrenable de vincularnos con «la persona elegida» y a veces podemos llegar a creer incluso que no tuvimos elección. Esa persona apareció y mi vida cambió, así de golpe, sin conocernos realmente de nada. La Oreja de Van Gogh (un grupo que me acompañó, por cierto, en todos mis viajes familiares), cantaba: 


			 


			Pero el tiempo se para y te acercas diciendo 


			«Yo aún no te conozco y ya te echaba de menos, 


			cada mañana rechazo el directo 


			y elijo este tren». 


			Y ya estamos llegando, mi vida ha cambiado, 


			un día especial este once de marzo, 


			me tomas la mano, llegamos a un túnel 


			que apaga la luz. 


			 


			Te encuentro la cara, gracias a mis manos. 


			Me vuelvo valiente y te beso en los labios. 


			Dices que me quieres y yo te regalo 


			el último soplo de mi corazón. 


			 


			Cuando entendemos el amor como lo mismo que el enamoramiento lo vivimos como una experiencia mágica. Nos idealizamos mutuamente y construimos nuestro vínculo a partir de esa idealización, sin conocernos absolutamente de nada. Cero. 


			Dadas las circunstancias, es normal que cuando aparecen los roces, los desacuerdos y la incompatibilidad nos entre pánico. ¿Y si no es mi media naranja? ¿Y si no es la persona adecuada para mí? Realmente, poco más sucede aparte del hecho de que la fase de enamoramiento se va terminando y empezamos a ver a nuestra pareja como lo que es, un ser humano. 


			A menudo, como he comentado anteriormente, se han criticado mucho las relaciones actuales porque «no aguantan nada». Se dice que nos cansamos rápido y no luchamos por nuestras parejas. Nuestras madres y padres sí se lo trabajaban un poco más, sostienen. Y nuestros abuelos y abuelas más aún. Hay una asociación entre durabilidad y amor verdadero que hemos heredado de generación en generación. Así, para probar que somos personas que sabemos amar, parece que haya que demostrar que sabemos «quedarnos, aunque duela». 


			Para mí, la cuestión es resignificar el concepto de «el amor todo lo puede». Por quedarnos en una relación más tiempo no vamos a demostrar nada. El amor es algo independiente del vínculo que tenemos, porque tú y yo podemos decidir que ya no nos sentimos bien con los acuerdos de convivencia que tenemos, por ejemplo, y puede que decidamos poner distancia o empezar a vivir con otras personas o en países diferentes, pero ¿significa eso que ya no nos amamos? ¿No puede ser un acto de amor el permitirnos seguir caminos distintos, aunque eso implique dejar de vernos (o vernos con otros términos o menor frecuencia)? 


			Porque si seguimos asociando el amor con el «seguir juntos o juntas en el sentido normativo de relación estable», creo que nos costará mucho poner la distancia suficiente para detectar que seguimos ahí por codependencia, inseguridad, miedo a la soledad… y a raíz de eso se ejercen muchas violencias. Porque si no nos podemos separar, nos tenemos que quedar, aunque duela. Aunque nos intentemos cambiar todo el rato. Aunque seamos infelices. Pero eso sí, a ojos de todo el mundo, como alargaremos la relación más tiempo, obtendremos la tan ansiada aprobación social de «pareja como Dios manda». 


			No me malinterpretéis, estoy a favor del reto que supone vincularse, porque creo que cuando establecemos este tipo de conexiones tan profundas con las demás personas también vamos sabiendo más acerca de nuestra propia vulnerabilidad. Pero creo que es importante que tengamos más libertad para elegir dónde nos compensa quedarnos y dónde no, y por experiencia cualquier creencia que bloquee esta reflexión y no nos permita tomar una decisión que nazca de algo genuino dentro, es una creencia que nos limita. «El amor todo lo puede» considero que es una de las más peligrosas. 


			 


			Revisar nuestras creencias 


			 


			Propongo un ejercicio para que podamos revisar un poco cuán arraigadas tenemos nuestras creencias respecto a los cuatro pilares del amor romántico. 


			Aquí abajo encontrarás un listado de creencias que cuestionar. Puedes poner un número del 1 al 10 a la derecha de cada creencia, teniendo en cuenta que 1 sería «lo siento completamente falso para mí» y un 10 sería «siento que esto es muy cierto para mí». Te invito a responder conectando con tu corazón y con la máxima sinceridad posible, porque la mente se cree que sabe mucho, pero tu corazón te dirá si eso es algo que sientes verdaderamente auténtico en tu cuerpo o no. Para mí, la verdad de hasta dónde sigues aferrado o aferrada a estas creencias recae en lo que te dice el cuerpo o el corazón, no la mente. Así que, si tu primer impulso es escuchar a tu mente, concédete dos o tres respiraciones para sentir cómo responde tu cuerpo a cada afirmación y desde allí escribe tu respuesta. Puede que mientras respondas te vengan a la mente más creencias que no constan en esta lista. ¡Estupendo! Escríbelas y ponles un número también. 


			 



  
    	Mis parejas deberían encajar al cien por cien en mi vida. 

    	 
  

  
    	Existe el amor a primera vista. 

    	 
  

  
    	Hay una persona o varias destinadas a mí. 

    	 
  

  
    	Si mis vínculos me quieren, sabrán qué necesito y cómo mostrarme su amor. 

    	 
  

  
    	Lo normal es que mis vínculos quieran dedicarme el mismo tiempo que yo a ellos y que nos echemos de menos igual cuando no nos vemos. 

    	 
  

  
    	Es normal que mi pareja pase a ser la persona más importante para mí cuando me enamoro. 

    	 
  

  
    	Una relación vale en función de la cantidad de tiempo que dura. 

    	 
  

  
    	El amor duele. 

    	 
  

  
    	Si alguien no siente celos es que no ama a sus vínculos. 

    	 
  

  
    	Si es amor auténtico, debería durar toda la vida. 

    	 
  

  
    	El amor se demuestra poniendo por delante a la otra persona siempre, aunque duela. 

    	 
  

  
    	No es normal pasar mucho tiempo por separado en una relación. 

    	 
  

  
    	Si por algún motivo pasa el tiempo y no surge la idea de convivir, algo malo pasa. 

    	 
  

  
    	No es normal que te gusten otras personas estando en una relación. 

    	 
  

  
    	Es esperable que mi pareja me prefiera a mí antes que a sus amistades o familia. 

    	 
  




			 


			Este ejercicio no pretende catalogar estas creencias como «buenas» o «malas», porque ya habrás deducido que depende mucho de los matices o del contexto de cada persona, de cómo lo viva subjetivamente. Quizás lo interesante de este ejercicio es, en primer lugar, ganar conciencia sobre algunas de las creencias que tenemos más arraigadas en nuestro sistema y, en segundo lugar, hacer un poco de introspección sobre hasta qué punto estas creencias nos son beneficiosas o nos limitan. 


			Por ejemplo, imaginemos que una de las creencias más arraigadas que tengo es que mis vínculos deberían encajar al cien por cien en mi vida. Cuando me cuestiono hasta qué punto esta creencia me ayuda o me hace sufrir, me vienen a la mente momentos en los que me frustro cuando hay alguna incompatibilidad con alguno de mis vínculos. En mi caso, por ejemplo, me pasa que encuentro personas que me fascinan, me estimulan mucho intelectualmente y sexualmente y enriquecen mucho mi vida cuando nos vemos. Sin embargo, luego quizás no compartimos muchos hobbies que ocupan mucho de nuestro tiempo libre, lo que supone que nos veamos poco. Noto cómo la creencia de que «mis vínculos deberían encajar al cien por cien en mi vida» boicotea a veces estas relaciones y las acabo clasificando como incompatibles sin poder disfrutar de los espacios donde sí lo somos. La conclusión, pues, es que esa creencia para mí podría ser limitante y generarme sufrimiento al apegarme a ella. 


			Byron Katie afirma: «Un pensamiento resulta inofensivo a menos que nos lo creamos. No son nuestros pensamientos, sino nuestro apego a ellos, lo que origina nuestro sufrimiento. Apegarse a un pensamiento significa creer que es verdad sin indagar en él. Una creencia es un pensamiento al que hemos estado apegados, a menudo durante años».9 


			 


			3.3. Deconstrucción por género 


			 


			La educación que recibimos en función del género es distinta y, por ello, nos tocará revisar aspectos distintos a la hora de deconstruirnos. Asumir que la experiencia es igual para todo el mundo no sólo nos aleja de empatizar con otras realidades, sino que hace que sigamos reproduciendo las mismas violencias que llevan perpetrándose durante generaciones. 


			Mi percepción es que hay una profunda herida entre hombres y mujeres, una herida profunda que va más allá de nuestra experiencia en esta vida. Cuando un hombre y una mujer nos relacionamos, es inevitable que lo hagamos desde nuestra propia percepción, en función de cómo nos han educado. No podemos pretender entender en profundidad a los hombres si no hemos sido educadas para ser hombres, con toda la carga de la etiqueta que conlleva. De la misma manera, es imposible que un hombre entienda la carga que llevamos las mujeres en profundidad si no ha sido educado de la misma manera. 


			A pesar de ello, cuando hay una voluntad de comprender las experiencias del otro género aun sabiendo que no podemos ponernos realmente en el lugar de la otra persona, podemos empezar a relacionarnos desde el respeto, sin cuestionarnos. Y para ello es crucial leer sobre feminismo y roles de género. 


			Me hubiera encantado copiar y pegar entero aquí mismo un artículo en el que Coral Herrera habla sobre eso, pero me limitaré a compartiros los siguientes párrafos: 


			 


			Si bien es cierto que a los niños se les enseña a amar su libertad y a defenderla, no se les proporcionan las herramientas para que adquieran una autonomía total: no se les enseña a cocinar, a coser, a cuidar, a curar, a lavar, etc. para que siempre necesiten una criada a su lado. 


			A las mujeres nos educan desde pequeñitas para adorar a las figuras masculinas de nuestro entorno: ellos son los poderosos que nos protegen y que se sacrifican para traernos dinero, comida y recursos. 


			Para que nos creamos que los hombres son fundamentales en nuestras vidas, somos representadas en los relatos siempre solas. Las mujeres de los cuentos nunca tienen madre, hermanas, primas, amigas, vecinas, tías, o compañeras. Cuanto más solas, más vulnerables y más dependientes son.10 


			 


			Simplemente teniendo en cuenta estas diferencias, que son una ínfima representación de una gran desigualdad en nuestra forma de vernos en el mundo en un sistema patriarcal, imaginaos ya la de desigualdades que se dan a la hora de relacionarnos si no empezamos a deconstruirlo. Hombres que se cansan de que las mujeres les pidan compromiso y presencia, mujeres que se agotan de ser las cuidadoras de sus parejas y priorizarlas las veinticuatro horas… y si nos vamos al poliamor sin deconstrucción, ¡todo eso se multiplica! 


			He acompañado a mujeres que no tienen ni un minuto libre para ir a ver a su vínculo porque ellas sostienen todo el peso de las tareas del hogar y la crianza, además de trabajar en los ratos que pueden, mientras que el hombre trabaja y el resto del tiempo lo pasa con sus vínculos. Y eso está tan normalizado que la preocupación de la mujer cuando llega a mí es que afirma ser demasiado celosa y que eso hace que su marido se agobie, y que no tiene tiempo para ver a su vínculo. 


			También he acompañado a hombres que, desde la ética y los cuidados, son transparentes a la hora de decir a sus vínculos que, aunque les gusta vincularse a nivel afectivo, no desean convivir con nadie. Aun así, lidian con mujeres que, en nombre del amor, insisten en seguir ahí y ansían enamorarlos para hacerlos cambiar de idea y convertirlos en el príncipe de sus cuentos. Con chantajes, reproches y drama. Porque a las mujeres se nos ha dicho que, si enamoramos de verdad al hombre, él dejará su forma de ser distante, para caer a nuestros pies y darnos todo lo que siempre hemos querido. 


			Y esos son sólo dos ejemplos de cómo el feminismo es necesario a la hora de intentar relacionarnos de la forma más igualitaria posible. El patriarcado está ahí, y no podemos ignorarlo. Este libro no pretende profundizar en esto porque necesitaría hacer, como mínimo, una trilogía. Pero invito profundamente a investigar sobre estos temas con todo lo que el feminismo está poniendo a nuestro alcance. 


			 


			3.4. Deconstruir la sexualidad 


			 


			Barreras de protección y embarazo 


			 


			Otro melón enorme que forma parte del mundo de las relaciones es el del sexo. De entrada, asumir que nuestra forma de vincularnos engloba la posibilidad de tener sexo con más de una persona implica revisar muy bien nuestros acuerdos a la hora de protegernos de infecciones de transmisión sexual. 


			En no-monogamia existen los «acuerdos de fluidos», que son pactos para mantener relaciones sexuales sin protección frente a las ITS (aunque sí frente al embarazo) y normalmente se establecen entre un número limitado de personas. Por supuesto invito a que estos pactos pasen a ser efectivos una vez que todo el mundo se haya hecho pruebas y, además, haya respetado el período de incubación, que alcanza hasta los seis meses. 


			En el caso de que haya contacto con personas fuera de este acuerdo, es importante que se tomen todas las medidas de protección necesarias y acordadas con los vínculos del acuerdo de fluidos. Incluso hasta el punto de concretar si determinadas prácticas de riesgo van a quedar fuera de la ecuación (sexo oral, rozar los genitales por fuera sin preservativo, etc.). 


			También puedo decir, por experiencia propia, que contar con esa transparencia en nuestra red afectiva y sexual establece un espacio de confianza en el que es mucho más habitual y normalizado que nos avisemos enseguida en el caso de que contraigamos alguna ITS, lo que permite que todo el mundo pueda tomar medidas y cuidarse. 


			Requiere un trabajo de deconstrucción normalizar el riesgo en el sexo y hablar de enfermedades de transmisión sexual sin tanto estigma, pues puede formar parte de la experiencia de relacionarnos sexualmente con más de una persona. La monogamia puede dar más sensación de seguridad, pero habría que tener en cuenta a nivel estadístico cuantas personas se contagian de su pareja infiel o cuantas personas solteras tienen sexo frecuentemente con personas desconocidas sin ningún tipo de protección. En no-monogamia, de nuevo, se invita a revisar todas las implicaciones y a poder hablar de ellas para tomar las precauciones necesarias para garantizar, en la medida en que sea posible, los cuidados de nuestra red afectiva. 


			 


			Saber qué es lo que quiero 


			 


			Algo de lo que me he dado cuenta, por experiencia propia, es que si en la vida normal poner límites y pedir lo que queremos ya es todo un reto, cuando estamos en un contexto tan íntimo como el sexo todo puede complicarse aún más. 


			De nuevo, hemos aprendido sin referentes y la mayoría no nos conocemos realmente, no sabemos qué queremos ni cómo lo queremos, y a menudo no sabemos ni con quién lo queremos. Como en tantas otras cosas, creo que no siempre tenemos relaciones sexuales por el placer de tenerlas, sino como medio para alcanzar otras cosas: validación, amor, sensación de pertenencia, conexión, escapar del malestar… 


			Para poner un ejemplo, si voy a una fiesta privada sin ser consciente de que relaciono el sexo con la validación y la sensación de pertenencia, y el resto del grupo empieza a tener sexo, ¿seré capaz de mantenerme al margen si siento que no me apetece? O si mi pareja (monógama o no) quiere practicar sexo conmigo y relaciono el sexo con la conexión, ¿seré capaz de decir que no si no es lo que quiero en ese momento? Creo que puede ser crucial hacer un profundo trabajo de deconstrucción personal para empezar a comprender nuestras ansias ocultas porque será, muy probablemente, la vía más rápida para apoderarnos de nuestra sexualidad y vivirla de una forma mucho más libre. 


			La deconstrucción en torno a la sexualidad es difícil porque raramente hablamos de ella hasta ese nivel de profundidad y generalmente tampoco es habitual tener la oportunidad de observar a las demás personas teniendo sexo. Como referentes, únicamente tenemos el porno o las películas, y poco sabemos hasta qué punto lo que vemos es ficción o realidad. Lo que vemos habitualmente son prácticas heterosexuales coitocentristas, sin prácticamente usar barreras de protección (o al menos no se ve la típica pausa para ir a buscar un condón) y, o bien todo termina con el orgasmo masculino (sobre todo en el porno), o se termina orgasmando a la vez (sobre todo en las películas románticas). Y eso son sólo unos cuantos ejemplos, pero muestran hasta qué punto tenemos una idea muy formada en la cabeza de cómo, supuestamente, se obtiene el mayor placer sexual. 


			Y está claro que no está funcionando. Según un estudio sobre la frecuencia de los orgasmos que hicieron distintas universidades norteamericanas, publicado en Archives of Sexual Behavior (2017), las mujeres heterosexuales son quienes llegan menos al orgasmo, sólo un 65 por ciento de las veces. Por el contrario, los hombres heterosexuales llegan al orgasmo el 95 por ciento de las veces. Le siguen los gais (89 por ciento), los hombres bisexuales (88 por ciento), las lesbianas (86 por ciento) y las mujeres bisexuales (66 por ciento).11 


			Así, sin un trabajo previo de deconstrucción personal probablemente vayamos directamente a reproducir este tipo de sexo. Sobre todo, si venimos de relaciones largas monógamas o con poca experiencia sexual con personas distintas, podemos tener la sensación de que, al abrir la relación, es ahora nuestro momento de hacer cosas increíbles en el sexo, cumplir todas y cada una de nuestras fantasías. Nos lanzaremos a experimentar posturas imposibles, a multiplicar la cantidad de gente con la que interactuamos, a usar juguetes de todo tipo o a explorar el mundo del BDSM. 


			Y todas estas prácticas pueden ser increíblemente satisfactorias, pero sin deconstrucción, sin autoconocimiento, sin presencia y sin nuestra capacidad de poner límites cuando lo necesitemos, corremos un grave riesgo de que todo lo que hagamos se convierta en un simple teatro o en una representación pornográfica, en la que al final nos quede una sensación agridulce en el cuerpo. 


			Por otro lado, la no-monogamia puede ser una buena oportunidad de conocernos sexualmente, pues podemos explorar con distintas personas (si así lo queremos). Aquí aparecen también muchas de nuestras inseguridades; el miedo a que encuentre a alguien más sexi, que la tenga más grande, que conecte mejor con esa persona, que se dé cuenta de que el sexo conmigo es aburrido y no vale la pena… Creo que al final cada persona tiene su propia energía, gustos, manías y fantasías y que de todo se puede aprender si tenemos la mente abierta, si nos incluimos en vez de excluirnos. Es decir, en vez de apartarme y torturarme imaginando que tienen un sexo insuperable, podemos preguntar a nuestro vínculo (si entra en nuestros acuerdos) qué está aprendiendo teniendo sexo con otras personas y ver si puede ser algo que también me funcione a mí. 


			Creo que, en realidad, el sexo más alucinante y profundo se vive cuando estamos presentes en lo que estamos haciendo. Cuando somos capaces de aportar esa presencia y cuidado hacia la otra persona y tenemos el corazón abierto. A partir de ahí, todo lo que queramos explorar es bienvenido. 
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			Etiquetas y modelos relacionales 


			 


			4.1. Sobre el uso de las etiquetas 


			 


			Ya hemos hablado del hecho de que la monogamia, tal y como la hemos heredado socialmente, define claramente lo que podemos hacer o no en las relaciones. La exclusividad afectiva y sexual constituye las cuatro paredes de una habitación en la que sabemos cuál es (o debería ser) el margen de maniobra. 


			La idea es que no salgamos de la habitación y que, a pesar de que no haya puertas ni ventanas, nos sintamos muy felices dentro de ella, sin la más mínima sensación de claustrofobia. Se espera que ni siquiera sintamos curiosidad (o sólo la justa y aceptable) hacia lo que pueda haber fuera. A tal punto que incluso nombrar la posibilidad de instalar puertas o ventanas para que corra un poco el aire se vive como una amenaza de derrumbamiento inminente de toda la estructura. 


			Salir de estas cuatro paredes y lanzarnos a la aventura puede sonar muy bonito en nuestra cabeza, pero una vez que salimos y nos vemos ahí ante la enorme extensión de posibilidades puede resultar abrumador y desorientador, especialmente cuando venimos de algo claro y estructurado que nos ofrecía una sensación de seguridad y de pertenencia. Y es normal que así sea, teniendo en cuenta que la no-monogamia sigue siendo un tabú, y visibilizarla, un reto. Muchas personas que la experimentan desde hace años se mantienen en el armario por miedo al rechazo social y apenas nos quedan referentes visibles. De hecho, para mí fue un antes y un después el empezar a conocer a más y más gente que se relacionaba así desde hacía tiempo y ver que llevaban una vida tranquila y bonita compatible con relaciones largas y estables, aunque no lo mostraran públicamente. 


			Sea como sea, cuando empezamos a experimentar poco a poco fuera de la norma, las etiquetas pueden ofrecernos un nuevo punto de referencia para no abrumarnos ante las infinitas posibilidades. Invito a hacer uso de ellas sobre todo para estos primeros pasos hacia lo desconocido, para tener por lo menos un mapa orientativo que nos ayude a nombrar dónde estamos y cuáles podrían ser los nuevos límites de la habitación una vez que decidamos cambiar nuestra definición de fidelidad. 


			Sin embargo, en este punto me gustaría añadir que a mí no me funciona pasar de una habitación pequeña a otra más grande si seguimos evitando hablar de las puertas y de las ventanas. Para poner un ejemplo, si decido firmemente que «yo soy liberal» y toda mi identidad se estructura sobre ello, yo misma me estoy construyendo unos sólidos márgenes que van a ser difíciles de derribar si algún día necesito algo distinto. Se convierte más en un limitante que en un espacio de exploración. Para ello, a menudo invito a cambiar el «yo soy liberal» por el «yo ahora me relaciono de forma liberal». De la misma manera que no puedo esperar que mi vínculo «sea» liberal para siempre y entonces enfadarme si algún día siente que necesita algo distinto. 


			Creo que una vez que salimos de la norma establecida es importante empezar un proceso de deconstrucción en el que vayamos aceptando poco a poco que las paredes que edificamos nos separan otra vez de la vida misma. Que estas paredes construyen de nuevo otra zona de confort a la que apegarnos para evitar conectar con una certeza aterradora: que todo cambia, que no sabemos qué va a pasar mañana y que no sabemos si en un tiempo vamos a querer vivir la vida como la estamos viviendo ahora. 


			Por otro lado, para mí aceptar que no tengo control sobre lo que puede pasar o lo que no, no significa que todo sea «fluir sin definir nada». Definir los márgenes de la fidelidad tal y como la sentimos en cada etapa de nuestra vida nos ayuda a no hacer daño, a trabajar la responsabilidad afectiva y a aprender a comunicar de forma efectiva. Y no es incompatible con asumir que, aunque hoy nos movamos dentro de estos márgenes, cualquier día podemos hablar sobre ellos si se nos vuelven a quedar pequeños. Podremos, si así lo sentimos, ofrecernos el amor y la confianza suficientes para comunicar nuevas necesidades, nombrar estas puertas y ventanas para avanzar de la mano hacia nuevos márgenes si así lo deseamos. 


			Me gustaría añadir también que veo mucha guerra con las etiquetas. Muchas opiniones sobre si es mejor ser swinger que vivir en poliamor o si es mejor la monogamia que las relaciones abiertas… Creo que sólo tú sabes dónde estás y por qué y que nadie sabe dónde vas a estar mejor o peor. Creo también firmemente que cada persona tiene su termómetro interior que le indica cómo de bien está con su vida actual y hasta qué punto necesita cambiar algo. Quiero invitarte a conectar con este termómetro para decidir por ti misma o por ti mismo qué es lo que te apetece ahora o qué intuyes que habla más de ti y encaja con tu forma de ser y de relacionarte. Luego, los miedos y las creencias que te impidan llegar a este lugar deseado ya es otra cosa, lo iremos viendo más adelante. 


			Dicho eso, voy a describir algunos modelos relacionales y te invito a que veas qué te suena y qué no a modo orientativo, que recojas para ti lo que te sirva y dejes lo que no, para ir situándote en el mapa y ver dónde podrías estar y adónde probablemente te interese llegar, aunque sea dentro de un tiempo. Me interesa mucho también explicar en cada modelo cómo se podrían plantear los acuerdos, para acompañarte en este proceso de empezar a buscar respuestas genuinas que suenen más verdaderas para ti en el momento en el que estás. 


			 


			4.2. Monogamia normativa 


			 


			Entiendo la monogamia normativa como el mapa sobre el que nos enseñan a movernos desde la infancia, en el que crecemos y nos desarrollamos la gran mayoría y que raramente nos invitan a cuestionar. Las normas vienen definidas socialmente y las respuestas ante cuestiones sobre la fidelidad, la familia y las expectativas son algo que se sobreentiende a partir de este mapa. Como apunta Brigitte Vasallo: 


			 


			La monogamia no es una práctica: es un sistema, una forma de pensamiento. Es una superestructura que determina aquello que denominamos nuestra «vida privada», nuestras prácticas sexoafectivas, nuestras relaciones amorosas. El sistema monógamo dictamina cómo, cuándo, a quién y de qué manera amar y desear, y también qué circunstancias son motivo de tristeza, cuáles de rabia, qué nos duele y qué no. El sistema monógamo es una rueda distribuidora de privilegios a partir de los vínculos afectivos y es, también, un sistema de organización de los vínculos.12 


			 


			En el sistema monógamo se establecen unos pasos que hay que seguir, gracias a los cuales se puede demostrar si una relación va o no «por buen camino». La periodista estadounidense Amy Gahran habla sobre ello en su libro Stepping Off the Relationship Escalator: Uncommon Love and Life.13 Gahran refleja esta evolución estableciendo un paralelismo con una escalera mecánica de las relaciones, en la que dos personas deberán seguir unos pasos concretos para «realizarse» como pareja, un camino marcado ya definido. 


			Me acuerdo de que en mis relaciones monógamas con mis exparejas una de las cosas que más me aterraba era precisamente eso. El verme arrastrada hacia esa «realización como pareja» en la que todo el mundo parecía esperar una etapa de novios, un tiempo de convivencia, la formalización del vínculo con anillos, la descendencia y la vejez feliz en familia. Me daba cuenta de que casi no me quedaba espacio para imaginar alternativas. Bueno, sí, existía la posibilidad de que eso no funcionara y entonces me invitarían a empezar de nuevo el ciclo con otro nuevo amor. Pero la escalera nunca se cuestionaba, el sistema no se cuestionaba, sólo se cuestionaba si la persona con la que decidía vivirlo era «la definitiva», si había elegido bien. 


			Así pues, al estar todo tan definido, en la monogamia normativa los acuerdos tienden a darse por sentado. Cuando hay desacuerdos normalmente se cae en el «deberías» y en verdades universales. «Si me amas deberías hacer eso», «una pareja como Dios manda debe hacer tal cosa» o «ya deberías saber lo que quiero, si me quisieras de verdad no tendría que decírtelo». Generalmente creemos saber lo que nos conviene a partir de mandatos externos. 


			 


			4.3. Monogamia consciente (o monoamor) 


			 


			En contraposición a la monogamia normativa, la monogamia consciente (o monoamor) se puede entender como el modelo relacional en el que hay una exclusividad sexual y/o afectiva que no nace de algo preconcebido sino a partir de procesos de deconstrucción. 


			Es decir, si tú y yo nos relacionamos desde una monogamia consciente es porque es algo que nos encaja a ambas partes, pero igualmente hay voluntad de deconstrucción, de trabajar los celos y de entender que no nos queremos relacionar a partir de las normas externas, sino que lo haremos a partir de acuerdos. 


			También aceptamos que podemos cambiar y evolucionar y que, en el caso de que tú o yo algún día deseemos algo distinto, habrá mucha voluntad de acuerdo y de diálogo para que podamos cuidarnos y amarnos desde la libertad. Al final, la monogamia consciente es una elección personal y no exige a la pareja igualdad de condiciones necesariamente. 


			 


			4.4. Relación abierta 


			 


			Antes de saber que las no-monogamias existían, mi concepto de «relación abierta» definía la etapa de flirteo y de juego en la que no hay exclusividad afectiva ni sexual, nos relacionamos más desde el sexo y no nos debemos muchas explicaciones porque no somos «nada serio» hasta que definamos que sí lo somos. Y cuando se define que hay «algo más» de forma automática se salta a la monogamia con todas sus normas no escritas (ni tampoco habladas) en las que se sobreentiende que nos debemos la exclusividad sexual y afectiva, además de toda la infinidad de compromisos (Navidades y vacaciones, convivencia, etc.). 


			Fuera de contexto normativo, mi percepción es que «relación abierta» y «relación no-monógama» son sinónimos. 


			 


			4.5. Swinging o sexo liberal 


			 


			Las parejas swingers o liberales mantienen la estructura monógama en cuanto a la exclusividad afectiva. Se entiende que tú y yo somos una pareja y que somos la base sobre la cual se edifica todo lo demás. Quizás convivimos, estamos cocriando y/o cumplimos con la imagen de pareja «normal» a ojos de la gente que no sabe mucho más sobre nuestra vida íntima. 


			El tipo de acuerdos de las parejas liberales parten del interés en explorar la parte sexual con otras personas a la vez que se mantiene una exclusividad afectiva únicamente hacia la pareja. Aunque en principio el swinging hacía referencia exclusivamente al intercambio de pareja, actualmente creo que este concepto se ha ido ampliando cada vez más, asemejándose al concepto de relación liberal, abierta sexualmente, pero sin segundos vínculos afectivos. Al final, cada pareja establece sus acuerdos y giran en torno a preguntas tipo: 


			 


			• ¿Quedamos por separado con otras personas o vamos a experimentarlo todo conjuntamente? ¿O ambas cosas?


			• ¿Qué acuerdos nos pueden ayudar a cuidar la exclusividad afectiva? ¿Podemos quedar más de una vez con la misma persona? Si vemos que alguien podría gustarnos más a nivel afectivo, ¿cómo actuaremos? ¿Nos comprometemos a hablarlo antes y/o a poner distancia?


			• ¿Qué métodos anticonceptivos y de protección de ITS usaremos con otras personas? ¿Y entre tú y yo? ¿Cada cuánto nos comprometemos a hacer analíticas completas?


			• ¿Podremos pasar la noche fuera con nuestras citas?


			• ¿Qué tipo de fantasías podemos cumplir fuera de la pareja?


			• ¿Nos contaremos lo que hagamos con otras personas con todo tipo de detalles? ¿Con pocos detalles? ¿Sólo nos contaremos con quién quedamos y dónde?


			• Si vamos a un club swinger o fiesta privada, ¿qué señal privada podemos hacernos si alguien necesita parar o si hay alguna incomodidad? ¿Podemos separarnos o siempre estaremos en la misma sala? 


			 


			Supongo que habrás oído hablar de los clubs liberales y de las fiestas swinger. Los clubs generalmente establecen unas normas que facilitan que todo el mundo se pueda sentir a gusto. Por experiencia propia puedo decir que un «no» ha sido siempre un «no», y nadie se ha incomodado por ello. En un club swinger no son bienvenidas actitudes que habrás podido ver en algunas películas. Por ejemplo, en Kiki, el amor se hace,14 Paco León interpreta un personaje al que le insisten hasta la saciedad para que cumpla una fantasía de otra persona, cuando él ya claramente ha verbalizado varias veces que no quería. Mientras que al personaje de Ana Katz le insisten para que participe en algo que la incomoda de forma evidente. La mayoría de la gente que aparece en el local parece ser muy poco respetuosa y hasta da un poco de miedo. Habrá excepciones, pero todo esto no muestra el respeto que yo he podido ver en los clubs y es importante que conozcáis otro punto de vista porque, por mucho que esta película sea una comedia, no deja de ser uno de los pocos referentes que muchas personas van a tener sobre los clubs swinger. Recomiendo mejor otra comedia, Donde caben dos.15 Me parece una versión más realista y respetuosa de lo que, en general, podemos encontrar en estos ambientes, aunque depende mucho del local y del tipo de gente que haya. 


			La comunicación es muy necesaria y en algunos casos será básico ir revisando los acuerdos y gestionando los celos que puedan ir surgiendo. Al final, no nos olvidemos, ya hemos salido de la zona de confort y es mejor ir experimentando poco a poco y con los acuerdos muy claros. 


			 


			La heteronorma en ambiente swinger 


			 


			Quizás uno de los aspectos que creo que aún responden demasiado a la norma en ambiente swinger es que siguen siendo espacios muy heteronormativos. Se podría decir que prácticamente todos los intercambios entre personas del mismo sexo se dan entre mujeres bisexuales, lo cual no deja de ser una representación social de hasta qué punto seguimos poniendo barreras a la bisexualidad masculina. Tampoco es habitual encontrar parejas homosexuales. 


			La experiencia como mujer soltera en ambiente liberal no tiene mucho que ver con la experiencia como hombre soltero. Las mujeres solteras que experimentan en estos espacios generalmente son pocas y van muy buscadas. De hecho, si además de soltera eres bisexual, es habitual encontrarse con parejas que quieran tener una experiencia sexual contigo, que busquen «chica para trío». Hay incluso un término para ello, para referirse a mujeres bisexuales liberales y solteras, buscadas por parejas para hacer tríos: se las llama «unicornios». Yo misma viví la experiencia de ser unicornio un tiempo. Se me ocurrió abrir un perfil en una web swinger y publicar mi perfil. Dos días más tarde tenía alrededor de novecientos mensajes en el buzón de entrada. Absolutamente imposible de gestionar. Obviamente me asusté rápido y recuerdo que dejé de usar la web. 


			No es que intrínsecamente tenga nada de malo como mujer hacer un trío con una pareja, pero creo que muchas veces se pierde un poco el interés hacia la persona que hay dentro de ese cuerpo soltero y bisexual, con la fijación de que sirva simplemente para cumplir una fantasía. La realidad es que muchas parejas heterosexuales buscan únicamente chicas (lo que huele bastante a masculinidad frágil), e incluso hay un concepto para referirse a este tipo de parejas que buscan eso, que es el de «cazadores de unicornio». 


			Por supuesto habrá mujeres que se puedan excitar en ese tipo de rol, aunque yo invito a no dar nada por sentado y a no olvidar que es importante que la conexión, el respeto y la humanidad vayan siempre por delante. Si nos apetece vivir este tipo de experiencias, es mejor que sepamos conectar con las personas que van a participar en ellas, tanto si apetece luego el sexo como si no. Serán personas que, más allá de que os gusten a ti y a tu pareja, también pueden decidir si quieren interactuar con ambas partes o sólo con una y hasta dónde les apetece llegar. Es importante que se tengan siempre en cuenta sus sentimientos y los posibles cuidados que sean necesarios a raíz de esta experiencia. 


			Por otro lado, las experiencias como hombre soltero en ambiente swinger tienden a ser más complicadas e incluso decepcionantes en muchos casos. Como comprenderás, de los novecientos mensajes que puede recibir una mujer bisexual soltera en tan sólo dos días en las webs swinger, es fácil que recibas muy pocos o ninguno si eres hombre. Además, los clubs liberales limitan la entrada a los hombres solteros y en las fiestas se busca también un número igual de personas de cada género, por lo que, si al final se te permite participar en un evento, es fácil que sientas la presión de hacerlo todo perfecto para que te inviten con más frecuencia. Tampoco será un espacio fácil para explorar tu bisexualidad, ya que raras veces se establece contacto sexual entre hombres en los locales y fiestas. 


			 


			La experiencia de los clubs y fiestas swinger 


			 


			El ambiente swinger, en mi opinión, es un espacio que ofrece muchas oportunidades para empezar a explorar tu sexualidad. A diferencia de una discoteca normal y corriente, creo que los clubs pueden ser lugares más seguros para soltarse un poco, para lucirse en lencería y bailar sin miedo a que te soben sin permiso. También pueden ser espacios excitantes para vivir nuevas experiencias con otras personas al ritmo que cada persona desee. Siempre guardo un recuerdo genial de la gente que conocí en estos espacios y algunas amistades siguen en mi vida a día de hoy. 


			A lo que sí invito es a ir con cuidado porque, como mujeres, creo que es importante conocer nuestra propia sexualidad y nuestros deseos. Creo que muchas de nosotras empezamos en relaciones normativas y monógamas, donde escuchamos millones de veces las etiquetas que se usan para describir a una mujer a la que le gusta el sexo (guarra, puta, ninfómana, calientapollas…). Ninguna buena. El patriarcado sexualiza a las mujeres que no responden a un patrón controlado en cuanto al sexo: debemos ser atractivas, pero no demasiado, provocar, pero no demasiado, coquetear, pero no demasiado. Nada demasiado, no vaya a ser que crucemos esa raya en la que ya nos pueden juzgar y usarnos como quieran porque, total, eso es lo que «nos va». 


			Hemos sido bombardeadas con mensajes patriarcales sobre lo que es ser «una mujer muy sexual» y lo peor es que creo que al final nosotras mismas tenemos interiorizada esa idea, especialmente cuando ya hemos aceptado que, efectivamente, el sexo nos atrae y tenemos curiosidad y ganas de explorar. Al abrirnos a una vida sexual más libre y con más posibilidades de vivir el sexo como queramos, muchas seguimos patrones que podemos haber visto en películas o incluso en el porno. Basándonos en esa imagen distorsionada y exagerada nos podemos lanzar a vivirlo todo sin pensarlo mucho, bajo la premisa de que si nos interesa el sexo, todo vale mientras nos traten bien. 


			El reto más grande para las mujeres en el mundo swinger, en mi opinión, es precisamente el de no dejarnos llevar por ideas preconcebidas. El no dar nada por sentado y conectar mucho con nuestros propios cuerpos y deseos para elegir las experiencias que nazcan de allí, de forma genuina. El saber reconocer y comunicar que algo no nos gusta o no nos funciona una vez que lo hayamos probado (o incluso si lo estamos probando). 


			Los locales y fiestas swinger pueden ser espacios de prueba mucho más amables que cualquier discoteca o cita rápida para vivir ese tipo de experiencias. Al final son espacios que invitan al respeto y con normas claras de comportamiento. Pero sin deconstruirnos podríamos excedernos fácilmente o dejarnos llevar por «lo que creemos que se espera de nosotras». Igual que en la norma se descartan muchas experiencias, en ambiente liberal es fácil caer en el otro extremo y asumir que lo ideal es probarlo absolutamente todo. Cada una de nosotras es única e invito a hacer honor a estas diferencias. 


			Los hombres tampoco se quedan fuera de la influencia patriarcal. En mi experiencia en los acompañamientos, lo que veo es que muchos asumen que lo que se espera de ellos es que sepan aguantar largos ratos de penetración sin parar, que tengan un pene grande y que sean muy masculinos y, por supuesto, heterosexuales. Lo cual no me sorprende nada, pues también responde a la norma, a lo que hemos visto en las películas, en el porno, en los videoclips, en todas partes. 


			Requiere mucha presencia, conciencia y voluntad el mantenernos en nuestro centro y no irnos a personificar nuestro rol de «diosas del sexo» o de «dioses del sexo». Muchas veces abandonar estos roles significa conectar con nuestra vulnerabilidad y expresar bien qué es lo que necesitamos, cómo nos gusta que nos toquen, dónde, con qué ritmo, etc. Creo que sólo así podremos realmente disfrutar de nuestras experiencias en ambiente liberal. 


			 


			4.6. Polifidelidad 


			 


			Relaciones en las que participan más de dos personas, pero generando una exclusividad entre ellas. Como por ejemplo una relación de tres o cuatro personas, aunque cerradas a otros vínculos que no formen parte de este grupo. También podría ser una persona que tiene más de un vínculo y esos vínculos no se relacionan entre sí, aunque sí que están cerrados o cerradas a tener otras relaciones. 


			Es importante diferenciar la polifidelidad de la poligamia o poliandria porque creo que hay bastante confusión. El DLE define la poligamia como un «régimen familiar en que se permite, generalmente al varón, la pluralidad de cónyuges» y la poliandria sería el «estado de la mujer casada simultáneamente con dos o más hombres». El poliamor o la polifidelidad, por el contrario, no pone el énfasis en el matrimonio y la posibilidad de tener más vínculos no se limita a un solo género ni a solamente una persona dentro de la relación. 


			 


			4.7. Poliamor jerárquico 


			 


			El poliamor es la práctica de tener varios (poli) amores (amor) donde todas las personas involucradas conocen y consienten que sus parejas tengan otras relaciones sexoafectivas. 


			En el poliamor jerárquico hay acuerdos que permiten no únicamente las relaciones sexuales con otras personas, sino también la parte afectiva. La jerarquía se establece a partir de la pareja primaria (o parejas primarias en caso de que se dé una trieja o un grupo de cuatro), que es la que ocupa una posición de privilegio en cuanto a los acuerdos y las necesidades que tengan. La jerarquía puede darse bien porque es algo que ofrece seguridad, por deseo, por compatibilidad o bien por otros motivos más logísticos (convivencia, crianza, etc.). 


			Entonces, cuando se establecen nuevos vínculos, lo ideal es que conozcan estos acuerdos y que puedan decidir si quieren relacionarse desde ahí o no. Yo experimenté ser vínculo secundario de una relación jerárquica. Se me explicaron los límites que habría, las necesidades afectivas de la pareja primaria y la voluntad por su parte de escuchar también mis necesidades mientras no pidiera romper algo de su estructura principal. 


			En contexto normativo, muchas veces me han dicho que eso era conformarme. Entiendo que así se vea desde fuera porque seguimos entendiendo las relaciones como una lucha de poder y competitividad donde sólo se te ama de verdad si logras vencer a toda la competencia y llegar a la cúspide, en la que logras finalmente que sólo tengan ojos para ti. Sin embargo, también es bonito mirarse a una misma y descubrir que, en este momento de tu vida (o para siempre), puede encajarte perfectamente algo así. Ser relación secundaria no significa que seas utilizada o maltratada y que te quedes sola a la espera de que alguien te haga caso. No invito a nadie a quedarse en una relación así si la vive de esta manera, pero a veces puedes sentirte muy cuidada y amada sin entrar en esa cúspide y puede ser suficiente. 


			De hecho, eso ya pasa en monogamia normativa, donde muchas personas aceptan empezar una relación con alguien que tiene criaturas, sabiendo que implicará una gran capacidad de adaptación por su parte y de asumir que muchas veces no serán la prioridad número uno. 


			Así pues, los acuerdos que podrían definirse por parte de la pareja principal en una relación jerárquica podrían girar en torno a este tipo de preguntas: 


			 


			• ¿Vamos a quedar con otros vínculos siempre que queramos? ¿Cuánto tiempo quieres que te dedique a ti y cuánto puedo dedicar a mis vínculos?


			• ¿Dormiremos fuera de casa con algún vínculo?


			• ¿Hasta dónde nos compartiremos detalles de lo que sucede en las otras relaciones?


			• ¿Es importante guardar siempre un espacio para ti y para mí que sepamos que es sólo nuestro y nos permita alimentar nuestro vínculo primario? (por ejemplo, fines de semana, Navidades, etc.).


			• ¿Queremos tener derecho a veto? (¿Podemos vetar vínculos por razones de celos, inseguridad, desconfianza, etc.?)


			• Si se dan momentos de celos, ¿cómo vamos a cuidarnos?


			• ¿Queremos irnos de viaje o pasar fines de semana fuera con otros vínculos?


			• ¿Qué métodos anticonceptivos y de protección usaremos tú y yo? ¿Y con los otros vínculos?


			• En caso de celos o inseguridad, ¿qué acuerdos podemos establecer para que nos podamos cuidar sin tener que poner un límite?


			• ¿Cómo nos comprometemos a ir trabajando nuestros celos e inseguridades?


			• En relación con la familia o en caso de crianza, ¿hablaremos de otros vínculos? ¿Podemos invitarlos a asistir a los encuentros familiares? 


			 


			Por otro lado, yo invito a los vínculos secundarios a establecer también sus propios acuerdos, a pedir aquello que consideren básico. Algunos ejemplos de cuestiones que tener en cuenta podrían ser: 


			 


			• Sabiendo que soy un vínculo secundario, ¿hasta dónde podríamos llegar en esta relación si todo fluyera entre tú y yo?


			• ¿Puedes dormir conmigo siempre que quieras? ¿Podremos irnos de vacaciones? ¿Puedo contar contigo si tengo un mal día para hablar?


			• ¿En qué situaciones podría sentir inseguridad? ¿Cómo y cuándo te comunicaré que algo me incomoda? 


			 


			Creo que es muy importante que, como vínculo secundario, sepamos y entendamos los límites que vamos a tener. Invito a no vivir desde la fantasía de que algún día vamos a ser el vínculo principal y/o a montarnos películas de que en realidad a quien él o ella quiere es a mí. Cuando la otra persona ya ha dicho claramente cuáles serán los límites, es crucial considerar esa relación como lo que de verdad es y, con mucha sinceridad, reconocer en mí si eso es lo que yo quiero o no. 


			 


			Metamores 


			 


			En el poliamor (jerárquico o no) se llama «metamor» al vínculo de tu vínculo. Durante años siempre se ha demonizado a la persona que intervenía en una relación partiendo de una estructura de engaño e infidelidad en muchos casos. Todo eso sumado al hecho de que durante muchísimo tiempo hemos creído que el amor verdadero era para una única persona, nos ha llevado a vernos como competencia. En relaciones poliamorosas eso también sucede, en muchos casos quizás ya no se aspira a ser el único vínculo, pero puede que sí se busque, consciente o inconscientemente, ser el vínculo principal o el más especial. 


			Que reconozcamos que existe esta necesidad de competir no significa que no podamos estar en relaciones poliamorosas, es simplemente una muestra de nuestra humanidad y vulnerabilidad. Para mí, la gran diferencia radica en que, si nos relacionamos a partir de la no-monogamia ética, lo que queremos es ser conscientes de estas dinámicas para no seguir fomentando lo mismo que en el amor romántico. Lo que se intenta es transformar esa competencia en espacios compartidos mediante la comunicación, la autoescucha, la deconstrucción y la voluntad de conectar con nuestros metamores desde el amor y no desde el miedo. 


			Puede sonar imposible en tu cabeza si nunca has visto o experimentado algo así, pero te sorprendería lo bonito que puede ser conectar afectivamente con un metamor. Por experiencia, muchas veces lo que pasa es que no abrimos este espacio porque nos aterra la posibilidad de que nuestras pesadillas se hagan realidad: que esa persona sea tan absolutamente fantástica y que la conexión que tenga con tu vínculo sea tan fuerte que sientas que sobras. O algo así… 


			Lo que normalmente acaba pasando es que conoces a una persona real, seguramente atractiva y fantástica, pero con sus miedos, vulnerabilidades e inseguridades. Y entonces la pesadilla se convierte muchas veces en empatía y respeto. El vínculo que he establecido con mis metamores me ha aportado muchísimo más de lo que nunca hubiera imaginado y, en más de una ocasión, se han convertido en pilares de mi red afectiva. 


			 


			4.8. Poliamor no jerárquico 


			 


			Cuando no hay jerarquía, se entiende que todos los vínculos tienen el mismo espacio para pedir un cambio de acuerdos, en igualdad de condiciones. Yo también entiendo que la idea es que haya equidad entre los vínculos. Aquí invito a que nos preguntemos qué es la equidad en realidad, porque creo que desde la norma lo primero que se piensa es que tenemos que pasar el mismo tiempo con todos los vínculos, dormir en la misma cama el mismo número de noches y tener exactamente la misma cantidad de sexo, por ejemplo. Y eso, creo yo, es imposible. 


			Además, en muchos casos las personas no tenemos las mismas necesidades y deseos y sería estúpido que, en busca de la justicia y la equidad, empezáramos a forzar las cosas. Igual que hay vínculos que pueden disfrutar mucho de un mensaje de buenas noches cada día, habrá otros que quizás se acuerden del móvil cada tres días. Igual que algunas personas disfrutarán mucho de la convivencia, habrá otras que valorarán mucho su espacio personal. Para mí, lo bonito del amor libre es precisamente eso, que todo el mundo pueda encontrar su fórmula para relacionarse con las demás personas sin tener que cumplir con un rol previamente establecido sobre cómo debe de ser una relación de verdad y cómo no. 


			El poliamor no jerárquico permite precisamente eso, que cada relación siga su ritmo y vaya hasta donde se quiera llegar. Sin jerarquía o deseo de priorizar a un vínculo por encima de los demás, cada relación sexoafectiva que surja tendrá el camino que quiera tener, con los limitantes personales de cada parte (el tiempo disponible, los proyectos laborales y personales, los deseos y valores de vida, etc.). Así entiendo que, en una relación no jerárquica, los acuerdos ya no buscan regular la exclusividad afectiva o sexual, sino procurar que todo el mundo se sienta lo más libre y cuidado posible. Serían preguntas en torno a: 


			 


			• ¿Qué es importante para ti en una relación sexoafectiva?


			• ¿Qué es lo que más puede despertar tu inseguridad o celos? ¿Cómo vas a comunicarme lo que necesitas?


			• ¿Qué métodos anticonceptivos y de protección usas con otros vínculos? ¿Cuáles usaremos tú y yo?


			• ¿Cómo nos comprometemos a ir trabajando nuestros celos e inseguridades?


			• ¿Nos interesa tener un proyecto conjunto (convivencia, crianza, viajes…)?


			• ¿Queremos conocer a las y los metamores? 


			 


			4.9. Poliamor y asexualidad 


			 


			Las personas que se identifican como asexuales no experimentan atracción sexual hacia sus parejas ni mantienen relaciones sexuales con ellas, pero sí experimentan atracción romántica. Hay personas asexuales que son románticamente poliamorosas. 


			 


			4.10. Anarquía relacional (o AR) 


			 


			El concepto de anarquía relacional es bastante reciente. Nace en 2006 con un manifiesto de la activista y productora de videojuegos Andie Nordgren titulado «Relationsanarki i 8 punkter».16 La anarquía relacional (o AR) invita a cuestionar la jerarquía que establecemos entre todas las personas de nuestra red afectiva en función de la etiqueta social. 


			Roma de las Heras, activista de relaciones no convencionales y especialista en anarquía relacional, dice que la consecuencia principal de la AR es que descentra la pareja (o parejas) como lugar o espacio privilegiado donde se concretan la crianza, la convivencia a largo plazo, integrar la familia de origen, tener una economía compartida… 


			En la monogamia normativa e incluso en el poliamor, el núcleo no deja de ser la pareja o parejas y sigue estableciéndose una jerarquía en la que los vínculos sexoafectivos tienden a priorizarse por encima de las amistades, familia de origen, etc. Es en el entorno de la pareja donde se buscará por inercia el espacio para la crianza o para la convivencia a largo plazo, por ejemplo. Es decir, primero se establece una etiqueta para cada relación que tenemos y a partir de ahí la norma nos dice qué proyectos conjuntos podemos tener. 


			Si no nos cuestionamos esa jerarquía afectiva, es posible que en muchos casos tomemos decisiones de forma automática. Un ejemplo de ello sería dejar de vivir con amistades con las que la convivencia funciona estupendamente para irnos a vivir con una nueva pareja sexoafectiva sin pararnos a pensar si realmente hay compatibilidad en este aspecto (por muy bien que funcione la relación en sí). 


			Otro ejemplo que escuché a Brigitte Vasallo en el programa «La Comunitat» de TV3 es cuando de forma automática si yo estoy en el coche y entran mi pareja y mi amiga, mi amiga siempre se va a sentar detrás mientras que mi pareja se sentará delante conmigo. O incluso mi amiga, estando ya sentada en el coche delante conmigo, abandonaría el asiento para cedérselo a mi pareja si ésta llegara más tarde. 


			Si no nos cuestionamos esta estructura, es la norma quien decide. La AR nos invita a cuestionarlo todo para poder establecer acuerdos específicos para cada vínculo (romántico o no) en función de lo que surja y con una gran voluntad de análisis, para discernir (hasta donde lleguemos) si puede ser algo que el sistema elige por mí o si es algo lo suficientemente deconstruido para que resuene auténtico y elegido. 


			Así pues, tal y como yo entiendo la AR, cada vínculo (romántico o no) será único. No serán las etiquetas quienes decidan las posibilidades que tenemos de crear algo conjunto, sino que todo será posible mientras nazca de una voluntad profunda de deconstrucción y análisis, y teniendo siempre en cuenta las posibles desigualdades que pueda haber entre ambas partes a nivel de privilegios (género, clase, etc.). Así pues, la AR no establece cómo debemos vivir, sino que nos invita a cuestionarnos cómo elegimos y desde dónde lo hacemos. 


			He apuntado algunas de las claves de la anarquía relacional, aunque es un tema muy extenso. Si te interesa y quieres profundizar te invito a leer Anarquía relacional: La revolución desde los vínculos, de Juan Carlos Pérez Cortés. 


			 


			4.11. Relaciones mono-poli 


			 


			A menudo, en los acompañamientos, cuando me encuentro con parejas en las que una parte quiere abrir y la otra quiere seguir en monogamia me doy cuenta de que muchas personas se encallan en el concepto de equidad. Creo que la mayoría coincidiríamos en que para que una relación sea sana debe haber igualdad y que, en el punto en que no la hay, la relación está descompensada. 


			Bajo esta premisa, muchas personas me escriben preguntándome qué pasa entonces cuando una pareja descubre que una persona quiere experimentar el poliamor y la otra sigue queriendo la monogamia. La angustia es evidente y, como ya he contado anteriormente, también la viví yo. 


			Para mí, la equidad es un concepto mal entendido y aprendido en una sociedad que cree que todas las personas necesitamos lo mismo cuando amamos a alguien. El amor romántico, de nuevo, nos ofrece una sola opción en la que el amor puede triunfar, por lo que es fácil caer en la idea de que todas las personas nos sentiremos felices a nivel sexoafectivo de una misma manera. 


			Si a todo eso le sumamos el hecho de que vivimos en una sociedad que entiende el tener más como un éxito y el tener menos como un fracaso sin distinguir matices, las creencias que fácilmente pueden asaltar nuestra mente podrían ser: «¿cómo va a aguantar alguien que su pareja tenga más vínculos cuando ella o él no los tiene?», seguido de un «¡qué injusto!». También se establece rápido quién es víctima de esta situación y quién es la persona que abusa, teniendo en cuenta que la norma ejerce su influencia en la mayoría de la gente actualmente. 


			Cuando yo me encontré con esta dicotomía con mi expareja al descubrir que yo no quería seguir en monogamia, raramente alguien se tomaba un segundo para preguntarse cuánto tiempo llevaba yo adaptándome en un modelo relacional que no había elegido libremente. La víctima era él y yo la mala por «querer estar con otras personas», «no saber comprometerme», «no quererle lo suficiente». 


			Y aquí creo que no se trata de ver dónde hay maldad y dónde hay bondad, pero sí quiero compartir este ejemplo para ver que la injusticia viene de la interpretación externa en primer lugar. Y al ser algo externo y normativo muy probablemente forme parte también de nuestro sistema de creencias inculcado, por lo que un ataque de pánico acostumbra a ser una reacción habitual cuando se plantea la posibilidad de querer modelos relacionales distintos y romper con el acuerdo previo, la monogamia. Sin deconstrucción y sin cuestionarse nada la respuesta es obvia; una relación así no es viable. 


			Si queremos afrontar este nuevo reto, la anarquía relacional puede ayudar. Recordad que ésta nos invita a decidir conscientemente qué acuerdos nos sirven y cuáles no, nos invita a cuestionar lo establecido y a dejar de guiarnos por normas externas. 


			Juan Carlos Pérez Cortés ilustra muy bien esta idea en el ensayo mencionado: 


			 


			[…] el compromiso de fidelidad sexoafectiva de mi propia persona, si es producto de mi decisión personal tras una reflexión compartida, es compatible con la anarquía relacional, pero no lo es la exigencia a otras personas de exclusividad o de cualquier conducta específica, más allá de aquello que afecte a mis límites personales y corporales.17 


			 


			Así pues, si yo siento que quiero entregarme a una sola persona a nivel sexoafectivo, es mi decisión personal. No implica que tenga que exigirte a ti lo mismo para estar conmigo. Para mí, el concepto de equidad en las relaciones va mucho más allá de un mismo deseo de exclusividad sexoafectiva. Si realmente trabajáramos siempre nuestras inseguridades y nuestros celos independientemente del modelo relacional que practiquemos, nos daríamos cuenta de que prohibir a la persona a la que supuestamente amamos expresarse libremente en el mundo con sus deseos y ganas de experimentar es lo más lejos que podemos estar del amor incondicional. 


			Si me siento monógama y me resulta natural, fácil y agradable amarte sólo a ti, ¿por qué debería ser injusto que a ti, que te resulta natural, fácil y agradable relacionarte con más de una persona a nivel sexoafectivo, lo hagas? No me estás pidiendo que yo también lo haga si no me apetece. ¿Si tú vives con autenticidad y yo también, y lo que compartimos y tenemos en común nos satisface, ¿dónde queda la injusticia? Si tenemos acuerdos que faciliten mi gestión emocional mientras aprendo a incorporar tus deseos de estar con otras personas en nuestra relación, ¿por qué no podría ser posible? 


			Mi teoría es que de alguna forma socialmente se ha relacionado el «saber comprometerse» con la capacidad de renunciar a tener otros vínculos. Me resulta curioso que la mayoría de la gente se pondría a la defensiva ante la posibilidad de una relación mono-poli. Socialmente se defiende que la monogamia funciona y que «lo normal» es que nadie quiera estar con otras personas. 


			Pero si hay celos, ¿qué? ¿Eso significa dejar que la persona que amo esté con otras personas, aunque me duela? Sí y no. No creo en el blanco y el negro y tampoco pretendo generalizar ante algo que seguro tiene miles de matices en cada contexto. Pero sí me aventuro a afirmar que la fórmula «persona monógama + persona no monógama = amor imposible» también es una versión muy reducida de la profundidad a la que podemos llegar a conectar en nuestras relaciones. 


			He conocido parejas así y funcionan. No porque alguien se resigne, sino porque al final lo que las une va más allá de la exclusividad sexoafectiva. Los acuerdos que hay cubren las necesidades relacionales entre ambas partes. Al final, si nos deconstruimos y dejamos de asumir que la exclusividad es obligatoria, ¿quién sabe qué es lo que realmente necesitamos de alguien para sentirnos a gusto? 


			En este caso, los acuerdos girarían en torno a este tipo de preguntas: 


			 


			• ¿Es importante que se mantenga la jerarquía? 


			• ¿Qué es importante para ti en una relación para sentir más seguridad?


			• ¿Qué es lo que más puede despertar tu inseguridad o celos? ¿Cómo vas a comunicarme lo que necesitas?


			• ¿Qué métodos anticonceptivos y de protección usas con otros vínculos? ¿Cuáles usaremos tú y yo?


			• ¿Cómo nos comprometemos a ir trabajando nuestros celos e inseguridades?


			• ¿Nos interesa tener un proyecto conjunto (convivencia, crianza, viajes…)?


			• ¿Queremos conocer a las y los metamores? 


			 


			Aun así, me gustaría dejar claro nuevamente que no invito a nadie a vivir nada que no desee. Para mí no se trata de que la persona que se siente monógama ceda ante todo lo que necesite su pareja y abra la relación como prueba de amor incondicional. De igual manera tampoco esperaría que una persona que se sienta poliamorosa renunciara a quién es porque su pareja quiere monogamia. De nuevo se trata de ir deconstruyéndonos poco a poco, con acuerdos que vayan flexibilizándose y trabajándose a nivel emocional para garantizar que ninguna parte sienta que tiene que renunciar a nada por la otra. Un punto medio. 


			Y, por favor, si resulta obvio que este punto medio no existe, mejor no hacerse daño. El amor incondicional se puede expresar dejando ir y aceptando que, para que seamos libres de vivir la vida que queremos, no podremos hacerlo juntas o juntos. Al final, siempre lo digo, podría ser como si una parte quisiera tener un bebé y la otra no; quizás el camino más amoroso sería tomar direcciones distintas y poder cumplir nuestros sueños, aunque fuera por separado. 


			 


			4.12. Cuando se llama poliamor a otra cosa 


			 


			El amor libre ha resultado ser un imán para muchas personas que defienden el poliamor y/o la anarquía relacional desde la idea del «fluir y no preocuparse». Para mí, el «vamos a fluir» es la tierra fértil en la que crecen las medias verdades, las expectativas ocultas y los dramas. 


			Todo lo que no se comunica se queda en la sombra y sale a la luz cuando menos nos lo esperamos. 


			Lo que quiero decir es que «fluir» es una forma de no comunicación en la que es fácil evadir responsabilidades afectivas bajo los parámetros de «no quiero comprometerme, cada persona se ocupa de lo suyo y si algo te sienta mal, yo no tengo ninguna responsabilidad sobre ello». 


			Así, mucha gente dice haber conocido a personas que se relacionan con quien quieren y cuando quieren sin ofrecer cuidados reales, bajo la premisa de que cada persona es libre de hacer lo que quiera. Generalmente podrían ser personas que huyen del compromiso y que salen corriendo ante la demanda de cuidados. Se escudan tras algunos conceptos vagos de no-monogamia ética (o anarquía relacional) que les puedan ayudar a eludir responsabilidades afectivas. Te dicen que si tienes problemas de celos es por tu inseguridad y que deberías encargarte tú de gestionarte emocionalmente sin esperar nada de las demás personas. Y puede ser difícil de contradecir algo así porque suena factible. 


			Justamente este tipo de personas atraen a quienes estén dispuestas a trabajarse las veinticuatro horas del día, culparse por su incapacidad de gestión emocional con un afán de perfeccionismo tóxico e inyectarse en vena vídeos de YouTube sobre desarrollo personal con la ilusión de algún día iluminarse y convertirse en alguien digno del amor de esa persona que «tan resuelto lo tiene todo que nunca siente celos ni inseguridades». 


			Para mí, la clave en cualquier situación es una simple pregunta: ¿hay adaptación real por parte de ambas partes o alguien se adapta al 99,9 por ciento y la otra persona se limita a reclamar que la acepten «tal y como es» todo el rato sin ofrecer cuidados ni acompañar en los procesos? 


			La realidad es que no todas las personas que afirmen relacionarse desde la no-monogamia ética tendrán un interés real en deconstruirse y cuidar sus vínculos. Os engañaría si os dijera que es un espacio seguro lleno de personas trabajadas y constantemente centradas. Tampoco yo lo soy, estoy en mi proceso, como todo el mundo. Pero me gusta estar cerca de personas que están abiertas a ponerse en duda y a ofrecer acompañamiento ante un proceso de deconstrucción que pocas personas se comprometen de verdad a transitar. 


			Es normal que no sepamos cómo hacerlo ni cómo vivirlo, pero el camino es mucho más agradable cuando hacemos los pasitos más difíciles en compañía de alguien que también reconoce estar en este proceso, sea vínculo o no. Las personas iluminadas que nunca sienten celos ni inseguridades, si las hay y tan claro lo tienen todo, que acompañen. Sentadas al lado del camino criticando mientras nos ven sudar arrastrando piedras no nos ayudan, más bien entorpecen nuestro proceso. 


			
	 

	 	
	 
   


			5 


			Salir de la zona de confort 


			 


			5.1. ¿Es realmente necesario tanto acuerdo y tanta comunicación? 


			 


			Puede parecer un poco abrumador tanta pregunta y tanto hablarlo todo, pero en mi experiencia en los acompañamientos y a nivel personal puedo decir que cuanto más se hayan hablado las cosas antes de abrir una relación (o de empezar una nueva), más fácil podrá ser luego moverse con comodidad. Los límites estarán más claros y sabremos con bastante exactitud dónde podemos hacer algo que incomode a nuestra pareja o a nuestro vínculo. En algunas películas que he visto que hablan de estas primeras situaciones, uno de los errores garrafales que veo constantemente es que las y los protagonistas se lanzan al subidón de vivir todo eso sin tener ni idea de dónde está el límite y luego es fácil que cualquier cosa se malinterprete o que «sea demasiado». 


			Hay que tener en cuenta que en el sistema monógamo nunca se nos pide que pensemos en todo eso, es el amor romántico quien dicta las normas de lo que es una buena relación con posibilidades de futuro y lo que no. Pero esas normas, en realidad, dan espacio a múltiples interpretaciones y es fácil que luego haya muchos malentendidos. Entonces, fácilmente podemos acabar bombardeándonos con verdades absolutas del estilo «es que tú ya deberías saber que eso me podía doler, sin que tenga que decírtelo» (cuando creemos que si nos amamos debemos compenetrarnos hasta el punto en que no sea necesario hablar) o «ya veo lo importante que soy para ti si tienes tanta prisa en experimentar todo esto» (cuando creemos que si nos amamos no deberíamos necesitar nada más). No olvidemos que, si no cuestionamos nuestras creencias, siempre resurgirán los antiguos patrones del amor romántico cada vez que aparezcan miedos, inseguridades y dudas. Y la cuestión es que, si nos escudamos detrás de estas creencias, muy probablemente no nos estemos enfocando en lo que de verdad queremos; sanar aquello que nos duele y cuidar nuestra relación con la otra persona. 


			El trabajo de deconstrucción, de gestión emocional y de comunicación no tiene por qué ser algo pesado y denso de por sí, pero la realidad es que, para la mayoría, son asignaturas pendientes a las que generalmente nunca les hemos prestado mucha atención. La materia probablemente se nos haya ido acumulando durante años y abrir la relación se puede sentir como si de repente tuviéramos exámenes sorpresa constantemente. Ir poniéndonos al día, conociéndonos y trabajando nuestros miedos requiere fuerza de voluntad y confianza en que iremos aprendiendo por el camino, convirtiéndonos en personas cada vez más capaces y con más recursos. 


			Creo que hemos crecido en una sociedad que desvía constantemente nuestra atención hacia fuera y que raramente nos hace preguntarnos tantas cosas. En nuestras relaciones se nos orienta hacia un mismo modelo de felicidad, por lo que toda nuestra atención está puesta hacia fuera buscando la forma de encajar en ese esquema. 


			Entonces a mí no me parece extraño que, cuando descubrimos que ese esquema no nos vale y empezamos a mirarnos, la sensación sea abrumadora. Requerirá reconectar con aquello que hemos aplazado durante años, confrontar creencias que llevan mucho tiempo echando raíces y empezar a conocernos lo suficiente para dejar que nuestra verdad se exprese. 


			Y en ese camino te invito a que no te exijas mucho, a tratarte con cariño precisamente porque no tenemos apenas referentes, porque a menudo no tenemos personas próximas que nos entiendan para compartirlo y porque requiere mucha valentía pasar por todo eso. No creo que sea para todo el mundo, creo que se requiere un trabajo muy consciente y mucha voluntad de introspección. Así que sé amable contigo, date premios, háblate con respeto y con compasión, apóyate como si fueras tu mejor amigo o tu mejor amiga. 


			 


			5.2. Cuando el camino oficial ya no es una opción 


			 


			Como ya hemos comentado anteriormente, la sociedad nos ha mostrado un único mapa relacional sobre el que movernos. Éste nos ha limitado, sí, pero también nos ha permitido de alguna forma relajarnos y dejarnos llevar por la corriente. Sin pensar demasiado, sin tener que cuestionarnos en exceso. 


			Este mapa ha sido nuestra «zona de confort». Las normas de este juego las hemos visto en la tele, nos las contaban nuestras familias y las hemos escuchado en nuestro reproductor de música. Y desde ellas hemos amado lo mejor que hemos sabido, algunas personas con más éxito que otras. Pero creíamos saber cuál era el camino y eso nos ofrecía cierta sensación de seguridad. 


			El malestar nace cuando se nos empieza a hacer difícil seguir estas normas. O si logramos seguirlas, pero nos damos cuenta de que al hacerlo estamos viviendo la vida de otras personas, sin elegir nada conscientemente. Lo más duro es que, tras años relacionándonos de una manera y encajando más o menos en este sistema, romper con todo eso puede hacerse muy difícil. 


			Es posible que yo, años antes de conocer el amor libre, ya sospechara que algo fallaba. Son esos momentos en que se me hundía el corazón y tenía la certeza aterradora de que, si seguía por ese camino, nunca iba a ser feliz. Sin embargo, engullía como podía esa sensación y, cargando con todo el optimismo del que era capaz, me impulsaba hacia delante, deseando calmar mi angustia con algo que quizás hubiera en el futuro próximo. Y eso puede alargarse indefinidamente, pero normalmente la vida es tan generosa que tiende a complicarte cada vez más las cosas para que llegue a un punto en el que ya no puedas posponerlo más. 


			Escribo esto en pleno 2021, donde los retos globales nos han arrastrado a hacer cambios superimportantes a nivel personal. Aun con el paro subiendo cada día, muchas personas hemos dejado nuestros trabajos en búsqueda de algo mucho más conectado con nuestra esencia, muchas parejas se han separado y han iniciado algo nuevo o han empezado a buscar nuevos modelos relacionales al volverse la monogamia insostenible. Otras personas han descubierto la importancia de vivir más en la naturaleza y menos en las zonas urbanas. Soy consciente de que estos cambios no están siendo nada fáciles, aunque en el fondo percibo que eran necesarios para dejar caer las viejas estructuras que ya no nos servían. Sea como sea, cualquier decisión que tomes generará unos cambios y resultados en tu vida y la realidad es que nadie sabrá mejor que tú qué te conviene realmente. 


			En el caso de la monogamia, la infidelidad, las medias verdades, la falta de apoyo y el miedo ofrecen el ambiente necesario para que mantengamos nuestras identidades hacia fuera felices y cómodamente adaptadas, aunque la mayoría sintamos que lidiamos con lo que tenemos como podemos, sin saber muy bien si eso es lo más felices que podemos ser. 


			No niego el amor, no digo que todo el mundo sea infeliz, pero una gran parte de nuestra angustia desaparecería si asumiéramos que las parejas perfectas no existen y que evolucionar a nivel individual es complicado en un sistema que te quiere trabajando cuarenta horas a la semana, entregándote únicamente a tu familia de sangre y en monogamia. 


			Al final, «la monogamia es un sistema», como dice Vasallo. Un sistema que se beneficia de nuestro individualismo y de nuestra escasa red afectiva. Porque gracias a esa red minúscula nadie puede ocuparse de tu familia más que tú, ni a nivel económico ni a nivel emocional. Trabajamos casi todas las horas del día y las que nos quedan libres las entregamos como podemos a nuestra familia nuclear, dejando muy poco tiempo a nuestra conexión con nuestro mundo interior y con nuestras amistades. No es de extrañar que llegue el fin de semana y nos lancemos a comprar cosas que no necesitamos, para sentir que todo eso nos compensa. Y así, miramos a las personas que tenemos al lado en el centro comercial, nos sonreímos mutuamente, y ambas nos volvemos cada una a nuestra casa, convencidas de que «quien está mal soy yo, hay algo que no funciona en mi vida». 


			Por eso considero que salir de esta rueda es difícil y raras veces encontraremos el apoyo en las personas que hasta ahora estaban a nuestro lado. Al fin y al cabo, como dijo Jim Rohn, «eres el promedio de las cinco personas que te rodean», así que no te extrañe si, al intentar cambiar, de repente la gente más próxima a ti no te entiende. Creo que elegir desviarte del camino de la mayoría requiere un salto de fe y requiere además que tú lo tengas lo más claro posible. O al menos que tengas muy claro que el camino oficial no es el tuyo. 


			Si te encuentras aún con esas dudas, te invito a hacer un ejercicio conmigo que quizás dé un poco de luz a tu situación. Te invito a buscar un espacio tranquilo, coger un lápiz y cerrar los ojos. Tómate un momento para imaginar tus respuestas a las siguientes preguntas y soltar aquí todos tus miedos. 


			¿Qué es lo peor que podría pasar si elijo quedarme donde estoy? 


			 


			¿Qué es lo peor que podría pasar si elijo mostrarme tal y como soy? 


			 


			5.3. Es normal sentir miedo 


			 


			Si el universo te prometiera que, elijas lo que elijas, todo va a salir estupendamente bien y que vas a ser muy feliz, ¿qué camino tomarías? Puede que tengas claro hacia dónde quieres ir pero que tu mente se paralice sólo de pensarlo. Es posible que el miedo te invada y que te convenzas de que es mejor «malo conocido que bueno por conocer». Realmente yo no sé lo que te conviene y espero que, llegados a este punto, ya empieces a ver que la gente a tu alrededor probablemente tampoco lo sepa (aunque te digan que sí). Sólo tú puedes saber qué quieres y, lo sé, eso es mucha presión. 


			Antes hablaba sobre el mapa que la sociedad ha dispuesto para ti y que ha tomado tus decisiones mientras no lo cuestionabas. Ese mapa te decía «por aquí, no», «por aquí, sí», «así serás feliz», «si haces eso, nadie te querrá», y mientras te lo creías la vida parecía más sencilla. Nadie te pedía que conectaras contigo, sino que esperaban de ti algo concreto, algo que para la mayoría era adecuado para asegurar tu felicidad. Despertar de ese sueño, como Neo cuando decide tomarse la pastilla roja, puede ser muy duro: por primera vez, todo es posible y es TU responsabilidad decidir qué es lo que vas a hacer y cómo. 


			Si quieres tomar (o ya has tomado) la pastilla roja, empezará a hacerse evidente para ti que tú coges el volante, y eso implica empezar a responsabilizarte de tus acciones, para lo bueno y para lo malo. Implica empezar a relacionarte contigo y conectar con tu termómetro interior, preguntándote qué es lo que deseas en realidad, qué te funciona y qué no. Implica dejar de preguntar a todas aquellas personas que, de momento, dejaron la pastilla roja en el pastillero y no parecen tener mucho interés en escuchar tus motivos para tomártela. 


			Ante las preguntas de «¿qué es lo peor que podría pasar si…?» te he invitado a conectar con tu miedo. La sociedad te invita a evadirte de tomar decisiones (especialmente de este tipo), te invita a que te desconectes, a que te lances a la comida o al alcohol, a que te enganches a Netflix, al WhatsApp o a las rebajas. Y es muy tentador evadirse y no pensar en lo que de verdad necesitamos hacer. Yo estuve años paralizada ante el miedo, sin poder tomar ninguna decisión. Vivía la vida de estímulo en estímulo, buscando ese «algo» en el futuro que me haría feliz de nuevo y, cuando ese «algo» llegaba, lo vivía intensamente y luchaba con todas mis fuerzas para no volver al estado triste y negativo anterior. Nunca lo conseguía, volvía a estar mal en unos días (a veces en unas horas) y volvía a buscar otro chute emocional en el futuro. 


			Para mí la paz empezó cuando me di cuenta de que nada fuera de mí me salvaría y empecé a buscar la solución dentro. Y claro que no fue fácil, tantos años evitándome a mí misma, pues claro, tenía muchas cosas pendientes. Y descubrí que el miedo estaba allí para protegerme de lo que mi mente creía que iba a suceder si algo cambiaba. 


			 


			5.4. ¿Nos tomamos la pastilla roja? 


			 


			Si has decidido tomar la pastilla roja, es hora de empezar a ser responsable y activo o activa en ese cambio. Dependerá de nuestra voluntad de indagar y de conocernos, el descubrir también desde dónde nos relacionamos con las demás personas, pero primero exploremos el YO. 


			Empezar por ti es crucial para conocer tu casilla de salida. En el siguiente ejercicio te invito a puntuar del 1 al 10 tu sensación de satisfacción actual con relación a los siguientes conceptos: transparencia, liderazgo, confianza, compromiso, asertividad, sexualidad, aceptación, coherencia. En realidad, no importa mucho qué significado le des tú a cada punto, lo puedes puntuar como tú lo interpretes. Es decir, da igual si puntúas el liderazgo pensando en tu capacidad o incapacidad de tomar decisiones respecto a tus vínculos o a tu pareja o si imaginas el liderazgo como la capacidad de liderar tu vida y tomar decisiones para ti. Lo importante es que reflejes del 1 al 10 cuán satisfecha o satisfecho te sientes con el concepto de liderazgo, signifique lo que signifique para ti. Igualmente te dejo algunas pistas a continuación a modo orientativo: 


			 



			[image: ]


			 



			Asertividad: Soy claro o clara con mis límites. Sé expresar mi opinión de manera firme pero con respeto hacia las demás personas. Encuentro fácilmente el punto medio entre la pasividad y la agresividad a la hora de comunicar lo que quiero o necesito. 


			Compromiso: Voy a por lo que quiero. Siento que hay equilibrio en mi vida entre lo que yo quiero y lo que quieren las demás personas construir conmigo. Estoy conmigo cuando me necesito. Estoy allí cuando las demás personas me necesitan. 


			Confianza: Tengo pensamientos positivos, confío en las demás personas y en mí. Confío en la vida y en las oportunidades que hay para mí. Confío en mi capacidad de aprender de mis errores y cuidar de mi salud y bienestar en las relaciones. 


			Liderazgo: Siento que llevo las riendas de mi vida. Me resulta fácil tomar decisiones que me beneficien a mí y a las demás personas. Tengo mis propios recursos para ayudarme y/o no dudo en pedir ayuda cuando lo necesito. 


			Transparencia: Siento que las personas más importantes de mi vida me conocen tal y como soy. No me escondo ni me avergüenzo de lo que deseo ni de mi forma de ser. Soy transparente con mis intenciones cuando empiezo una relación, me gusta que esté todo claro, sin secretos. 


			Coherencia: Soy coherente con lo que digo y hago. Soy fiel a mi verdad y no dudo mucho en cambiar cuando algo deja de encajar en mi vida y en mi forma de pensar. Sé tomar mis propias decisiones y prescindir del «qué dirán». 


			Aceptación:  Me quiero y me acepto tal y como soy. Acepto mis propias limitaciones y las de las demás personas. Me resulta fácil ser empático o empática con las necesidades de las y los demás y con las mías propias. Abrazo las diferencias. 


			Sexualidad: Vivo mi sexualidad libremente, sin tabúes y escuchando mi cuerpo. Me siento auténtico o auténtica en mis encuentros sexuales. Cuido de mi salud sexual y de la de mis vínculos sexuales. Sé poner límites y pedir lo que quiero o necesito. 


			¿Qué conclusiones sacas de tus resultados en la rueda? ¿Te sientes satisfecha o satisfecho con tus resultados? 


			 


			¿Cuáles son tus puntos fuertes? 


			 


			¿Cuáles son tus puntos a mejorar? 


			 


			Ahora que ya conoces tus puntos fuertes y aquellos que mejorar, te invito a indagar un poco más en los segundos. Por experiencia, cuando algún aspecto está muy bajo, hay algunas cosas que nos pueden ayudar a mejorar. 


			Por ejemplo, supongamos que el aspecto que yo podría mejorar es la transparencia, porque me doy cuenta de que mis amistades o mi familia o mis parejas muchas veces no me conocen de verdad y no soy capaz de mostrarme tal y como soy. En ese caso, lo que recomiendo es poner atención en este aspecto de mi vida para generar un cambio. Muchas veces pensamos que cambiamos simplemente dando vueltas y vueltas al tema, pero para mí los cambios se dan cuando nos aventuramos a pasar a la acción, a hacer algo distinto. Algunos ejemplos serían: hacer terapia o buscar algún profesional que me aconseje, consultar libros para profundizar en el tema, apuntarme a algún taller o buscar grupos de gente con intereses similares donde pueda sentirme cómoda para ser más transparente. 


			Entonces, para comprometerme con el cambio, me propongo pasar a la acción de la siguiente manera: 


			 


			Por otro lado, cuando ya hemos probado muchas cosas y aun así somos incapaces de cambiar, mi experiencia me dice que hay algún tipo de creencia limitante que nos bloquea. Entonces, para las siguientes preguntas, te invito a recoger alguno de tus aspectos que mejorar. Busca un espacio tranquilo, lee las preguntas que encontrarás a continuación y espera las respuestas desde un estado meditativo. Lo importante es que no respondas tanto desde la mente (que ya está acostumbrada a decirte siempre exactamente lo mismo) y permitas que las respuestas aparezcan solas, sin buscarlas. 


			 


			Si cambiaras este aspecto de ti, ¿qué imaginas que va a pasar o que puedes perder? (por ejemplo, si no eres normalmente transparente y desde ahora lo fueras al cien por cien, ¿qué crees que podría pasar o qué crees que perderías?). Simplemente te invito a escribir aquellas situaciones que aparezcan en tu mente, sin juzgar si son realistas o no. 


			 


			Si todo lo anterior sucediera, ¿por qué eso sería tan malo o qué diría eso sobre ti? ¿Qué personalidad construida y agradable a ojos de los demás estás intentando proteger? 


			 


			De lo contrario, si cambias de forma evidente este aspecto de ti, ¿qué crees que puedes ganar? ¿Cómo podría cambiar tu vida positivamente? 


			 


			Si no te sale de inmediato también está bien. Puedes dejar estas preguntas en el aire y permitir que la respuesta aparezca en el futuro. Pero hacernos este tipo de preguntas nos ayuda a darnos cuenta de cuál podría ser el bloqueo o qué parte de nosotros y nosotras no está conforme en hacer el cambio. 


			Por ejemplo, por mucho que yo quiera vivir mi sexualidad, si sigo protegiendo la parte de mí que no quiere mirar por su propio placer porque creo que hacer eso es ser egoísta y yo no quiero que me vean egoísta, es fácil que me boicotee consciente o inconscientemente. 


			Por mucho que yo quiera liderar, si yo sigo creyendo que las personas que lideran tienen mucho ego y abusan de su poder, difícilmente me voy a permitir liderar, preferiré quedarme en la sombra y proteger mi imagen de persona humilde y sin tanto ego. 


			En nuestro interior hay más de una voz y más de un aspecto, diálogos que se contradicen y pueden querer cosas distintas, y es un proceso interesante el empezar a conocer estas partes. No para eliminarlas ni para avergonzarnos de ellas, sino para escucharlas, abrazarlas, entender de qué forma intentan protegernos y buscan nuestra felicidad. Y cuando ya las entendemos, quizás ya pueda ser el momento de ir a por otra cosa. 


			Entonces, ¿qué partes de ti te impiden mejorar en aquello que deseas o hacer cambios significativos en tu vida? 


			 


			Puede que ya te ronde por la cabeza la idea de que todo esto podría aplicarse a cualquier aspecto relacional de nuestra vida. ¡Bingo! Porque esto forma parte de la deconstrucción: el dejar de pensar que yo y mi pareja debemos trabajar algo en particular que no hace falta que trabaje con nadie más. 


			Todo son relaciones. Todas son importantes y todo es red afectiva. Cuanto más igual sea nuestro trato hacia cualquier vínculo (sea romántico o sexual, o no), más siento que nos acercamos a entender lo que es el amor. Un AMOR en mayúsculas que va mucho más allá de una pareja sexoafectiva, y con una profundidad mucho más sólida y estable que cualquier otra. 
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			Planteamientos antes de abrir la relación 


			 


			6.1. ¿Por qué deseo abrir? 


			 


			Últimamente ha habido un auge de series y de películas que empiezan a plantear algunos temas de no-monogamia. Como en todo, yo creo que eso tiene un lado positivo y uno no tan positivo. El positivo es que se empieza a dar visibilidad a nuevos modelos relacionales y cada vez más gente busca informarse sobre el tema, lo que nos lleva a ser cada vez más las personas que cuestionamos la monogamia normativa. Lo menos positivo, para mí, es que estas series y películas no buscan tanto ser informativas como ser entretenidas y a menudo tienen mensajes de fondo del tipo «no te metas en eso que no puede salir bien», «sólo hay gente fuertemente traumatizada en ese tipo de relaciones» o «está bien por un tiempo o como una fase, pero luego mejor vuelve a lo normal». Los mensajes pueden ser confusos y puede que muchas personas sigan pensando que la no-monogamia es para gente confundida, muy promiscua, nada celosa, con dificultades para comprometerse y que sólo piensa en pasárselo bien. 


			Ante ello, es normal que dudemos de si podremos vivir la vida que queremos abriendo la relación y hasta puede que ni siquiera tengamos clara cuál es nuestra motivación para ello. De hecho, creo que a veces es suficiente con una buena sobredosis de normatividad para darnos cuenta de que relacionarnos desde esos patrones no nos hará felices, independientemente de con quién lo intentemos. Conozco a personas que, tras años de ser infieles en cada relación en la que estuvieron deciden probar con la transparencia en una relación abierta y aprender a gestionar los celos. Entonces, puede ser que abramos porque ya sabemos que «lo otro» ha dejado de ser una opción viable o realista, y eso también es un muy buen punto de partida. 


			Pero sí que es verdad que hay momentos que suscitan a preguntarse si se está tomando la decisión correcta al abrir, especialmente cuando lo hacemos por miedo a perder a alguien o por hacernos grandes expectativas sobre lo que vamos a poder vivir. 


			 


			6.2. Abrir la pareja para no dejarlo 


			 


			A menudo he escuchado que abrir la relación no es algo recomendable si no estáis en un buen momento. Estoy de acuerdo, pero las situaciones generalmente no son blancas o negras y es muy interesante indagar un poco más en esta afirmación. 


			No olvidemos que actualmente muchas relaciones monógamas vienen de un patrón normativo que no ha dado mucho espacio a la individualidad y a los cambios evolutivos como pareja. A veces, eso conlleva que, a menudo de forma paulatina e imperceptible, la relación se vaya cargando de deseos no expresados, de situaciones de atracción hacia otras personas que se han reprimido y de rutina y obligaciones donde el foco es siempre la familia de sangre y la pareja. 


			Ante eso he visto en los acompañamientos que hay muchas parejas que han llegado a un punto de inflexión en el que sienten que ya no están tan unidas como antes y que abrir les daría aire y nuevas perspectivas. 


			Entonces, por un lado, es verdad que la relación principal puede no estar en su mejor momento y que abrir podría interpretarse como una forma de escapar de una posibilidad aterradora; que la relación quizás haya llegado a su fin. Y puede que así sea, pero mi pregunta ante eso es siempre la misma: sintiendo que la relación tal y como está no funciona, ¿por qué no plantearse intentar algo distinto y nuevo? Y sí, eso puede significar el fin de la relación, pero a veces seguir con lo mismo es obvio que no va a resultar y, si ha funcionado hasta ahora, probablemente haya puntos muy compatibles por los que vale la pena apostar. 


			Empezar a digerir que como personas hemos evolucionado y que quizá lo que funcionaba hace un tiempo ahora ya no funciona sólo señala que quizá los acuerdos hayan quedado desfasados y ya no representen los intereses reales de ambas partes. 


			El «felices para siempre», más allá de ser algo prácticamente excepcional, se vuelve un objetivo totalmente imposible si las personas que conformamos la relación cambiamos a nivel individual, pero el modelo y los acuerdos que tenemos en conjunto nunca pueden cambiar. Hemos venido a esta vida a evolucionar y, además, no es que la vida sea supersencilla actualmente. Evolucionar se ha vuelto algo prácticamente inevitable en un mundo tan cambiante y lleno de retos. Así que, si hace años que nunca se han revisado vuestros acuerdos, es perfectamente normal (y necesario) que lo hagáis y quizás empecéis un proceso de reajuste que dé espacio a experimentar algo nuevo y diferente. 


			 


			6.3. Mi pareja es monógama y no sé ni cómo plantearle lo que necesito 


			 


			Si éste es tu caso, lo primero que debo decirte es que, por mi experiencia personal, te entiendo muchísimo. Comprendo los miedos y la angustia del momento en el que te encuentras. Generalmente no hay espacio en la normatividad para plantear algo así sin que tu pareja lo interprete enseguida como que no la quieres lo suficiente. Éste es el gran reto al que nos enfrentamos las personas que nos damos cuenta, estando en una relación, de que ya no queremos seguir relacionándonos «como siempre» pero seguimos amando a nuestras parejas. Obviamente, no hay fórmula perfecta para plantear algo así y que todo salga a la perfección, pero sí quiero ofrecer algunos apuntes que me parecen claves a la hora de enfocar una conversación de este tipo. 


			Me acuerdo de que, bastantes años antes de entender que yo quería otro modelo relacional, ya planteaba a mis parejas monógamas mis inquietudes y deseos hacia otras personas. Buscaba la forma de proponer experiencias que pudiéramos disfrutar conjuntamente y hablaba sobre tener un poco más de margen en el caso de que algún día nos apeteciera conectar con alguien fuera de la relación. No me sentía comprendida y al ver en sus ojos el miedo y el rechazo hacia todo eso, sentía que automáticamente me hacía pequeñita y reculaba rápidamente soltando algo tipo «nada, no te preocupes, sólo era una propuesta» o «vale, si no te interesa, tú eres más importante para mí que un lío de una noche, no pasa nada». 


			Entonces apartaba de mi mente este tipo de deseos durante un tiempo hasta que, inevitablemente, volvían a salir. Analizándolo ahora, tengo que decir que ni siquiera me gustaba nadie en particular. Además, yo no lo sabía, pero no buscaba sexo casual y superficial con desconocidos (algo totalmente lícito y fantástico para quien le guste, si me preguntáis), pero parecía la forma de acercarme a mis deseos que menos amenazaba mi relación de pareja y lo más socialmente aceptable para las parejas monógamas; hacer un trío de dos chicas y un chico o permitirse algo fugaz y tonto de vez en cuando con terceras personas. 


			Las amistades con las que me aventuraba a compartir este tipo de inquietudes me decían que no podía pedir algo así a alguien que me amaba y que puede que necesitara dejarlo con él y estar soltera un tiempo. 


			Cuento esto porque creo que, con todo el peso social y la angustia de la incomprensión de la red más próxima, cada vez que me hacía pequeña ante mi pareja y posponía mis deseos había algo de lo que no me daba cuenta. Porque cuesta mucho verlo cuando todo el mundo señala que lo tuyo es «erróneo» y lo suyo lo «correcto». Y de lo que no me daba cuenta es de que la balanza estaba totalmente desequilibrada. Por expresarlo de otra forma, en una línea que va del 1 (monogamia) al 10 (no-monogamia), él se encontraba cómodamente asentado en el 1 y yo, sin saber que mi esencia era más cercana al 10, llevaba años adaptándome al 1. Cuando suspiraba pensando en el 3, todo el mundo se escandalizaba diciéndome que pedía la luna y yo, avergonzada, me arrastraba hacia el 1 de nuevo, pidiendo disculpas por haber osado hablar de mis necesidades y «hacerle daño» a mi pareja con mi propuesta. 


			El verdadero debate, la verdadera conversación que puede llevarnos a otra parte, es cuando nos damos cuenta de que tenemos el mismo derecho y somos igual de buena gente queriendo vivir en el 10 que en el 1 y, desde ahí, negociamos como iguales. Sólo si entendemos que, para nosotros y nosotras, el 1 ha sido un esfuerzo constante de años y años y nos tratamos con autocompasión, lograremos que las palabras salgan sólidas y sin temblores de nuestras bocas. No estamos «pidiendo demasiado». No es pedir demasiado si, por un tiempo, la persona que se siente cómoda en el 1 hace el esfuerzo de pasar por el dolor de ver que lo que es cómodo para él o ella no tiene que serlo para todo el mundo. Tienes derecho a expresar tus necesidades, aunque las hayas descubierto tarde. Porque eso, por desgracia, es un problema social y generalmente no depende de ti. 


			Cuando esto está claro, creo que la mitad del camino ya está hecho. Si crees que aún te falta un poco para perdonarte por ser diferente y entender que tienes derecho a luchar por lo que quieres, te recomiendo que te abras a conocer a gente que ya haya dado este paso, o que leas y te informes más sobre el tema. A mí eso me dio la vida. 


			En cuanto a tu pareja, creo que también es importante comprender que la información que le des cuando se lo plantees va a pasar inevitablemente por el filtro de su propio sistema de creencias. Y eso, aunque a mí me costó muchísimo de aceptar, no depende de ti. Es decir, cuando dices «quiero experimentar con otras personas», tu pareja hace una conexión mental inconsciente sobre eso, añadiendo «y eso significa que…». Lo que añada después dependerá totalmente de su propio sistema de creencias sobre las relaciones, sobre la vida y sobre su autoimagen. «Quiere experimentar con otras personas y eso significa que… yo no le satisfago en la cama, ya no soy lo suficientemente atractivo o atractiva, yo no valgo, ya no me quiere, no sabe cómo dejarme, etc.» 


			Por mucho que pongamos toda nuestra voluntad en transmitir que todo eso no es cierto, queramos que entienda las cosas desde nuestra óptica y que no se haga daño con sus propias interpretaciones, en realidad al final su reacción dependerá muchísimo de su propia capacidad y voluntad de cuestionar sus propios pensamientos. 


			Podemos ofrecer a nuestras parejas datos, recursos, acompañamientos, horas de conversación, abrazos y lo que haga falta, pero más allá de eso la pelota está en su tejado y tiene derecho a decidir. Puede decidir entrar a informarse diciendo que sí a todo, puede decir que necesita tiempo a solas para pensar, puede decidir que nada de eso le interesa y que quiere dejar la relación ahí mismo. Y lo más duro es aceptar que esto depende exclusivamente de él o ella, y respetarlo. 


			Quizás aquí nos tocará a la mayoría trabajar la culpa, un concepto en el que indagaremos más adelante en este libro. Hace ya más de cinco años que lo dejé con mi última pareja monógama y la culpa me sigue acompañando a veces, pero mi aprendizaje ha sido y sigue siendo aprender a quererme y a entender que lo hice tan bien como supe en aquel momento con los recursos que tenía. Al fin y al cabo, lo hice para intentar salvar la relación y evitar daños futuros, porque si hubiera seguido en monogamia le habría sido infiel o el rencor inconsciente hacia él tras años de vivir «a su manera» habría llegado a ser insoportable. 


			 


			6.4. Pasar la ITV de las relaciones 


			 


			Volviendo ya a la situación donde, por primera vez, hay predisposición por ambas partes para plantearos cambiar acuerdos, os invito a sentaros y a debatir las siguientes preguntas. 


			Si intuís que necesitáis dar un par de vueltas a ello de forma individual, podéis acordar cuándo vais a ponerlo en común y tomaros un tiempo antes para prepararlo. En algunos casos, puede que estas preguntas sean difíciles de responder ante nuestras parejas porque puede implicar reconocer cosas que, hasta ahora, se habían intentado obviar o esconder para evitar una posible tensión. Viene a ser como pasar la ITV en la relación y, de hecho, no estaría nada mal que en las relaciones nos hiciéramos este tipo de preguntas periódicamente para evitar el bloqueo total al que llegan muchas parejas. 


			Así, el objetivo de este ejercicio es (re)conocernos en este momento en el que estamos y darnos la oportunidad de actualizar la imagen que tenemos de nuestra pareja, para que se ajuste más a la real que tenemos delante en este momento de nuestras vidas que a una idea encallada en el pasado que podamos tener sobre ella. 


			Os invito entonces a abrir vuestra mente por un rato y a escuchar de verdad, con toda vuestra atención, lo que vuestra pareja os cuenta. Puede ser un momento vulnerable y, quizás, la única oportunidad de escuchar lo que necesita compartir, aunque pueda doler. Esos momentos son sagrados y una reacción agresiva puede suponer volver al silencio y mantener más tiempo en letargo cosas importantes por decir que nunca se expresan. Si notas que es probable que te pongas a la defensiva, te recomiendo que cronometréis cinco minutos para que hables tú y cinco minutos para que hable tu pareja alternativamente sin que podáis interrumpiros y os limitéis a escucharos activamente cuando no os toque hablar. Cuando alguien termina sus cinco minutos, la otra persona le dará las gracias por compartir y, sin entrar en un diálogo o dar feedback sobre lo que su pareja acaba de decir, empezará a compartir sus cinco minutos. Así hasta que sintáis que ha salido todo lo que tenía que salir. Para que la comunicación sea lo más eficiente posible, os invito a hablar en primera persona y a centraros más en el «yo siento que…» o «a veces creo que», que en «tú no haces tal o tú piensas que…», lo que nos puede llevar a entrar en debates o discusiones y no dejar espacio a todos los temas pendientes que deberían salir a la luz, que es el principal objetivo de este ejercicio. 


			 


			• ¿Qué siento que ha cambiado a nivel individual en mi forma de ver las relaciones respecto a cuando empezamos?


			• ¿Hemos sentido atracción hacia otras personas en este tiempo (brevemente en algún encuentro, en alguna fiesta, en el trabajo, etc.)? ¿Cómo lo hemos gestionado?


			• ¿Me resulta difícil a veces hablar contigo de forma transparente? Si es así, ¿por qué creo que me pasa?


			• ¿Alguna vez me resulta difícil la monogamia?


			• ¿Hay algo nuevo que yo haya descubierto en estos últimos años que me gustaría probar?


			• ¿Qué ha cambiado en mi forma de vivir y entender el sexo a nivel individual?


			• ¿Qué aspecto creo que ha dejado de funcionar o no funciona tan bien como antes en nuestra relación?


			• ¿Qué creo que nos ayudaría mucho a sentirnos mejor y empezar una nueva etapa en nuestra relación? 


			 


			Una vez que hayáis tenido este espacio para compartir vuestras respuestas, es posible que hayan surgido temas sensibles y que sintáis muchas cosas. Es importante daros un poco de tiempo individualmente para gestionar lo que haya surgido, escribiendo, paseando, haciendo deporte, llorando… Aquello que sepáis que más os ayuda a bajar tensiones. 


			Cuando os hayáis dado el espacio para procesarlo, tomad otro momento, y esta vez será para compartir aquello que tengáis en mente o para hacer preguntas sobre algo que no os haya quedado claro. Y quizás es el momento de empezar a dibujar vuestros nuevos acuerdos o perspectivas. 


			 


			6.5. Pero… ¿y si yo no quiero abrir pero mi pareja lo necesita? 


			 


			Quizá lo más importante antes de empezar un proceso así con alguien es asegurarnos de que ambas partes de la relación lo hacemos porque queremos, desde la libertad. Aunque el motor inicial haya podido ser tu pareja y aunque previamente nunca te hubieras planteado algo así, si decides que al menos quieres entender más sobre nuevos modelos relacionales, te invito a informarte y abrir tu mente a entender las reflexiones que hay detrás de la no-monogamia. Si nunca antes te lo habías planteado, lo más normal es que creas que esto es una locura y que tu pareja no te quiere si te pide algo así. Lee, documéntate, busca vídeos de personas que hablen de sus experiencias y, si puedes, ve a algún encuentro de gente no-monógama o poliamorosa para familiarizarte con las personas que están en estos procesos. Por experiencia, lo que encontrarás distará bastante de lo que hayas podido ver en las películas y series que el sistema deja ver. 


			Si después de esta etapa informativa crees que, de alguna forma, la no-monogamia puede tener sentido para ti (aunque a ti no te apetezca estar con otras personas no significa que no tenga sentido para ti esta forma de entender las relaciones), creo que lo que más puede ayudarte a alinearte con la decisión de abrir es comprender que eso va más allá de esta relación en la que estás ahora. Que estos procesos (por los que pasarás al abrir la relación) son campos de aprendizaje para vivir relaciones más libres y amar a tu pareja (o a futuras parejas) tal y como son y con lo que sienten que desean experimentar a cada momento, y a la vez aprender tú a poner límites, verbalizar lo que necesitas, recuperar tu individualidad, trabajar tu autoestima… 


			Si sientes que tu pareja puede (y quiere) estar contigo en este camino y acompañarte mientras transitáis lo que pueda surgir a nivel emocional y si crees que hay en ti un «algo» que quiere crecer y aprender como persona, entonces sabrás que aceptas por eso. Porque, por experiencia, cuando más adelante surgen complicaciones, la tentación de sacar el «¡yo nunca quise abrir, lo hice por ti!» y cargar la responsabilidad a tu pareja de tu dolor puede ser tentador. Y tampoco pasa nada si se nos escapa alguna vez, como ya he dicho antes es importante tratarnos con compasión y afecto porque no tenemos práctica en esto y casi tampoco tenemos referentes. Pero, de nuevo, la conciencia es lo que marca la diferencia. Es nuestra capacidad de volver a alinearnos con nuestros propios motivos personales para estar pasando por eso. 


			La decisión es tuya, en todo momento. Nadie te amenaza para que te quedes en algo que no deseas (y si es así, pide ayuda y sal de ahí cuanto antes). Tienes la opción de dejar la relación, y eso es algo que conviene recordar de vez en cuando para realinearte con la idea de que, si sigues ahí, es porque lo estás eligiendo. 


			 


			6.6. Sobre las expectativas 


			 


			Hacerse algunas preguntas antes de abrir la relación nos ayuda a poner conciencia sobre qué expectativas tenemos y cuestionarlas. Y este proceso puede ser clave también para trabajar el desapego, y abrir la relación no tanto para cumplir todos esos sueños cuanto para buscar una versión de mí que quizás aún no conozco y ansío conocer. Por supuesto que los sueños están ahí para motivarnos y para orientarnos hacia aquellas experiencias que intuimos que van a ser estimulantes en nuestras vidas, pero cuando dejamos atrás una vida para empezar otra yo invito a crear una estructura sólida, un «para qué» consistente que nos sostenga, especialmente cuando estas expectativas o sueños no salen como habíamos previsto. 


			Voy a poner un ejemplo. Si yo quiero estar en relaciones abiertas porque tengo la idea de que voy a poder vivir apasionantes historias de amor y un sexo fabuloso, eso son expectativas y sueños. Y repito, no está ni bien ni mal, yo misma tengo también mis propios deseos. Para mí el problema surge cuando cambio radicalmente mi vida, o dejo mi relación monógama o propongo abrir la relación a partir de ese sueño. Sin cuestionarlo, sin rebajar estas expectativas, sin abrir la posibilidad de que estos sueños no se cumplan o se queden a medias. 


			De lo contrario, si por ejemplo me doy cuenta de que hace tiempo que no me siento yo misma, de que hay una parte profunda de mí que siente que quiere experimentar cosas distintas en esta vida y que es consciente de que esas experiencias no van a ser todas positivas porque la vida está llena de retos, pero aun así lo deseo, entonces encuentro un motor para actuar mucho más alineado con un propósito interno. Un motor que se mantendrá encendido en los momentos que puedan no ajustarse tanto a mis sueños y me ayudará a recordar que mis motivos para transitar eso son más profundos y coherentes con lo que quiero vivir, al menos en este momento de mi vida. 


			
	 

	 	
	 
   


			7 


			Acuerdos 


			 


			7.1. ¿Son realmente necesarios? ¿El amor libre no debería ser libre? 


			 


			Creo que mucha gente ve las relaciones abiertas como una especie de anarquía donde reina el caos y todo vale. Que tomar la decisión de salir de la monogamia es una especie de acuerdo simple que consiste en «tú haz lo que quieras, cuando quieras y con quien quieras y yo también lo voy a hacer». 


			He pensado alguna vez sobre eso. Si no deberíamos, al fin y al cabo, entender que el amor libre es precisamente que yo pueda amar a otras personas sin ningún tipo de límite y que a mí también me amen así. Pero los límites son algo bastante más complejo. Porque al final relacionarse es un acto de valentía, donde nos exponemos a la posibilidad de acabar experimentando dolor, abandono, rechazo, engaño… 


			Por supuesto que a la hora de establecer vínculos es muy importante poder confiar en la otra persona, pero lo más importante es tener la certeza de que sabré cuidar de mí cuando esté en una situación incómoda. 


			Hay que tener muy en cuenta que no sabemos mucho sobre autocuidados y que la mayoría de las personas hemos tenido que aprenderlo por las malas. Para mí han sido años de aprendizaje (y los que me quedan) y generalmente lo he ido aprendiendo cuando me he dado cuenta de hasta qué punto me doy a las demás personas y las priorizo ignorando, a veces descaradamente, mis propias necesidades. Creo que en el momento en el que estamos a nivel evolutivo no tenemos aún interiorizadas las herramientas para gestionar una relación completamente libre, ni a nivel personal ni a nivel relacional. Habrá excepciones, como en todo en la vida, pero dar por sentado que esta libertad que queremos darnos será algo agradable y fácil de gestionar para todo el mundo creo que a día de hoy es una utopía. 


			Si yo no me conozco y no tengo claros mis límites ni mis necesidades y me relaciono contigo, que tampoco lo tienes claro, y nuestro acuerdo es «todo vale» sin hablar nada más, es altamente probable que acabemos entrando en dinámicas dolorosas. O si resulta que tú sí sabes de qué hablas y tienes un montón de estrategias de autocuidado, pero yo no, y no tenemos en cuenta esta diferencia, ¿podremos realmente crear algo mínimamente seguro si no hablamos nada? 


			Entonces, establecer acuerdos no es algo únicamente bienvenido sino necesario. Es nuestro nuevo marco de seguridad que nos permitirá explorar y aprender, pero a un ritmo asequible para ambas partes. Sin estos márgenes no habrá espacio para los cuidados y muy probablemente nos acabemos relacionando con expectativas poco realistas. Porque si nunca hablamos claramente de qué es lo que queremos construir, tampoco habrá mucho espacio para decir «no» cuando sea necesario. 


			Aquí quiero insistir de nuevo en el hecho de que, a diferencia de lo que el amor romántico nos vende, el amor no lo resuelve todo ni nos hace mágicamente compatibles para todas las situaciones que surjan. Sin comunicación no sabemos cuándo ni cómo cuidar o acompañar a las personas que amamos cuando sufran, y por ello es tan necesario establecer un canal de comunicación claro y lo más transparente posible para construir vínculos más sanos. Para mí, una forma claramente efectiva de edificar este canal de comunicación son los acuerdos. 


			 


			7.2. Las tres zonas del contrato 


			 


			Antes de sentarnos a construir estos acuerdos, lo más importante (además de tener claro, como ya hemos visto, lo de «por qué quiero abrir la relación») es que primero explores a nivel individual en qué punto estás. Es importante saber cómo sería tu contrato si pudieras elegir tú todo lo que habría en él, es decir, lo que sería tu contrato ideal a día de hoy. Eso ayuda mucho a saber de dónde partes y organizar un poco las ideas antes de sentarte con tu pareja o vínculo a hablar y construir un acuerdo común. 


			Mi propuesta es que lo dividas en tres espacios: la zona blanca, la zona gris y la zona negra. 


			 


			La zona blanca, mi zona de confort 


			 


			En la zona blanca puedes escribir aquellas experiencias que para ti no supondrían ningún tipo de conflicto. Bien porque es algo que sabes a ciencia cierta que no te genera ningún malestar emocional y puedes vivirlo con tranquilidad o bien porque puedes incluso sentir placer al vivirlo, o, en otras palabras, compersión, un término que se usa como definición opuesta a los celos, cuando sentimos felicidad al ver feliz a nuestro vínculo con otra persona. 


			 


			La zona gris, el espacio de experimentación 


			 


			En la zona gris escribirás aquellas situaciones que estarías dispuesto o dispuesta a experimentar próximamente pero que implican una salida de tu zona de confort, bien porque sabes que puedes sentir incomodidad si sucede o bien porque simplemente no tienes la certeza de que no vaya a afectarte negativamente porque nunca lo has experimentado. Si hay alguna situación que crees al 99 por ciento que no te afectaría, pero aun así te queda una mínima duda, escríbela en la zona gris. 


			 


			La zona negra, los «por ahora no» 


			 


			En la zona negra te invito a escribir aquello que en estos momentos claramente no te ves ni con ganas ni con fuerzas de gestionar. Un límite claro que, por ahora, sabes que de ninguna manera lo quieres en tu vida, hasta el punto de que si tu vínculo quiere experimentarlo sin poder posponerlo, eso supondría una incompatibilidad clara en la relación. 


			 


			Voy a darte ideas que te ayuden a orientarte un poco sobre el tipo de experiencias que pueden darse, para que vayas viendo en qué zona pondrías cada una de ellas. Te invito a añadir o cambiarlas a tu gusto, incluso a ignorar esta lista y hacer la tuya si ya sabes qué quieres. No te agobies si ves que tu zona gris o negra es extensa, lo importante es que sepamos dónde estamos (zona blanca), qué camino nos interesa trabajar y explorar (zona gris) y cuáles son nuestros límites infranqueables a día de hoy (zona negra). 


			 


			¿Qué nivel de comunicación queremos? 


			 


			• Que hablemos de las personas que nos gustan con las que aún no hemos tenido un contacto más íntimo.


			• Que nos contemos cuándo tenemos una cita y con quién.


			• Que nos contemos cómo han ido las citas.


			• Que nos contemos con detalle las experiencias sexuales con otras personas.


			• Que nos contemos con detalle las experiencias emocionales con otras personas.


			• Que nos contemos simplemente el con quién y cuándo sin más detalle. 


			 


			¿Qué nivel de intimidad podemos tener con otros vínculos? 


			 


			• Contacto sexual sin penetración ni sexo oral. 


			• Contacto sexual sin penetración, pero con sexo oral incluido. 


			• Contacto sexual con penetración. 


			• Contacto sexual con otras personas estando tú y yo presentes. 


			• Contacto sexual con otras personas por separado. 


			• Pasar la noche con otros vínculos. 


			• Vincularse a nivel afectivo con otros vínculos. 


			• Enamorarse de otros vínculos. 


			• Tener segundos vínculos con jerarquía. 


			• Tener vínculos sin jerarquía. 


			 


			¿Qué actividades podemos realizar tú y yo o con otros vínculos? 


			 


			• Ir a un local swinger. 


			• Ir a fiestas privadas. 


			• Formar parte de un grupo swinger. 


			• Participar en tríos, cuartetos, orgías… 


			• Ir a un local de BDSM. 


			• Practicar BDSM. 


			• Otro tipo de fetiches. 


			• Actividades de tantra. 


			• Retiros espirituales. 


			• Sin restricciones. 


			 


			¿Con quién nos vincularemos? 


			 


			• Gente desconocida. 


			• Gente conocida, pero con excepciones (trabajo, cercanía a la familia, etc.).


			• Gente conocida. 


			 


			¿Cuándo podemos ver a nuestros vínculos? 


			 


			• X días a la semana. 


			• Entre semana. 


			• Fin de semana. 


			• Irnos de vacaciones cortas con otros vínculos. 


			• Irnos de vacaciones largas con otros vínculos. 


			• Todos los días excepto fechas señaladas. 


			• En fechas señaladas (cumpleaños, Navidades, etc.). 


			• Sin restricciones. 


			 


			¿Dónde podemos ver a nuestros vínculos? 


			 


			• En tu casa, en la mía o en la nuestra. 


			• En la casa del vínculo. 


			• En un hotel o espacio alquilado. 


			• Otros. 


			 


			¿Cómo nos cuidamos ante las ITS? 


			 


			• Usar preservativo con otros vínculos en el sexo oral y en la penetración.


			• Usar preservativo con otros vínculos sólo en la penetración.


			• Usar preservativo entre tú y yo.


			• Establecer un «acuerdo de fluidos» con algunos vínculos en concreto. (Acuerdo de fluidos: permiso de mantener relaciones sexuales sin protección frente a las ITS.) 


			 


			¿Cada cuánto nos haremos pruebas de ITS? 


			 


			• Cada tres meses. 


			• Cada seis meses. 


			• Una vez al año. 


			 


			7.3. Cuando ya nos sentamos a hablar los acuerdos conjuntos 


			 


			Pactar acuerdos conjuntamente 


			 


			Si ambas partes ya tenéis claro cuál sería vuestro acuerdo ideal, es el momento de sentaros a pactar conjuntamente estas mismas tres zonas. 


			En una hoja en blanco, delimitaremos las tres zonas y lo iremos rellenando con cada acuerdo que tengamos. Os invito primero a revisar vuestras hojas y comentar vuestras zonas para poder ir rellenando la hoja conjunta a medida que vayáis llegando a conclusiones. Así pues: 


			 


			• Todo lo que escribamos en la zona blanca, será lo que damos por sentado que desde ya mismo, y sin ningún tipo de miedo, nos podemos lanzar a experimentar. Por ejemplo, si yo quiero tener una cita con otra persona que incluya cine y cena y esto está en la zona blanca, yo podré hacerlo sin preocuparme de que eso suponga ningún tipo de incomodidad para ti (de nuevo, si no hay esta certeza, esto debería ir a la zona gris).


			• Lo que esté en la zona gris es aquello que va a requerir cuidados y pactar un poco los tiempos y las formas porque puede ser algo que nos genere incomodidad a nivel emocional e incluso miedos fuertes. Cuando lo escribimos en la zona gris estamos asumiendo que desde ahora será algo que sí puede ir sucediendo pero que va a ser necesario un poco de (o mucho) acompañamiento. Siguiendo con el ejemplo anterior, si yo quiero tener una cita con otra persona que incluya cine y cena y esto está en la zona gris, lo que podemos hacer es pactar puntos de cuidado cuando esto vaya a suceder. Normalmente recomiendo que la parte afectada sugiera qué la podría ayudar a lidiar con eso. Por ejemplo, que tengamos un tiempo de calidad un rato antes de la cita, que me mandes un mensaje en algún momento durante la cita para chequear cómo estoy o que después de la cita podamos dedicar un rato para hablar de cómo lo he llevado.


			• Por último, lo que esté en la zona negra conjunta es lo que dejamos a un lado por ahora. Asumimos que es algo que queda fuera de la zona de exploración en este momento y que olvidaremos, al menos durante un tiempo, para dar prioridad a experimentar todo lo que está en la zona gris. Yo invito a que la zona negra no se convierta en una zona de prohibición estricta e inamovible, que no sea una promesa de que eso nunca va a suceder, especialmente cuando hay una parte de la relación que sí querría experimentarlo en algún momento de su vida. 


			 


			Teniendo en cuenta los puntos anteriores, a la hora de pactar los acuerdos conjuntos es muy posible que haya que cambiar cosas respecto a lo que tú tenías pensado en un principio, por ello quiero comentar algunas claves importantes. 


			 


			Pactar desde el amor y no desde la imposición 


			 


			Pactar acuerdos puede ser un momento muy duro emocionalmente, especialmente cuando una de las personas implicadas preferiría seguir en algo más exclusivo y la otra busca ampliar. 


			Tras años de condicionamiento social, es probable que tengamos muy interiorizada la idea de que cuando alguien nos ama debería hacer lo imposible para evitarnos todo sufrimiento, en nombre del amor. Si no deconstruimos esta idea es fácil sentarnos a pactar acuerdos y terminar gritándonos o llorando con rabia y frustración sin que de ahí salgan acuerdos claros. O puede que salgan pero que detrás del acuerdo relacional haya una sombra bien grande de enfado y resentimiento del estilo «porque me has obligado, ¿eh?» o «es que si te pones así pues prefiero seguir igual, ya cedo yo otra vez». 


			Sin embargo, si limitamos o nos dejamos limitar en nombre del amor, estamos repitiendo estructuras normativas que ya sabemos que se basan en dinámicas de control y miedo («si haces esto, te dejo», «si me haces daño, es que no me quieres», etc.). 


			Si hablamos de amor libre y nuestra intención es empezar a romper con antiguas dinámicas y a deconstruirnos, no podemos seguir pactando bajo amenaza y/o chantaje emocional. Nos toca tomar las riendas de nuestro mundo emocional, rebuscar en nuestro dolor y comprender que eso va más allá de la persona a la que amamos en el presente, que somos personas libres y que podemos dejar esta relación cuando queramos. Entonces, quedarnos en ella es una elección personal, nadie nos obliga a ello. Quedarnos es asumir que, a pesar del miedo que nos da pasar por situaciones que nos despierten malestares e inseguridades, a pesar de que quizás no sea lo más fácil del mundo, elegimos amar lo máximo posible desde la libertad. Poner toda la responsabilidad de nuestro dolor en la otra persona nos convierte en víctimas, y como víctimas, quizás sí sintamos que tenemos algo de poder porque podemos lograr a veces que la gente se adapte a lo que queremos. Pero ¿realmente me sirve de algo que mi vínculo cambie, se adapte a todo y reprima partes de sí para que yo no tenga que enfrentarme a mis miedos? ¿Es eso amor? ¿Hasta cuándo se podrá sostener algo así? 


			Si por el contrario volvemos la mirada hacia dentro, aprendemos a conocernos y pasamos a la acción para empezar a trabajar nuestras inseguridades, eso sí es poder. Un poder que además trasciende este vínculo porque te convierte cada vez más en una persona más consciente y abierta al cambio. Y eso, en la sociedad actual, es oro. Oro para cualquier vínculo, oro para tu entorno laboral, oro para tu vida. 


			Ése es el verdadero cambio que nos puede acercar cada vez más a relaciones más conscientes. Los vínculos con los que vayas a pactar ahora en este capítulo de tu vida no son más que un reflejo del momento en el que te encuentras. Y no hay mejor espejo para ganar conciencia sobre tus sombras que las relaciones en las que hay un alto nivel de intimidad emocional y/o sexual. 


			Entonces, ¿cómo pactamos desde el amor y no desde la imposición? Cuando somos capaces de acercarnos a nuestro vínculo reconociendo nuestras sombras. Cuando somos capaces de verbalizar que esas sombras existen y nos desnudamos emocionalmente. Y, también muy importante, cuando nos comprometemos a hacer un trabajo personal para seguir evolucionando. 


			Sólo entonces, desde la vulnerabilidad y no desde la imposición, podemos pactar acuerdos y poner límites. Y esos límites son un susurro de ayuda, cuando podemos decir: «Sé que quieres experimentar eso, pero quiero que sepas que eso me remueve mucho. Entiendo lo incómodo que puede ser para ti que te limite, pero lo que necesitaría es que me des X tiempo para que pueda procesarlo. Me comprometo a hacer X acciones para trabajarlo y podemos revisar este acuerdo en X tiempo para ver cómo lo llevo y si ya me veo capaz de gestionarlo». 


			Yo personalmente no creo que nadie tenga el poder de limitar nuestra experiencia para siempre. Y creo de verdad que el amor más profundo es poder mirarnos a los ojos y sentir que somos lo más auténticos posible ante las personas que amamos y que se nos quiere tal cual, sin restricciones. 


			Así pues, en resumen, cuando queremos establecer un límite lo podemos hacer así: 


			 


			1. Reconocer qué siento cuando pienso en eso y qué miedos se me despiertan poniendo el foco hacia dentro y no en nuestro vínculo. «Cuando tú dices que quieres experimentar eso, yo siento que…» o «Cuando me propones eso, siento en mi cuerpo X sensaciones y/o una sensación de malestar en…» o «Cuando dices que quieres eso, siento el impulso de…» 


			2. Empatizar con lo que puede significar para mi vínculo que pida yo un límite. 


			3. Proponer un límite desde la necesidad personal. Un límite temporal hasta una fecha en la que volvamos a revisar este acuerdo (aunque si surge antes, genial). 


			4. Comprometerse al cambio. Hacer una lista de acciones concretas para trabajar los miedos (empezar una terapia, apuntarse a un taller de celos, hablar con alguien que pueda ayudar, hacer deporte para canalizar las emociones desbordadas, etc.) hasta la fecha establecida para revisar el acuerdo. 


			 


			La revisión de acuerdos 


			 


			Teniendo en cuenta que hemos venido a este mundo a aprender y a evolucionar, no podemos asumir que los acuerdos serán para siempre. Precisamente éste es uno de los conflictos más habituales en la monogamia normativa, cuando empezamos una relación con toda la ilusión de que así va a ser para siempre y cuando resulta que nuestra pareja hace un cambio personal enorme y necesita algo distinto lo vivimos muchas veces con dolor y una punzada de «ya no te reconozco, no eres la persona que yo creía conocer». Y claro que somos la misma persona, sólo que nos convertimos en otra versión o empezamos a expresar aspectos que habíamos ignorado o desterrado, o que sencillamente no nos atrevíamos a mostrar. 


			En mi caso, cuando por fin me armé de valor para decirle a mi expareja que necesitaba relacionarme de otra forma, vi en sus ojos una mezcla de decepción, miedo y sorpresa. Supe que se sentía traicionado, como si le hubiera mentido u ocultado algo importante. Pero yo no le oculté nada, sólo que yo misma no fui capaz de ver este aspecto de mí misma que ansiaba ser más libre y vivir las relaciones de otra forma hasta años después de empezar a trabajar mi crecimiento personal y entender qué partes de mí estaba reprimiendo. 


			Si entendemos la vida así, como un camino de procesos y transformaciones, podemos abrirnos a los cambios con más calma, o como mínimo sin que se nos caiga el mundo encima. Podemos establecer vínculos basados en el ahora y sí, con visión de futuro también, pero sabiendo que a los planes de futuro hay que añadirle siempre un signo de interrogación. Simplemente poniendo conciencia en eso, las relaciones ganan muchísima flexibilidad y capacidad de adaptación conjunta, y los años que mantenemos ese vínculo se sienten con mucha más profundidad, sentido y coherencia. 


			Asumiendo lo anterior, entonces, ¿qué sentido tiene poner nuevos acuerdos y nunca más revisarlos? Hacer un chequeo de los acuerdos de vez en cuando nos abre a la posibilidad de compartir cómo estamos, qué ha empezado a ser importante, qué ha dejado de serlo y qué necesitamos ahora, en esta nueva etapa. Es la oportunidad de (re)conocernos de nuevo, y de presentar nuevos aspectos que cobran importancia ahora. 


			Y sí, podría ser que no cambien los acuerdos en mucho tiempo, o quizás nunca, pero se vive distinto si no lo convertimos en una condición indispensable. Saber que la puerta al cambio está abierta también nos lleva a sentirnos libres y con la tranquilidad de saber que, si algo cambia, habrá espacio y disposición para hablarlo. 


			 


			¿Qué pasa si no hay acuerdo? 


			 


			Cuando alguien no se ve con fuerzas o voluntad de pasar algo de la zona negra a la gris y es algo indispensable para su vínculo, estamos ante una clara situación de incompatibilidad. En ese caso, puede ser realmente sensato y una prueba muy grande de amor el permitirnos seguir nuestro camino por separado. Sin reproches, sin culpa. Al final no es culpa de nadie que no seamos compatibles, de la misma manera que no debería serlo si alguien quiere tener un bebé y su pareja no. 


			Lo que sí me gustaría añadir es que las no-monogamias permiten una flexibilidad que escasea más en la monogamia normativa. Y es que una incompatibilidad no tiene por qué suponer sí o sí que dejemos de relacionarnos. A veces puede que relaje la incompatibilidad el hecho de dejar de convivir conjuntamente, o quizás reducir el tiempo que nos dedicamos como vínculos para dar prioridad a otras personas u otros proyectos. 
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			Gestión emocional 


			 


			8.1. ¿Por dónde empiezo a gestionar todo esto? 


			 


			Vincularse es la forma más directa de conocer aspectos de nuestra personalidad que a menudo ignoramos. Cuando establecemos conexiones profundas con otras personas, ellas nos hacen de espejo, y en esas interacciones se nos pueden llegar a despertar las peores inseguridades, miedos, rechazos… Por eso, vincularse a menudo puede no ser nada fácil. Requiere mucha gestión emocional, mucha capacidad de mirar hacia dentro y de ver también a la otra persona. Y requiere valentía. 


			Algo que he visto que sucede a menudo es que muchas veces nos focalizamos en solucionar cada problema que surge en las relaciones como si se tratara de algo muy específico, con una solución específica. Por ejemplo, cuando mi vínculo tiene una cita con otra persona y yo siento celos. Parece sencillo: a simple vista, lo que necesito son ejercicios concretos para superar los celos. Pero si indagamos mínimamente, me puedo dar cuenta de que hay otras cosas en juego. Por ejemplo, que soy superexigente conmigo misma y que, mientras estoy sola, lo único que hago es torturarme y decirme lo tonta que soy por sentir lo que siento. Puede que al mismo tiempo mi vínculo haya quedado con esta persona en un día y una hora en que yo no tengo ningún plan y me aburro porque hace años que no pienso en ocupar mi propio tiempo, en explorar mis aficiones, etc. Puede que no haya sabido expresar lo que necesito o haya escondido mi dolor porque me cuesta mucho hablar de mis emociones. La lista puede ser infinita y abrumadora, pero esta lista es el Santo Grial. 


			Si vincularnos hace esta lista más evidente, puede que sea justo eso lo que necesitamos. Porque si en mi lista hay miedo al abandono, baja autoestima, rechazo a mi cuerpo, miedo a poner límites, etc., y yo no soy consciente de todo eso, es fácil imaginar desde dónde me estoy vinculando con las demás personas. Si no miro nada de eso y me sigo vinculando, ¿cuántas cosas de mi lista estaré pidiendo, de manera inconsciente, que sean cubiertas por mis vínculos? 


			Para poder hacer un proceso personal que nos vaya convirtiendo en personas más responsables y conscientes a la hora de relacionarnos, es crucial que aprendamos a gestionarnos emocionalmente. Y debería ser fácil teniendo en cuenta que, actualmente, podemos encontrar montones de páginas y espacios físicos y virtuales dedicados al desarrollo personal. 


			Pero como todo lo mainstream, todo lo que acaba comercializándose y estampado en tazas de Mr. Wonderful, acaba distorsionando el mensaje y se queda sólo con lo bonito, prometiendo vidas alegres, estables y agradables. Y lo que no es tan bonito de ver es que, para llegar a esos espacios de descanso y disfrute, a veces hay que pasar por procesos dolorosos. Procesos en los que realmente te armas de valor y te metes de lleno en el bosque en plena noche, temblando mientras escuchas el aullido de los lobos. A nadie le gusta pensar que hay que pasar por eso. 


			Pero al final es precisamente en este bosque donde más podemos aprender y donde más nos liberamos, donde podemos ir descubriendo qué necesitamos, qué nos sienta mal, qué nos da energía y qué nos la quita. Y si esos procesos a veces se hacen tan largos y agotadores, muy posiblemente no es porque se nos dé fatal, es que simplemente estamos aprendiendo, a marchas forzadas e improvisando como podemos, lo que nadie nos ha enseñado nunca: a ser autosuficientes, a escuchar nuestro cuerpo, a darnos lo que necesitamos, a mimarnos y a descubrir quiénes somos y qué deseamos. 


			Al fin y al cabo, llevamos toda la vida pensando que si nos quedábamos en las afueras de este bosque oscuro, nos sentiríamos estupendamente bien y nunca sufriríamos. Nadie nos ha dicho nunca que la paz se obtiene al descubrir que no hay nada que temer en este bosque, y que dejamos de sufrir cuando sabemos acompañarnos a la oscuridad con comprensión y cariño. 


			Entonces, a lo que te invito es a tener mucha compasión hacia ti y tus procesos. Entender que el dolor a veces forma parte del camino. Yo entiendo el amor libre (ya sea con un solo vínculo o con cinco) como esta aventura valiente en la que descubrimos nuestra propia fórmula. Y, sinceramente, tampoco espero llegar a un punto en el que el bosque oscuro se convierta en un campo de rosas para siempre. 


			¿Cómo lo explico…? Esto para mí ni siquiera es un proceso exclusivo para aprender a amar más libremente. Hablo de la vida, de ir a por lo que queremos más allá de los moldes establecidos, que nos aventuremos a ir a por lo que nuestra alma nos pida (de la forma más sana y respetuosa hacia las demás personas, por supuesto), pero sin perder esto de vista. Porque creo que el mundo se oscurece un poco más cuando vivimos de espaldas a nuestros miedos y sombras, cuando luchamos más por ignorarlos que por enfrentarnos a ellos. 


			 


			8.2. Crecimiento personal 


			 


			Cuando empecé a relacionarme en el mundo de las no-monogamias me di cuenta de que la base ya más o menos la tenía muy vista. Llevaba bastantes años de mi vida confrontando mi dolor en otras áreas como el trabajo, la familia y mis parejas monógamas. Había acumulado mucho sufrimiento en el pasado y gestionaba todo este dolor como podía, poniendo en práctica herramientas que encontraba en YouTube o en algunos libros de desarrollo personal. También fui tres años a una psicóloga sin sentir que eso me ayudara de forma significativa. 


			El sufrimiento era tan grande y tan poco justificado objetivamente hablando que me desesperaba y me impulsaba a trabajar por mi cuenta en mi habitación siempre que podía para meditar, llorar, escribir todo lo que sentía, entender que mis pensamientos me hacían sufrir y cuestionarlos, entender cómo mi cuerpo somatiza las emociones que no expreso, canalizar la rabia de la forma más sana posible, decirme palabras bonitas cuando me fustigaba porque no avanzaba, etc. 


			Todo eso combinado con un máster de Desarrollo Personal, varias sesiones con distintas profesionales para ir encajando más aspectos de mí que se me escapaban (astrología, The Work de Byron Katie, tantra, meditación, cursos de abundancia, escuelas de espiritualidad, etc.) hasta el momento me han dado una base bastante sólida y recursos para sostener los procesos más difíciles que me ha tocado transitar hasta ahora. 


			Explico todo esto porque para mí es importante compartir que, si dispongo de algunas herramientas y recursos no es por un don superior que me ha sido otorgado, sino porque el dolor me ha llevado a ello, me ha tocado meterme en el barro y aprender a salir de él. 


			 


			El dolor en la no-monogamia 


			 


			A menudo digo que, en el fondo, ni siquiera defiendo la no-monogamia exclusivamente, sino que hablo de amor libre, lo que podría englobar cualquier modelo relacional. Pero creo que es muy cómodo hablar de amor libre en la sociedad actual desde una perspectiva normativa y monógama. 


			Publiqué en redes una ilustración de un iceberg, donde trataba de explicar que lo único que se ve (en la punta del iceberg) sobre el poliamor es «tener más de una pareja», pero que por debajo (sumergido) quedan otras cosas que el poliamor plantea: desaprender el amor romántico, aprender a gestionar los celos, comprometerme a trabajar mi autoestima, responsabilizarme de mis emociones, cuestionar el heteropatriarcado, cultivar relaciones sinceras y acordes con quien soy yo. 


			Hubo algunos comentarios que sugerían que todo eso también se puede hacer desde la monogamia. Y creo que sí, que quizás se puede, pero… ¿lo hacemos realmente? ¿Nos sentamos con nuestras parejas monógamas a hablar de celos, a plantear hasta qué punto si algún día nos apetece puede pasar algo con otra persona, aunque eso suponga un trabajo de gestión emocional para alguien? ¿Hablamos de pasar tiempo por separado, aunque eso nos haga cuestionar nuestro concepto de relación? ¿Cuestionamos si cuidamos realmente nuestra red afectiva sin dejarla como tercer plato únicamente cuando no tenemos más planes en pareja o con la familia de sangre? 


			Porque yo sospecho que la mayoría de nosotros empezamos a desenredar todo lo que la monogamia normativa conlleva únicamente cuando el dolor es ya demasiado grande o ya ha habido algún tipo de infidelidad. Por lo general, lo que veo es que jugamos al juego de «ojos que no ven, corazón que no siente» o que nos limitamos a ir por la vida como los caballos que llevan anteojeras para que sólo vean el camino frente a ellos y así evitar que se asusten o se distraigan por su visión periférica. 


			Totalmente respetable. Creo que somos libres de elegir este camino y limitarnos a seguir con eso si creemos que nos compensa a día de hoy. Pero si lo que queremos es abrirnos a la vida y acceder a nuestra visión periférica, quizás es importante asumir que no todo lo que veremos nos va a gustar o va a ser fácil de sostener, pero sabremos que estamos abiertos y abiertas a experimentarlo. Nadie nos va a quitar las anteojeras sin nuestro permiso, podemos seguir usándolas, pero por experiencia propia puedo decir que esto es como la pastilla azul y la roja. Una vez que eliges la roja a conciencia, ya no hay vuelta atrás. 


			Y aquí de nuevo quiero señalar la importancia de tomarnos esa pastilla roja por elección personal. El camino posterior puede ser muy bonito, pero también difícil en algunos momentos y siempre será mejor saber que lo estamos transitando por elección propia. 


			 


			Pero yo no quiero sufrir 


			 


			El dolor es algo de lo que intentamos escapar constantemente. Se podría decir que la mayoría de las cosas que hacemos en nuestro día a día son para huir del dolor; estudiamos y trabajamos por miedo a quedarnos sin dinero, elegimos parejas que sean sólidas para huir del dolor de la ruptura, nos callamos cosas para huir del dolor del rechazo, etc. Y eso no es raro, cualquier ser vivo actuará igual para garantizar su supervivencia. 


			Pero hay diferencia entre dolor y sufrimiento. Sentimos dolor cuando vivimos ciertas experiencias de la vida, pero el sufrimiento llega cuando juzgamos esas experiencias como algo malo. Como dijo Buda, «el dolor es inevitable, el sufrimiento es opcional». Recuerdo que me torturaba por estar siempre triste y hacía todo lo que estaba en mis manos para escapar de ese dolor. Pero el dolor (no el sufrimiento) sí es necesario para entender qué es lo que queremos. Traduzco y transcribo de Teal Swan: 


			 


			El dolor es una fuerte invitación al momento presente, nos hace estar completamente presentes con nosotras mismas y nosotros mismos. Una gran parte de nuestra aflicción en este planeta es debida a que intentamos escapar de nuestro dolor a todas horas cada día. Nunca estamos completamente presentes en el ahora. Así que el dolor nos llama a la práctica espiritual profunda de estar presentes, lo que sería lo opuesto al autoabandono. […] El dolor nos alerta sobre lo que no deseamos para que ganemos conciencia sobre lo que sí queremos y podamos ir en esa dirección.18 


			 


			En muchos momentos, la monogamia normativa nos escuda para no tener que afrontar ciertos miedos. Miedos que, en mi opinión, ya existen en la monogamia: la posibilidad de que mi pareja encuentre a alguien mejor, o que descubra que hay gente con mejor cuerpo que yo, o más inteligente, o más graciosa… La posibilidad de que me dejen por otra persona. 


			A mí me dejan perpleja las personas que me dicen que eso de la no-monogamia les atrae mucho pero que no quieren dar el paso porque su pareja entonces también podría hacerlo y eso no les gustaría. Muchas veces esas mismas personas son las que reconocen haber sido infieles en más de una ocasión. La excusa: «Yo lo llevaría mal, no podría gestionar los celos». 


			Creo que independientemente del modelo relacional que elijamos es interesante trabajar los miedos para que no sean ellos los que determinen cómo van a ser nuestras relaciones. Que podamos crear acuerdos pensando en lo que queremos y no huyendo de lo que no queremos. 


			Porque no tiene nada que ver una relación más libre, basada en el acompañamiento, los cuidados, la confianza y la alegría de poder vivir experiencias conjuntamente que una relación basada en el miedo a quedarme solo o sola (o cualquier otro miedo que se te ocurra). ¿Elijo lo que quiero o huyo de lo que no quiero? 


			Entonces, tanto si quieres empezar ahora en el amor libre como si ya llevas más de diez años, es siempre una pregunta interesante que hacerse para evaluar hasta qué punto estás viviendo desde el miedo al dolor o no. 


			Te invito a preguntarte qué haces para evitar el dolor en tus relaciones (por ejemplo, no digo lo que me molesta, me obsesiono con mi imagen, acepto cosas que no quiero aceptar, etc.). 


			 


			¿Qué harías si no tuvieras miedo al dolor? ¿Qué podrías ganar? ¿Cómo sería tu vida? 


			 


			Y también creo que es fundamental reconocer la importancia del dolor en nuestras vidas y de cómo eso nos ha fortalecido de una forma u otra. Probablemente hayan sido situaciones que no hemos elegido, sino que simplemente han sucedido. Pero tras cada experiencia dolorosa siempre aprendemos algo. 


			Piensa en algo doloroso que te sucedió en el pasado, ¿qué aprendiste? ¿Qué cambió después de esto? 


			 


			Teal Swan apuntó en alguno de sus fantásticos vídeos que «lo que está sucediendo es lo que se supone que debe suceder porque está sucediendo». Ante las dificultades que estoy atravesando este año 2021 mientras escribo este libro, la tentación de tatuarme esta frase es fuerte. 


			Porque ¿qué vida nos espera si evitamos el dolor constantemente? ¿Vivir la vida evitando el dolor no es ya en sí una experiencia dolorosa? Quizá lo importante es trabajar nuestra capacidad de incorporar el dolor en nuestra vida y convertirnos en la persona comprensiva y empática que queremos a nuestro lado cuando más lo necesitamos. Y puede que, si entendemos el dolor como parte de la experiencia, el sufrimiento sea mucho más leve. Eso, al fin y al cabo, nos permitiría fluir muchísimo más. 


			 


			Todo lo que sirva para tu desarrollo personal será útil 


			 


			Hay muchos libros de autoayuda enfocados en relaciones monógamas y/o matrimonios. Teniendo en cuenta que es un modelo relacional con una estructura muy concreta se han ofrecido montones de herramientas hasta ahora. 


			Cuando intento plantear un libro igual enfocado en la no-monogamia o el amor libre creo que pierde el sentido. Porque la idea más importante es que no haya moldes, sino que los creemos a medida en cada situación. Y no será lo mismo para una trieja que para una pareja poliamorosa jerárquica con un proyecto de crianza, ni tampoco será lo mismo para una pareja swinger. 


			Pero sí hay algo que creo que nos une, y es que nos construimos sin referentes, derribando conceptos, deconstruyendo lo que creíamos que era básico. Y moverse fuera de la norma, al ser algo mucho más incómodo ya nos impulsa muchas veces a luchar para apropiarnos de este espacio. Para sentir orgullo de lo que hemos creado, aunque no sea lo que mucha gente espera. 


			Y para hacer eso creo que es crucial que empecemos a poner atención a todo lo que hemos dejado de lado hasta ahora. Porque hasta aquí, en el cole, en la tele, en las películas, en los libros… el discurso ya estaba hecho. Quizás entonces no sea buscando fuera donde encuentres las respuestas a lo que te planteas sino mirando dentro de ti. 


			A veces, si ya estamos muy inmersas e inmersos en todo este condicionamiento previo, puede ser hasta difícil reconectar y sentir qué es lo que queremos de forma clara y específica. Muchas veces sólo el tiempo y la experiencia nos van aportando respuestas sobre esto. 


			A nivel práctico, yo creo que algo que me ayuda mucho a entender qué es lo que quiero sin tantos condicionamientos es preguntarle a mi niña interior. Porque me he dado cuenta de que ella se mantiene realmente conectada a la chispa de la vida, es mucho más intuitiva y, lo más importante, no tiene tantas creencias limitantes en su cabeza como yo. Podrás encontrar muchas meditaciones en las redes para conectar con tu niño o niña interior y te recomiendo que empieces por allí. Porque una vez que sabes cómo acceder a él o ella podrás ir a preguntarle cuando más lo necesites. En mi situación, en estado meditativo, me gusta imaginar que me encuentro a mi niña interior sentada en una playa frente al mar con ella a mi lado. 


			Puedes hacerle algunas de estas preguntas: 


			 


			• ¿Estoy viviendo la vida que soñabas? 


			• ¿Qué cosas nuevas desearías que probara? 


			• ¿Qué necesitas para sentirte bien? 


			• ¿Qué estoy olvidando que tú quizás consideras importante? 


			• ¿En qué sientes que estoy más perdida? 


			 


			Y, por supuesto, puedes hacerle muchas otras preguntas, especialmente aquellas más relevantes en tu vida ahora mismo. Date tiempo para respirar y permitir que las respuestas lleguen desde un espacio meditativo. Lo importante es que accedas a esa voz dentro de ti más genuina y juguetona que a menudo dejamos de escuchar con los años, porque ella probablemente sepa más de ti y de lo que de verdad quieres y necesitas que la voz que hay en tu cabeza, mucho más condicionada por todo el sistema. 


			Te invito a escribir todo lo que hayas observado durante la meditación y que te comprometas a empezar a hacer cambios en la dirección que quieras tomar. 


			 


			8.3. Puntos clave para construir relaciones más sanas 


			 


			Tiempo en solitario 


			 


			¿Quiénes somos cuando no construimos nuestras vidas alrededor de alguien? ¿Qué aficiones propias tenemos? ¿Qué nos motiva? ¿Qué nos gusta hacer? ¿Cómo satisfacemos nuestras necesidades? La mayoría de las personas que llevan años en pareja y que nunca han experimentado la soltería probablemente nunca hayan tenido que pensar en eso. 


			Uno de los primeros retos a los que se enfrentan muchas parejas al abrir la relación es encontrarse que, de repente, tu pareja tiene planes con otra persona y tú no. Quizá porque no ha coincidido, o porque no se ha buscado o por lo que sea. Ante la sensación de vacío que sentimos con frecuencia nos entran celos, inseguridad, sensación de abandono, rechazo… e injusticia. 


			Muchas veces lo traducimos a un ataque de celos terrible y muy muy difícil de gestionar y nuestra primera reacción puede ser focalizarnos cien por cien en lo que la pareja hace o debería estar haciendo: «¿cómo vas a ir a divertirte con otra persona y yo me quedo en casa? Esto no debería estar pasando, si me quieres, si me amas, debería preocuparte que yo lo pase mal, deberías hacer algo para evitarlo». 


			En los acompañamientos me llegan personas con una sobrecarga enorme de malestar y asumiendo que son incapaces de gestionar sus celos, que lo pasan fatal cada vez que su pareja se va de casa. Los acuerdos se cumplen y se respetan, pero sienten que no saben gestionar el malestar y acaba afectando a la relación. Algo que resulta muy revelador es que en algunos casos esas parejas ya llegan a un punto de tanto sufrimiento después de tantas veces pasándolo mal que asumen que no pueden seguir. A menudo llegan a mí cansadas de luchar y asumiendo que, si no encuentran una solución, se separarán. 


			Entonces, muchas veces les pregunto por qué la separación supone un alivio del sufrimiento. ¿Qué es lo que cambia? ¿No representa la separación la renuncia a la idea de que tú me perteneces? ¿No representa la separación el inicio de la soltería y de construir una vida sin esa otra persona que tanto necesitabas en tu vida? ¿Por qué no hacer todo eso manteniendo el vínculo? 


			Si tú sales por la puerta para quedar con alguien y yo me quedo en casa sola, ¿no es eso una oportunidad única de redescubrir quién soy cuando no estoy contigo (o en pareja) y de asumir que no me perteneces? Y puede que todo este proceso sea difícil y doloroso, pero si puedo seguir vinculándome contigo y compartiendo buenos momentos, ¿no lo hace eso más fácil? Es decir, yo hago igualmente el trabajo que me toca hacer, pero puedo hacerlo sin tener que alejarte de mi vida. 


			Al fin y al cabo, si cuando tú te vas yo siento un infierno y asumo que dejaré de pasarlo mal cuando vuelvas a mí y me jures y perjures que nada ha cambiado y que me sigues amando con todo tu ser… de ti depende mi felicidad. De ti depende que yo no sufra. De ti depende que yo me sienta amada, cuidada y satisfecha. Y eso es la definición de dependencia y apego. No es amor, es necesidad. 


			Si yo necesito que te quedes porque si no me muero (que, por cierto, actualmente habrá ya más de mil canciones románticas con alguna frase así…), todo el poder está en tus manos. Y al final yo lo que siento es una profunda impotencia, la impotencia de que si descubres que eres feliz sin mí y decides dejarme, me muero. Y si no me cuestiono esa línea de pensamiento, muy probablemente mi obsesión será que vuelvas a mí a toda costa. Siendo víctima, llorando, manipulando inconscientemente… porque haré lo que sea para apaciguar la impotencia que siento. Porque la dura realidad, que no tendré asumida, es que no depende realmente de mí lo que pueda suceder. Que eres libre de hacer y querer a quien quieras y que lo que de verdad quiero (aunque me cueste mucho entenderlo y asimilarlo) es que vuelvas por voluntad propia, porque quieres estar conmigo. Sin manipulación, sin reproches, sin amenazas. Porque quieres. Llano y simple. 


			Entonces, ¿cómo recupero mi poder? ¿Cómo dejo de sentir tanta impotencia cuando temo perderte? Cuando me acuerdo de que es mi deber sentirme completa y a gusto conmigo misma. Cuando acepto que mi amor por ti será sano cuando pueda elegirlo porque me apetece y no por necesidad. Cuando entiendo que sólo yo puedo construirme una vida sin tanta dependencia de las demás personas. 


			Imagina quién eres sin vínculos sexoafectivos. O imagina que realmente sucede eso que tanto temes: que tu vínculo o pareja elija una vida sin ti. A menudo, eso nos despierta miedos, ansiedad o quizás la intranquilidad de entender que no sabemos qué hacer si no «estamos» con esa persona (o con cualquier otra). O quizás sí lo sabemos y puede que se nos olvide cuando nos vinculamos. Que pongamos toda nuestra energía en esa(s) persona(s) y vayamos olvidando quiénes somos fuera de eso. 


			De nuevo, el poliamor sin ese trabajo no tiene sentido, porque pasamos de tapar nuestras heridas y miedos con una persona a cubrirnos con varias, pero las heridas siguen ahí esperando a ser sanadas y probablemente acabemos implicando a más gente cuando el drama llegue, dejando más cadáveres emocionales a nuestro paso. 


			Vayamos entonces a poner nuestro foco en construir nuestra identidad como personas individuales, mi «yo soltero o soltera». Tómate un momento para imaginar tu vida sin vínculos sexoafectivos o para imaginar que tienes tiempo infinito para ti. Luego entraremos en el concepto de red afectiva y el tiempo con otras personas, pero por el momento te invito a observar tus momentos en solitario. 


			 


			1. ¿Cuáles son tus valores? 


			2. ¿Qué deseos tienes en esta vida que no estén relacionados con los vínculos? 


			3. ¿Qué te hace feliz cuando pasas tiempo a solas? 


			4. ¿Cómo cuidas de ti cuando tienes un mal día o pasas por una mala época? 


			5. ¿Qué da sentido a tu vida? 


			6. ¿Qué aficiones tienes? 


			7. ¿Cómo cuidas de tu salud? ¿Haces deporte? ¿Cómo es tu alimentación? ¿Tomas el sol con frecuencia? 


			 


			No te preocupes si ahora mismo te resulta difícil responder a estas preguntas. Quizás ése es el primer paso, tomar conciencia de que raramente pensamos en eso. O puede que sepas la respuesta a varias preguntas pero que ya hayas visto por dónde podrías seguir profundizando un poco más. 


			Si no conoces tus valores, o tus aficiones o lo que te hace feliz cuando no te vinculas, ¿por qué no poner energía en eso como reto personal? Si dejaste el deporte que tanto te gustaba, si has dejado de cuidar tu alimentación, ¿por qué no tomar la decisión de recuperar esos hábitos? En los acompañamientos he podido constatar cómo ir poco a poco construyendo en esa dirección ha enriquecido la vida de las personas y de sus relaciones, mucho más que cuando la energía se focalizaba en luchar para que un vínculo se quedara en su vida, lo que (alerta de spoiler) muchas veces acaba en drama. 


			Y si ese vínculo se va porque la vida así lo decide… pues bueno, yo ya estoy trabajando para que eso no suponga mi fin. Y eso me dará paz y confianza en mí, pase lo que pase. 


			Siempre es bueno trabajar los apegos. Aprender a querernos sin tanto estímulo externo nos hace dueños y dueñas de nuestras decisiones, y podemos elegir sin tanto drama ni voluntad de que las demás personas se adapten. Es la importancia de tener un «yo soltera o soltero» que tenga solidez, estabilidad y autoestima. Si de lo contrario nuestra versión soltera es frágil, dependiente e incapaz de sostenerse, todo eso inevitablemente será un vacío que cubrir por otras personas cuando nos vinculemos. 


			Si ahora tienes vínculos, te invito a volver a las preguntas anteriores y a plantearte si es algo a lo que sigues prestando atención o si de lo contrario ha quedado en un segundo plano. Tampoco te voy a decir que sea indispensable seguir haciéndolo todo cuando te vincules (a veces el tiempo da para lo que da), pero sí propongo eso como un ejercicio de reflexión para ver a cuánto de esto sientes que has renunciado y querrías recuperar o si, por el contrario, ya no concibes la idea de ponerte a hacer nada de eso sin tus vínculos. 


			En realidad, es un ejercicio de atención para recuperar nuestra independencia emocional. Cuando creemos que necesitamos a nuestros vínculos para ser felices es fácil que acabemos dedicando toda nuestra energía a mantenerlos en nuestras vidas. Algo que suena muy bonito en la tele, pero en la vida real no tanto. Si tan sólo tenemos un buen momento de lucidez, podremos aprovecharlo quizás para parar un segundo y releer esta lista, recordar que quizás hemos olvidado que tenemos plena capacidad para sostenernos sin vínculos sexoafectivos y redirigir nuestra energía hacia dentro nuevamente. Y eso nos aportará mucha más tranquilidad, autoestima y confianza que cualquier cosa que podamos hacer para retener a esa persona que creemos necesitar a toda costa. 


			Si crees que no sabes muy bien qué te hace feliz cuando no te vinculas, la invitación es a que dediques tiempo a descubrirlo, a que construyas tu «versión soltera» poco a poco. Quizá puedes empezar por apuntarte por fin a esas clases de piano que dejaste, o puede que vuelvas a quedar con esa amiga que cada vez que te invita a hacer algo le dices que no puedes, o puede que simplemente te propongas leer más… Cuanto más construida esté esta versión de ti, más fácil te resultará recurrir a ella cuando te pierdas vinculándote con otras personas y más fácil será para ti llegar a acuerdos sin tanto miedo al rechazo. Y no sólo eso, ése es un trabajo esencial de autoestima, autocuidados y autoconocimiento. Es la base sólida que, si la construyes, te permite saber que siempre tendrás ese colchón que evita que te estrelles estrepitosamente contra el suelo si un día un vínculo desaparece de tu vida. Un colchón que, por experiencia propia, te permite explorar más y vivir más aventuras sin tanto miedo al error o al fracaso. Si caes, sabes que estarás allí para ti para levantarte de nuevo. 


			No te juzgues mucho por perderte en los vínculos, no nos han enseñado muy bien a evitarlo, más bien lo contrario. Lo importante es tomar conciencia de nuestra dependencia y del sufrimiento al que nos lleva y desde ahí pasar a la acción para generar un cambio. 


			 


			Trabajo de autoestima 


			 


			En general, poco nos enseñan a cuidar nuestra autoestima. Es más bien todo lo contrario, hay una industria multimillonaria entera esforzándose cada día en recordarte que no eres suficiente y que lo que te falta lo puedes comprar. 


			La industria del amor romántico no es muy distinta. Al fin y al cabo, también trata de decirte que lo que necesitas es amor, pero generalmente hablan bastante poco del amor como concepto general porque la idea que venden es que el amor que llena de verdad es el romántico. 


			Sea como sea, se nos repite hasta la saciedad que lo que necesitamos está fuera y que algo nos falta constantemente para que sigamos buscando completarnos con algo externo, ya sea un nuevo pintauñas, una nueva suscripción o una nueva pareja que sí sea la buena (y no ésa que tienes al lado). Pero algo nos falta. Siempre. 


			Yo no fui una excepción. Para mí, sentirme bien conmigo misma fue y está siendo un largo trabajo personal. Como casi todo el mundo, empecé a poner atención en mi autoestima cuando ya se hizo insoportable vivir en mi cabeza. Primero intenté cambiar todo lo que había a mi alrededor, todo lo externo. Me gasté todo el dinero que tenía (y el que no tenía también) en depilarme, hacer viajes interesantes, estudiar, salir de fiesta… 


			Esos momentos de alegría o de sensación de estar más cerca del ideal que tenía en mente me concedían fuertes chutes de felicidad. Me sentía fuerte, invencible, extática, llena de vida… y cuando estaba ahí en la cima de la montaña rusa cerraba los ojos y me negaba a ver lo que venía: la caída. Pero tarde o temprano esa caída llegaba y me sumía en un estado de depresión y de malestar que afectaba de lleno a mi autoestima de nuevo. Ahí estaba: mi absoluta incapacidad de ser feliz. Y me machacaba psicológicamente por no ser capaz de ser más positiva, más alegre, más tranquila. 


			A menudo, vincularnos (y sobre todo en la fase de enamoramiento) no es muy distinto. Nos supone tal frenesí emocional y nos sube tanto la moral y el ego que raramente nos damos cuenta de que nuestra autoestima no va directamente asociada a este estímulo. Cuando esa relación se rompe o simplemente dejamos de estar en fase de enamoramiento buscamos, cual adictos, ese nuevo vínculo que nos volverá a llevar al séptimo cielo. Y eso sucede tanto en la monogamia como en el poliamor, especialmente cuando no hay de fondo un trabajo de deconstrucción y una fuerte autoestima independiente de los vínculos o estímulos externos. 


			La construcción de una sana autoestima empieza por nuestra mente y lo que hacemos con ella más que por cualquier otra cosa externa. Se construye con la visión que tenemos de nosotras mismas y de nosotros mismos, lo que nos contamos, las creencias que tenemos sobre nuestra personalidad, nuestro cuerpo, nuestra visión del éxito y nuestras capacidades. 


			Pero para llegar a eso, lo primero e indispensable es cuestionarme si lo que creo saber sobre mí mismo o mí misma es verdad o no. Es pasar por el proceso de reconocer que lo que creo saber sobre mí es algo construido a partir de lo que me han dicho durante años y elegir, poco a poco, creer otra cosa. Por mi bien, por el bien de mi salud mental y física y por el bien de las personas con las que voy a relacionarme y vincularme. 


			Porque si no, da igual cuánta gente me diga lo increíble que soy; si yo no pienso lo mismo sobre mí, nunca voy a poder creérmelo. Coral Herrera nos dice: 


			 


			Nos cuesta comprometernos con nosotras mismas, así que le pedimos a alguien externo que se comprometa con nosotras. Nos cuesta querernos y aceptarnos tal y como somos, así que delegamos en el amado o la amada pensando: «Yo estoy llena de inseguridades, pero si viene otra persona a decirme que soy maravillosa, será más fácil que me lo crea». Como no soy feliz, le pido a mi amado o amada que me haga feliz. Como no estoy bien, me junto con alguien que esté bien y que me contagie su alegría. Esta idealización del amor y de su capacidad de transformación mágica implica que en lugar de poner las energías y la ilusión en trabajar por nuestro bienestar y el de los demás, preferimos esperar a que la vida nos traiga a alguien que nos solucione los asuntos. Alguien que nos dé fuerzas para vivir, nos devuelva la esperanza y la ilusión, nos suba la autoestima, nos motive para hacer todas las cosas que no hacemos porque nos dan miedo. O pereza. O porque creemos que solas no podemos.19 


			 


			Si yo no sé nutrir mi propia autoestima, cada vez que reciba cumplidos o validación de otras personas supondrá para mí una dosis externa de la que voy a seguir necesitando más dosis, volviéndome adicta a ellas. Y eso es muy doloroso, porque podemos llegar a sufrir muchísimo cuando alguien nos rechaza o creemos que nos abandonan. Si nadie desde fuera me valida y yo no me valido (más bien lo contrario), no queda nadie ahí procurando que yo me sienta mejor. Voy a sentirme terriblemente sola y abandonada hasta que encuentre, desesperadamente, otro nuevo estímulo. Porque, como dijo Irene Orce, «no hay amor suficiente en este mundo para llenar el vacío de una persona que no se ama a sí misma». 


			No me entretendré en este libro dando recursos para trabajar la autoestima. Al fin y al cabo, hay libros, cursos y terapias fantásticas para que puedas empezar a poner el foco en eso si has sentido que resonabas con lo que he contado en este capítulo. 


			 


			Red afectiva 


			 


			En los apartados anteriores he hablado sobre la importancia de saber sostenernos sin vínculos y, a la vez, del papel de la autoestima a la hora de vivir lo menos posible desde la dependencia. Pero somos seres sociales, ¿no? 


			De hecho, es también cierto que nuestra sociedad tiende cada vez más al individualismo y que nos cuesta pensar en comunidad. Nuestro concepto de comunidad muchas veces va ligado a la familia de sangre e imaginar escenarios más amplios donde incluyamos a más gente en esta red de cuidados nos supone todo un reto. 


			Pero en realidad podemos amar en profundidad a más de una persona. En el tiempo que llevo experimentando la no-monogamia ética he ido abriendo horizontes con algunos vínculos con quien no mantengo relaciones sexuales. Poco a poco, deconstruyendo la idea de la media naranja y el amor romántico, es como que mi mente ha empezado a permitirse imaginar que ciertas experiencias no tengo por qué vivirlas exclusivamente con mis vínculos sexuales. 


			Todo eso es algo que las personas que han sido solteras durante cierto tiempo conocerán. La experiencia de «no estar en pareja» se sigue viendo como un estado temporal hasta que aparezca alguien y nos saque de nuestro vacío existencial. Pero en realidad no tengo por qué esperar que únicamente un vínculo que sea sexoafectivo me escuche cuando me siento triste, o que sea el único que conozca mis traumas más profundos, o el único con quien me quiero ir de viaje, convivir o cocriar. Es más, cuanto más amplío mi red afectiva y más conexiones profundas cultivo a mi alrededor, menos necesito focalizarlo todo en una sola persona y más sostenible se vuelve mi vida emocionalmente. 


			Y si mi vida se sostiene por sí sola gracias a mi red afectiva y a mi capacidad de amar a múltiples personas (insisto, no hablo únicamente de relaciones sexuales), tendré más herramientas para gestionar cualquier cosa que suceda en mi vida. 


			Para empezar este proceso, te invito a observar qué tipo de experiencias reservas única y exclusivamente para hacer en pareja o con un vínculo sexoafectivo. Empieza a poner energía en otros vínculos que quizás reservas en un segundo plano. Permítete reconocer tus sentimientos hacia aquellas personas que no te atraen sexualmente e incluso permítete enamorarte de ellas, permítete que fluya la energía y el amor como concepto amplio y sin límites. Y si no existen este tipo de conexiones bonitas en tu vida, abre espacio y oportunidades para conocerlas. 


			Realmente todo esto ni siquiera debería quedar reducido a un círculo íntimo, sino que tal vez sea el momento de ir volviendo a la idea de comunidad o tribu. Salir de los patrones mentales que nos llevan a comprimir el amor para que quepa en camas dobles y cultivar nuestra capacidad de entender el amor como algo mucho más amplio y poderoso. Un tipo de amor, en mi opinión, con poder para cambiar el mundo, y cada vez más necesario ante un Estado «en retirada», como Vagalume apunta: 


			 


			Como fuerza centrípeta (aquella que nos hacen tender a crear o mantener vínculos personales) en el sur de Europa y en América Latina existe, afortunadamente, una tendencia a formar redes sólidas de amistades, de apoyo, de intereses comunes (gracias especialmente a internet) que existen más allá de la familia consanguínea. Esa estructura, la consanguínea, puede ser la que más limite, la que más obligaciones imponga si no se reflexiona en algún momento sobre qué necesidades deben cubrir esas relaciones y a qué libertad estamos renunciando a cambio de seguridad, a qué debemos adaptarnos y con qué conformarnos. Ese vínculo que a menudo es el que más se teme romper, el que más impide «salir del armario», sea cual sea el tipo de relación o prácticas que se tienen. 


			Esas redes de apoyo no consanguíneas, sino elegidas, nos hacen más conscientes de la mutua interdependencia con quienes nos rodean, una interdependencia cada día mayor ante un Estado en retirada a medida que aumenta la (neo)liberalización, precarización y desaparición de más y más redes de protección social como, entre otras, la salud y educación públicas. Una interdependencia necesaria cuando el resto del entorno va a ir aumentando su tendencia a la individualización. Una soledad creciente frente a la que vamos creando otras formas de vincularnos (como la paternidad/maternidad con tus amistades, por ejemplo, en lugar de con tu pareja), formas que a veces debemos inventar. No sólo para nuestras relaciones una vez que aparece la atracción sexual, sino para el resto de las relaciones de nuestro entorno.20 


			 


			Me parece muy interesante imaginar dónde quedaría el amor en una sociedad que no discriminara entre tipos de vínculos, que no diera importancia a la sangre sino al compromiso real y a los acuerdos. Me pregunto si tendría realmente sentido perder tanto la cabeza ante algo romántico o si, al tener una fabulosa red de apoyo llena de amor y cuidados, lo sexoafectivo pasaría a ser un punto de intercambio más, un simple acuerdo. 


			Para bien o para mal, la sociedad tal y como está organizada actualmente no creo que dure muchos años más. Vivir de dos en dos, criar con dos sueldos y cuarenta horas de trabajo semanal, apuntar a las criaturas a infinitos extraescolares, sobrecargar a las abuelas y a los abuelos con la crianza… No es sostenible. Y nos mantenemos pegados a esta estructura porque somos incapaces de renunciar a la idea de posesión, porque no sabemos compartir ni cuidar y porque, muy probablemente, ni siquiera tenemos tiempo para reorganizar nuestras vidas para ofrecer más tiempo a las personas que no forman parte de nuestra estructura principal. 


			El poliamor podría ser simplemente el inicio de un cambio, un pequeño pasito hacia fuera de esta estructura principal que nos permita empezar a pensar en grupo, en comunidad, en una red. Pero nos tocará hacer algo más que simplemente «decir sí» a esa red, nos tocará también hacer un trabajo de renuncia de los privilegios de la estructura principal. Porque es muy fácil pedir a todo el mundo fuera de esa estructura que venga a implicarse con lo mío, pero quizás no es tan fácil ceder a mis comodidades para permitir que esas personas encuentren también su espacio dentro. Llevará tiempo y esfuerzos cambiar nuestra forma de organizarnos, pero puede que, a día de hoy, ya no tengamos muchas más opciones. 


			 


			Gestión de tiempo 


			 


			He observado que a menudo la no-monogamia preocupa a la gente porque no se entiende de dónde sacamos tanto tiempo para tener múltiples vínculos. No me extraña que se perciba así desde fuera sin una deconstrucción previa. Al fin y al cabo (y ligándolo con el tema del apartado anterior), muchas relaciones normativas que conozco construyen toda una vida alrededor de una sola persona y cuesta imaginar cómo se puede girar alrededor de más de una. De hecho, les doy la razón, si se plantea así es absolutamente insostenible. 


			Creo que cuando nos empezamos a vincular con más de una persona muy pronto se hace evidente que no llegamos a nada. A veces incluso empezamos a renunciar a esos ratitos de deporte que tan bien nos iban, a comer mal o a deshoras o puede que nos falte energía para los proyectos profesionales que tengamos. No nos engañemos, eso ya sucede en la monogamia, la única diferencia es que está mucho más aceptado perder el norte por una persona que por dos. Que tu vida se desordene para poder atender a tu pareja el máximo tiempo posible no acostumbra a ser un motivo de alarma para nadie. Así, nos dejamos absorber por nuestra relación y, a menudo sin darnos cuenta, vamos dejando atrás todo aquello que nos sostenía, priorizando a nuestra pareja por encima de todo, aunque muchas veces es algo progresivo y no tan evidente. 


			Posiblemente, las rupturas en monogamia son tan dolorosas porque de repente al perder a nuestra pareja ya no tenemos donde agarrarnos. Nos hundimos y requiere cierto tiempo ir recuperando aquellas cosas que nos nutrían cuando no estábamos en una relación. 


			Para mí, vincularnos desde la no-monogamia es insostenible sin una deconstrucción de todo esto. Al principio, la mayoría intentamos aplicar «lo mismo de siempre» con más de un vínculo a la vez, pero muy rápidamente nos saturamos. Quizás estos momentos de desánimo y de cansancio sean claves para la deconstrucción, para que podamos poner en orden nuestras prioridades y reestructurar qué queremos y cómo lo queremos. Y eso requiere tiempo, experiencia y, en muchos casos, renuncias. 


			Esas renuncias a menudo se pueden vivir como un fracaso. A falta de referentes, nuestra primera sensación puede ser que no haría falta renunciar a nada si supiéramos organizarnos mejor o si tuviéramos más tiempo. Aquí invito a pensar que la gestión de tiempo es algo que está en nuestras vidas desde siempre. El tiempo es limitado y eso implica decidir constantemente cómo queremos ocuparlo. 


			Igual que decidimos en Semana Santa hacer un viaje en vez de descansar en casa y eso implica volver al trabajo probablemente con sensación de agotamiento. O decidimos empezar a estudiar eso que nos interesa tanto después del trabajo y ello implica tener escasa vida social un tiempo. O alguien de nuestra familia enferma y queremos priorizar sus cuidados por encima de todo lo demás. 


			Con eso quiero decir que este tipo de decisiones ya las hemos tomado mucho antes de plantearnos la no-monogamia. Para mí, la dificultad de gestionar el tiempo con nuestros vínculos muchas veces es emocional. Puede venir por cuestiones de celos («Con ella pasas el día entero y conmigo sólo dos horas»), sensación de injusticia («Ya sé que yo vivo a dos horas de tu casa, pero no me parece justo que él te pueda ver siempre que quiera porque vive a dos manzanas») o por ganas («Es que me encantaría verte más pero no doy abasto porque trabajo muchas horas»). A todo eso, súmale la coordinación de agendas entre personas que tenemos más de un vínculo y/o familia y puede resultar muy complicado. 


			Creo que no hay una única manera de gestionar nuestro tiempo y es importante conocer nuestros valores y nuestras prioridades cuando elijamos qué hacemos con él. Nada es mejor o peor, tan válido es querer dedicar sesenta horas a la semana al trabajo como verte cada día con un vínculo y todo tiene sus propios retos de gestión emocional y sus propias renuncias a otras cosas. 


			El problema es que, así como no hay un concepto de lo que es ideal o no acerca del trabajo, por ejemplo, porque tenemos asumido que depende de nuestras necesidades o ambiciones, con las relaciones no está tan claro. Cada cual tiene una idea construida de lo que es «una relación cuidada» y lo que no lo es; para alguien sería obvio que hay que escribirse todos los días y para otra persona podría ser más que suficiente y bonito poner la atención en verse una vez a la semana en persona y dejar de lado los mensajes. 


			Cuanto más claro tengamos qué tipo de vínculos queremos y qué es lo que nos hace sentir bien y en espacio seguro en una relación, más fácil nos resultará elegir con cabeza y asertividad el tipo de persona que encaja con lo que buscamos. A la vez, cuanto más claro tengamos qué es lo que podemos ofrecer de tiempo, energía y cuidados, más claramente podremos comunicárselo a alguien con quien empezamos a vincularnos. 


			Hasta aquí todo bonito, ¿no? El problema es que, muy a menudo, no tenemos ni la más remota idea de lo que queremos, y a la vez de qué es lo que realmente estamos dispuestos o dispuestas a ofrecer. Así, nos dejamos llevar por el enamoramiento asumiendo que, si nos gustamos, todo hará un clic mágicamente. Hasta que este clic no llega, y entonces empezamos a frustrarnos porque este vínculo «no nos cuida como queremos» o «reclama más de lo que puedo o quiero dar». Porque hasta que no nos conocemos y sabemos qué queremos y qué ofrecemos, nos tocará descubrirlo por el camino. 


			Sin miedo y con las cosas bien claras, cuán fácil sería ir a esa persona que estamos conociendo y decirle: «Mira, creo que yo lo que quiero ahora es ________ y para mí es importante que tú y yo nos escribamos ________ veces a la semana para sentirme bien contigo además de ________  A la larga, aunque no te conozco y no sé si nunca llegaremos a eso, pero quiero que sepas que es importante para mí experimentar ________ (convivencia, crianza, convivir más de un vínculo, vivir en una comunidad, etc.) y es importante para mí saber si es algo que tú también te planteas. Por ahora, como trabajo ________ horas, estoy estudiando ________ y tengo ________ vínculos, creo que podría verte ________ veces a la semana/mes/año como mucho. ¿Es algo que podría encajar en tu vida? Si no encaja del todo, quizás podemos pensar en cómo podríamos encontrar un punto de conexión que nos satisfaga a ambas partes, establecer acuerdos para que sintamos que lo más importante está presente en nuestra relación. O, en caso de que finalmente no encontremos ese punto medio, puede que lo más amable que podemos hacer es reconocer nuestra incompatibilidad y separar nuestros caminos». 


			Entiendo que pueda quedar un poco cargado llevar esta carta de presentación en la primera cita, tampoco se trata de decirlo todo de golpe. Pero cuanto más claros tengamos estos puntos, más fácil que vayan comentándose de forma natural en los primeros encuentros si verdaderamente sentimos un compromiso con eso. De lo contrario, si tenemos miedo al rechazo o no sabemos bien lo que queremos, a menudo pasa que vamos posponiendo estos temas y acaban saliendo poco a poco más tarde cuando ya nos ha dado tiempo de sobras a idealizar a la otra persona. Entonces, la frustración y decepción acostumbran a ser bastante más grandes. 


			En resumen, podemos llevar mucho mejor los conflictos de gestión de tiempo cuando sabemos qué queremos y qué podemos ofrecer y somos capaces de comunicarlo cuanto antes. Gestionar mejor nuestro tiempo es aprender a elegir y a renunciar, aunque a menudo eso suponga lidiar con sentimientos de culpa, malestar o tristeza. Puede que esté cuidando de un bebé y eso suponga ver a mi nuevo vínculo mucho menos de lo que querría, pero estoy eligiendo. Puede que sólo tenga unas pocas horas por la noche para ver a mis vínculos porque trabajo muchas horas, pero eso también es una elección. Quizás, al final todo sea entender qué queremos priorizar y aprender a aceptar que eso implica renunciar a otras cosas. 


			Y tú, ¿sabes cuáles son tus prioridades? (El trabajo, la crianza, el deporte, el ocio, tus aficiones, los vínculos…) 


			 


			Entendiendo que tus prioridades son las descritas en el punto anterior, ¿podrías describir qué tipo de vínculo encaja en ellas? Te invito a imaginar qué ritmos tendría, con qué frecuencia verías a ese vínculo, qué sería básico para ti para sentirte bien y qué puedes ofrecer tú. 


			 


			Tener claras las respuestas a esos puntos anteriores puede ser un gran paso, una «carta de presentación» detallada y realista que nos aporta solidez y claridad en las relaciones. Si conocemos a una persona nueva y somos capaces de expresar esos puntos sin miedo, podemos evitarnos dramas innecesarios y dar la bienvenida a aquellas personas que se sientan cómodas con este plan. Que entiendan lo que de verdad estás dispuesta o dispuesto a ofrecer y qué es lo que quieres de una relación. 


			Lo que sí quiero añadir a todo eso, es que muchas veces lo que creemos necesitar y lo que necesitamos de verdad son cosas distintas. Y ahí es donde es importante la deconstrucción. Para poner un ejemplo: supongamos que yo creo que necesito mensajes varias veces al día de un vínculo para estar bien. Cuando no los tengo, entro en un estado de ansiedad y empiezo a dudar de mí misma y de la relación, hasta puede que me enfade con mi vínculo por no estar más presente. Pero si le dejara, habría un vacío en mí enorme que sólo podría cubrir buscando a alguien que me mandara mensajes cada día, a cualquier coste. ¿Es eso una necesidad o una dependencia? 


			Un poco antes hablábamos de la importancia de preguntarnos si nos relacionamos desde el amor o desde el miedo. Porque si yo no me quiero, dudo de mí, sólo reconozco mis logros y mis cosas buenas cuando otras personas los ven, probablemente me voy a relacionar desde la dependencia y voy a necesitar muchísimo de cada una de ellas. Si tengo un vínculo, necesitaré mucho de él. Si tengo varios, voy a apegarme a todos ellos con mucha fuerza, y, además, la gestión del tiempo será completamente insostenible si no gestiono mi apego y necesito atender a todos los vínculos por igual. 


			Si por el contrario sé que quiero una relación donde nos escribamos todos los días porque es como yo disfruto de mis relaciones cuando las tengo, pero no depende de eso mi autoestima, me sentiré mucho más libre de decirle a mi vínculo que no somos compatibles sin miedo a estar sola, sabiendo que una relación en la que eso no se cumpla simplemente no es lo que yo quiero. 


			 


			8.4. Algunas cuestiones en las que poner atención según el género 


			 


			Creo que hay ciertos aspectos dentro de la gestión emocional que se ven más acentuados en función del género. No es lo mismo haber sido educados como hombres que haber sido educadas como mujeres y eso es algo que tiñe nuestras gafas, a través de las cuales observamos nuestro entorno y medimos nuestra propia presencia en él. En torno a las no-monogamias, quiero destacar dos trabajos de gestión emocional claves: la culpa (especialmente en las mujeres) y la dificultad para conectar con la vulnerabilidad (especialmente en los hombres). 


			 


			La culpa 


			 


			Un elemento que aparece constantemente en lo referente a abrir la relación es el sentimiento de culpa. Aparece a menudo cuando empezamos a priorizar lo que necesitamos y deseamos, aunque eso suponga un punto de dolor para nuestros vínculos y parejas, aunque haya un acuerdo claro de que esto puede suceder y todas las partes implicadas acepten pasar por esta experiencia. 


			La culpa es algo que podemos sentir todas las personas, aunque creo que no podemos ignorar hasta qué punto queda marcada en la psique de las mujeres. Al final, venimos de generaciones de mujeres dedicadas al rol de los cuidados y de vivir nuestras vidas en torno a los hombres y sus propias necesidades. Coral Herrera apunta: 


			 


			La culpa es otra de las armas del patriarcado para someternos. Sirve para anularnos, para frenarnos, y para controlarnos. La culpa se nos mete dentro, y se enciende cada vez que nos vamos a divertir, cada vez que hacemos uso de nuestra autonomía, cada vez que nos entregamos al placer, cada vez que disfrutamos, cada vez que celebramos la vida. 


			Desobedecer los mandatos de género es una de las cosas que más despierta nuestro sentimiento de culpabilidad. Por ejemplo, cuando sentimos que no somos buenas madres, buenas hijas, buenas esposas, buenas estudiantes, buenas profesionales, buenas amas de casa, buenas amigas, buenas vecinas. Cuando decidimos por fin aceptarnos como somos, dejar de castigarnos, dejar a un lado las expectativas desmesuradas (propias y ajenas), sucede que una vez liberadas empezamos a sentirnos culpables. 


			Cualquier cosa que conlleve placer, o que atente contra las normas del patriarcado nos hace sentir culpables, porque nos han hecho creer que, si nosotras estamos felices, hay alguien que se ve perjudicado por nosotras.21 


			 


			Me acuerdo del enorme sentimiento de culpa que experimenté cuando quería abrir la relación con mi expareja. Nadie a mi alrededor lo entendía, como si todo el mundo dudara de que tal cosa pudiera desearse, y claramente yo me convertí en la mala de la película. Llevaba años sometiéndome a un modelo relacional que no deseaba porque se me despertaba un sentimiento de culpabilidad enorme al pensar en el daño que le haría a mi pareja si le expresaba lo que necesitaba. ¿Qué clase de novia era si no era capaz de desear lo que aparentemente toda mujer desea? Con un hombre dispuesto a formar una familia conmigo, casarse… ¡Qué desagradecida! 


			Creo que nunca me he esforzado tanto en mi vida como en intentar encajar en ese molde que supuestamente «toda mujer desea» (aunque francamente cada vez conozco a menos mujeres que lo deseen, probablemente por sobredosis de amor romántico, que seguramente nos va quitando las ganas). Rechazaba mis ansias de experimentar sexualmente (algo que socialmente tampoco nos pertenece a las mujeres), rechazaba mis deseos y necesidades y me adaptaba a las sociales y a las de mi pareja de aquel momento. 


			Sentía que bastaba una sola mención a mis ganas de libertad para que mi pareja cambiara su actitud y me mirara como a una amenaza, y eso es algo que para mí era muy difícil de sostener. Siempre acababa reculando rápidamente y disculpándome por pedir algo «tan fuera de lugar». Herrera sigue: «… el patriarcado nos quiere a todas sufriendo como la Virgen María, una mujer sacrificada y abnegada que lo dio todo por amor a su hijo. Nos quieren así, arrodilladas frente al hombre de nuestras vidas, sometidas al poder del amor y gozando con la sumisión como santa Teresa gozaba sometiéndose a Jesús». Y así muchas veces posponemos o ignoramos lo que queremos hacer porque nos cuesta mucho renunciar a nuestro rol, porque entendemos que el amor va ligado al sacrificio y que no tenemos derecho a pedir algo que pueda hacer daño a nuestras parejas. 


			De hecho, la culpa es algo que llevo arrastrando desde hace años, desde que me atreví a luchar hasta el final por el modelo relacional que yo deseaba. Lo lógica me sigue diciendo que no hice nada malo, que gracias a mi sinceridad y valentía le ahorré a mi ex una vida que se hubiera llenado de infidelidades o de rencor, tras años de no poder vivir lo que necesitaba vivir. Gracias a mi sinceridad, él tuvo la oportunidad de encontrar a alguien que encajara en su modelo relacional. Pero hay que tener en cuenta que muchas veces la culpa es algo más profundo que no se resuelve tan fácilmente aplicando la lógica. Es un peso social, son ideas sobre lo que es ser una buena persona y lo que no. 


			La realidad es que, al final, no somos personas perfectas y que podemos cometer errores, y que, de hecho, necesitamos esos errores para crecer y evolucionar. Quizás a lo máximo que podemos comprometernos es a trabajarnos emocionalmente y a mejorar, a enmendar los errores que vamos cometiendo con el compromiso y la voluntad de que dejen de repetirse en el futuro, en la medida en que nos sea posible. Mientras ese compromiso se mantenga, poco más podemos prometer. 


			Probablemente, el concepto de culpa ni siquiera tenga sentido cuando pensamos en algo que hicimos (o que no hicimos y deberíamos haber hecho) en el pasado. Porque las personas que una vez fuimos cuando cometimos ese error no tenían los conocimientos y herramientas que podemos tener ahora, y es un desgaste enorme de energía juzgarnos por algo que no pudimos haber hecho distinto ni podemos cambiar. 


			Pero la culpa surge y creo que, inconscientemente, se convierte en nuestra forma de mantenernos alerta, para asegurarnos de que no volvemos a equivocarnos y que seguimos siendo buenas personas. Porque si alguien sufre y yo no siento culpa, ¿qué clase de mujer soy?, ¿dónde queda la empatía? Dejar la culpa atrás y volvernos mujeres independientes que buscan su propio placer es parte de los cuidados hacia nosotras mismas, pero es algo muy rompedor que nos tocará hacer solas o acompañadas de mujeres que estén en este mismo camino. Y es algo que tendremos que hacer a veces incluso bajo las miradas de juicio de otras mujeres más metidas en sus roles patriarcales. 


			Pero la realidad es que hay toda una parte de responsabilidad que no es nuestra y que estamos asumiendo. La parte que les toca hacer ahora a los hombres, de comprender que no les debemos la vida porque nos amen. Y les tocará hacer este trabajo emocional buscando apoyo en nosotras, sí, pero también fuera (amistades, terapia, libros de desarrollo personal…). 


			Creo que la mujer más libre y autónoma será, para muchos hombres, el desencadenante que los lleve a desmontar sus propias cadenas masculinas. Pues al final, nosotras hemos estado cuidándolos y, en muchos casos, hemos sido las únicas con quienes se han permitido expresar sus vulnerabilidades y hablar de emociones. Si nosotras empezamos a construir una vida fuera del nido, ellos poco a poco deberán encontrar los recursos para gestionarse sin reclamarnos constantemente, cosa que muchas veces resulta realmente muy difícil para muchos. Y, en algunos casos, a falta de recursos, nos culparán por no estar ahí cuidándolos las veinticuatro horas, pero en muchos otros casos no hará ni falta que nos culpen porque directamente nosotras limitaremos continuamente nuestra libertad para no sentirnos tan mal. 


			Por supuesto, los hombres también sienten culpa. Es algo social que está presente de muchas formas, y he conocido a hombres muy cuidadores que se quedan completamente hundidos ante el sufrimiento de su pareja, cargando sobre su espalda el peso de «hacerla feliz». O cuando pasan una etapa complicada y no les apetece tener sexo, entendiendo que como hombres siempre deberían tener ganas y dejar a su pareja completamente satisfecha para que no «tenga que buscar fuera lo que no tiene en casa». 


			Sea como sea, lo que sí que quiero aportar como ejercicio práctico es definir las responsabilidades de forma clara. Repartir las «tareas» entre las dos partes implicadas para que esta culpa encuentre un alivio en lo práctico. Para poner un ejemplo: yo he quedado con un vínculo y tú te quedas en casa porque, por lo que sea, no has podido hacer planes. Yo ya sé por experiencia que cuando salga por la puerta me voy a sentir fatal de que te quedes en casa sin plan y no voy a poder disfrutar del todo de mi cita. ¿Qué podemos hacer? 


			 


			1. Definir acuerdos. Decidir entre tú y yo qué es lo que aceptamos que puede suceder en esa cita y qué dejamos para otro momento. En definitiva, todo lo que en este libro he explicado en la parte de los acuerdos. Poner especial atención en los aspectos donde yo sé que siento culpa. Por ejemplo, yo sé que sobre las once de la noche me entra ansiedad por volver a casa porque pienso que lo pasarás fatal si alargo mucho. Entonces, quizás eso es algo que podemos definir más en los acuerdos. Si yo te explico que «me siento muy culpable de alargar la cita y acabo volviendo antes de lo que me apetecería porque sufro por ti», tú tienes la oportunidad de decirme que, aunque estés mal, quieres que pueda estar tranquila y que sólo me pides que desayune contigo al día siguiente, sobre las 9 de la mañana, por ejemplo. 


			2. Definir puntos de apoyo. Sabiendo que igual la situación se puede volver muy difícil de gestionar para ti o para mí, acordar pequeños puntos de apoyo. Por ejemplo, tú me puedes pedir que si decido alargar la cita más allá de las 23 horas, te mande un mensaje breve comunicándotelo. Por otro lado, si yo siento mucha culpa cuando me entero de que estás muy triste o con celos, te puedo pedir que no hablemos de cómo estás anímicamente hasta el día siguiente, cuando ya haya vuelto, en el que sí voy a dedicarte tiempo de calidad y presencia. 


			3. Asumir nuestra responsabilidad. Una vez que hemos aceptado los acuerdos nos toca asumir a cada una o uno nuestra parte. Tú gestionar emocionalmente que yo pueda estar pasándolo bien y entender que es tu responsabilidad ocuparte el tiempo, atenderte emocionalmente, buscar apoyo en otras personas o buscar formas de gestionar los celos. Por mi parte, cuando lleguen las 23 horas y a mí me entre la culpabilidad, acordarme de que puedo alargar y comprometerme a gestionar mi sentimiento de culpa. Aprender a soltar la responsabilidad que no es mía y practicar la presencia plena en la cita con la persona que estoy viendo. Ponerme a prueba para ver qué me pasa cuando no cumplo con mis roles de «buena mujer/novia/persona». 


			4. Buscar acompañamiento profesional. Muchas veces el problema de la culpa puede tener su origen en temas enquistados de infancia o en situaciones pasadas no resueltas. La ayuda profesional puede orientarnos hasta la raíz para que podamos ir sanando esas experiencias y que dejen de boicotearnos en el presente. 


			 


			Por otro lado, la culpa puede ser algo muy revelador. Es como un sistema de defensa de nuestro ego para defender nuestra personalidad, a la que nos apegamos porque creemos que, si dejamos de usar ciertas estrategias complacientes y gratas para los demás, nos abandonarán. La culpa cree protegernos de este abandono. 


			Por ejemplo, yo puedo sentir culpa cuando llego tarde. En mis creencias, tengo asociado que llegar tarde es una falta de respeto hacia la otra persona y que no se sentirá querida si no llego a tiempo. Además, a mí siempre me enfada que la gente no sea puntual y a menudo se lo reprocho a mis amistades y vínculos, con lo cual el día que yo llego tarde me convierto automáticamente en una hipócrita. Inconscientemente estoy convencida de que nadie me va a querer si soy hipócrita, por lo que sentirme mal y culpable cuando llego tarde activa todo mi sistema nervioso para que corra y me deje la piel en no llegar tarde nunca porque siento que estoy en riesgo de que me abandonen o dejen de quererme. 


			Entonces, hasta que yo no vea y acepte la versión de mí que puede ser impuntual e hipócrita, la culpa me mantendrá constantemente en alerta, apegándome a la idea de que soy perfecta y que «yo eso no lo hago, yo no soy así». Para conocer qué aspectos de ti no te permites aceptar tan sólo necesitas prestar atención a las demás personas y darte cuenta de qué cosas reprochas o no te gustan de ellas. Cuanto menos te guste un aspecto de alguien, menos te permitirás actuar de esta manera el día en que lo necesites. 


			Si yo no tolero a las personas impuntuales, me presionaré a cada momento para llegar puntual. Si no aguanto a la gente que llama la atención, no me sentiré bien cuando pueda tener yo algo de protagonismo. Si me enfadan las personas que son egoístas, convertiré mi vida en una ONG para que nunca nadie me acuse de pensar únicamente en mí. Pero la realidad es que estos aspectos oprimidos de nuestra personalidad acaban saliendo tarde o temprano, y a menudo de una forma en la que ni nos daremos cuenta. Se convertirán en nuestra sombra. 


			Así que yo invito a considerar mucho la culpa para entender de qué nos intentamos proteger y aprender a amar estos aspectos que nos parecen tan terribles. Ahí reside nuestra capacidad de perdonarnos y de entender que la perfección no existe. Nuestra capacidad de amar nuestras imperfecciones y de mejorar así también nuestra autoestima. 


			 


			Conectar con la vulnerabilidad 


			 


			Algo que se ha repetido continuamente a los niños es la historia del héroe que supera todas las adversidades sin derrumbarse, sin temblar y sin miedo. Ese personaje digno de admiración que enamora a las mujeres por su fuerza y capacidad de protegerlas. Se anima a los niños a soñar a lo grande, a ser ambiciosos, a dejar las emociones a un lado para ser más fuertes y lograr todo lo que se propongan, a creer en ellos mismos, a confiar en sus habilidades, a ganar dinero y dominar el mundo. 


			Las emociones son cosa de mujeres y son un estorbo para el éxito tal y como lo entendemos a día de hoy. No es de extrañar tampoco que, dado que en todas las películas y los cuentos de hadas todo héroe o príncipe cuenta con una mujer a su lado que le ama incondicionalmente y que le espera muy pacientemente en casa a que vuelva de vivir sus aventuras para estar con ella, la no-monogamia pueda suponer un ataque directo al ego masculino. 


			Al fin y al cabo, las no-monogamias plantean escenarios que fácilmente dejan al descubierto las inseguridades de los hombres. ¿Cómo puede ser que mi mujer no tenga suficiente conmigo? ¿Por qué no logro satisfacer todas sus necesidades? ¿Acaso yo no soy lo suficientemente interesante, fuerte, ambicioso? ¿Qué van a pensar los demás hombres de mi entorno si mi mujer quiere estar con otros? ¿Qué dice eso de mí? 


			Llegar a entender la necesidad de la mujer de ser libre sexual y afectivamente (algo que por otro lado ha sido muy popularmente aceptado y aplaudido en los hombres) ya es un gran paso, reconociendo que ella puede desearlo tanto como cualquier otro ser humano y que eso no significa que su pareja no sea suficiente para ella. Pero es fácil que surjan inseguridades y miedos, lo que hace que sea tan necesario permitir que las emociones fluyan y se expresen y, luego, aprender a lidiar con ellas. 


			Creo que ésa puede ser, en mi opinión, la mayor dificultad a la que se enfrentan los hombres a la hora de gestionar los celos y las inseguridades. Puede que, al sentirse incapaces de sostenerse a sí mismos y a falta de herramientas para lidiar con lo que sienten, salga de forma natural el impulso de exigir a la mujer que le atienda, que cuide de él, que se limite en sus aventuras y que se ocupe de su propio malestar ya que él no sabe cómo hacerlo. Por supuesto, esto no es un acto consciente, pero sí que muchas veces es posible que se asuma que la mujer debe actuar como una madre, debe ser empática y comprensiva y que es de esperar que si él siente inseguridad ella se va a sacrificar por él por amor. Conocemos muy pocas historias y películas en la que esto no suceda más o menos así, por lo que es fácil caer en la sensación de que algo se está haciendo mal para que la mujer necesite su espacio fuera de la relación. 


			Sea como sea, conectar con la vulnerabilidad tras años y años de bloqueo emocional no es sencillo. Requerirá mucho más que simple voluntad, implicará adentrarnos en el mundo de la gestión emocional y es un camino que no se puede hacer solo. La idea del héroe solitario que supera los obstáculos sin ayuda de nadie no permitirá deshacer ese enredo, sino que será necesario acceder a espacios donde poder conectar con algo que, al fin y al cabo, sigue siendo un tabú para los hombres en esta sociedad. 


			Porque luego lo que pasa a menudo es que las emociones únicamente pueden reprimirse por un tiempo. Y más, en un contexto de no-monogamia donde estamos saliendo de nuestra zona de confort, por ejemplo. De repente podemos estallar y no controlar en absoluto nuestra reacción y lo justificaremos con lo que sucede fuera, atacando y juzgando. Pero muchas veces, «explotar» es el último recurso, cuando no hemos sido capaces de detectar lo que nos irritaba o molestaba antes, o cuando no hemos sabido dar valor a nuestras emociones. 


			Los brotes de rabia y de enfado también son muy típicos de las películas y series y están muy romantizados. Es fácil imaginar una escena que hayamos visto en la que el protagonista se ha mostrado distante, desapegado y autosuficiente, prácticamente ignorando a la protagonista, hasta que ella hace algo que provoca, de golpe, una reacción de él descontrolada y prácticamente agresiva. Y aquí la mujer se deshace, con las mejillas rojas y los ojos húmedos de pasión, porque se da cuenta de golpe de lo importante que es ella para él. Se me ocurren Hache (3 metros sobre el cielo), Han Solo (Star Wars), Christian Grey (50 sombras de Grey), Bestia (La Bella y la Bestia), Edward Cullen y Jacob Black (saga Crepúsculo)… Todos ellos con problemas emocionales graves, pero con una mujer paciente a su lado que confía en que, con el poder de su amor y su paciencia, logrará derretir su corazón helado, convertirlos en almas sensibles y tener un final feliz. Como si fuera algo que desbloquear y una prueba de amor incondicional. 


			Muy bonito en las películas. No tanto en la vida real. Porque la realidad es que un hombre que no es dueño y conocedor de su mundo emocional tendrá muchas dificultades para mantener relaciones tranquilas y alejadas del drama. Y si delega en la mujer, que sea ella quien le ayude a conectar con sus emociones; es fácil caer en una dinámica bastante tóxica, pues la mujer probablemente se quedará no por la versión que existe ahora de su pareja, sino por el potencial de lo que puede llegar a ser, convirtiendo al hombre en su proyecto a largo plazo. Y el hombre sentirá siempre que no es suficientemente bueno para ella, que no llega a convertirse en ese hombre digno del amor de la protagonista en los mejores desenlaces de las películas. Hasta que en una relación cada persona toma las riendas de su propio mundo emocional, la codependencia estará asegurada. 


			También me llama la atención hasta qué punto las mujeres podemos estar polarizándonos en la misma dirección. Cómo algunas podemos estar rechazando nuestras emociones para poder acceder a los espacios que, a día de hoy, sentimos que pertenecen a los hombres. Como un sinónimo de poder: si no siento, tengo el control de mis relaciones y no me hacen daño. Si no conecto con mis emociones, me harán jefa de la empresa o lograré que me tomen en serio. No hay espacio para las emociones en un mundo patriarcal que nos quiere luchando por una idea de éxito construida que nos aleja de los afectos. Rechazar radicalmente lo romántico y el apego y volvernos radicalmente independientes no creo que nos funcione tampoco a nosotras. 


			Si sentís que lo que he comentado en este apartado os representa en mayor o menor medida, os comparto algunos ejercicios a tener en cuenta para empezar a tomar las riendas de vuestro mundo emocional: 


			 


			1. Prestar atención a las emociones. Entender que las emociones están presentes, aunque las sientas flojitas o no sepas descifrarlas con seguridad. Puedes ir apuntando lo que crees que sientes, para ir tomando conciencia de tus emociones. Incluso frustrarse por sentir que no siento nada es, ya en sí, una emoción. Tomar nota de si hay momentos en los que te enfadas de golpe o gritas (o a veces, sin gritar, podemos notar que se acelera nuestro corazón o se tensa nuestro cuerpo). ¿Cuáles han sido las señales antes de que eso llegara a suceder? ¿Cómo se podría haber gestionado mejor? ¿Cómo habríamos podido dar espacio a las emociones antes de este momento? 


			2. Buscar espacios seguros. Quizás grupos de nuevas masculinidades o retiros espirituales. Puede que hasta sea positivo ir solo, pues es interesante explorar otras facetas que no estamos acostumbrados a mostrar a la gente a nuestro alrededor y se nos puede hacer más difícil si vamos acompañados de alguien que nos conoce, sobre todo al principio. Puede que encontrando nuevos círculos y salir de los que conoces hasta ahora que te retienen en una misma línea de comportamiento y pensamiento puede ayudarte mucho a cambiar tus dinámicas relacionales. 


			3. Adentrarnos en el mundo del desarrollo personal. Investiga a personas que te inspiren, cuya forma de hablar sobre las emociones te atraiga y con quienes te sientas identificado. Lo importante es que llegue nueva información a tu vida, que te permita ir integrando y normalizando el hablar de gestión emocional, además de las herramientas que puedas ir aprendiendo para tu propia práctica. 


			4. Pedir acompañamiento profesional. 
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			Celos 


			 


			9.1. Cuando los acuerdos no se respetan 


			 


			En este capítulo quiero hablar de los celos y de cómo gestionarlos. Para ello me gustaría dar por sentado que hablo de un contexto en el que los acuerdos realmente se están respetando. Que, de mutuo acuerdo, estamos viviendo experiencias que son bienvenidas en la relación pero que nos está costando gestionarlas porque se mueven muchas cosas. 


			Sin embargo, antes de avanzar partiendo de esta base, creo necesario hacer algunos apuntes para situaciones en las que esos acuerdos no se respetan del todo. Se quedan en un espacio intermedio y diluido. Bien porque la comunicación no es lo suficientemente clara y efectiva o bien porque hay una lucha de poder entre el «necesito ser libre de hacer lo que quiero hacer y no quiero limitarme más» y el «no hagas eso porque me haces daño y no puedo evitar que me duela». También, en otras situaciones, puede darse que se aceptan unos acuerdos para que «mi vínculo se sienta bien» pero no hay una voluntad clara o suficientemente fuerte de respetar esos límites, por la razón que sea. 


			Por todo ello, a menudo me ha pasado que, acompañando a personas en estos procesos, empezamos la sesión hablando de celos y el problema real es que no se están respetando los acuerdos o hay un patrón de ocultar información o de mentira. ¿Cómo no vamos a sentir celos, inseguridades, miedos, si no podemos tener la certeza de que nuestro vínculo nos dice la verdad y cumple lo que dice? Pero, por otro lado, si hablamos con la persona que parece no estar cumpliendo los acuerdos, puede que nos cuente que se siente ahogada en ellos, que su vínculo no cumple su parte de aprender a gestionarse y que se siente muy limitado o limitada, que siente que ya está dejando de hacer muchísimas cosas para que no sufra y que a veces no puede limitarse más. 


			Una vez que aceptamos unos acuerdos deberíamos poder relajarnos y dar por sentado que se van a respetar. De no ser así, invito a que el primer paso sea enfocarnos en nuestra dificultad para ser fieles a esos acuerdos, no en la gestión de los celos en sí. Si estamos en un punto en el que nadie quiere (o puede) cambiar su conducta por los motivos que sean, podemos perder tiempo y energía en debatir infinitamente sobre quién tiene más culpa; si tú por no limitarte suficiente o yo por pedir límites tan restrictivos. Pero si no hay un acuerdo real que ambas partes puedan aceptar con relativa comodidad, hay una incompatibilidad, sencillamente. No hay forma de crear acuerdos sin que nadie se haga daño y es mejor tomar distancia. De no aceptar esta incompatibilidad y tampoco encontrar acuerdos cómodos para todo el mundo que se respeten, se pueden llegar a crear dinámicas muy tóxicas. Porque si yo sé perfectamente que no puedo o no quiero cambiar y tampoco acepto que somos incompatibles, me quedo en esta relación con una única esperanza: llegar a cambiarte a ti. 


			Por desgracia, no tenemos el poder de cambiar a nadie que no quiera cambiar. Y a menudo nuestro motivo de enfadarnos, llorar o ignorar a la otra persona no es otro que éste: cambiar la conducta de nuestros vínculos, de aquello que sucede fuera de mí. Puede que nos dé la sensación de cambiar algo momentáneamente pero lo más probable es que no llegue a cambiar nada a nivel profundo. 


			Byron Katie en Amar lo que es, nos dice: 


			 


			Si quieres que la realidad sea diferente de lo que es, podrías intentar enseñarle a ladrar a un gato y obtendrías el mismo resultado. Puedes intentarlo una y otra vez, y al final, el gato te mirará y volverá a decir «miau». Desear que la realidad sea diferente de lo que es, es un deseo imposible de satisfacer. Puedes pasarte el resto de tu vida intentando enseñarle a ladrar a un gato.22 


			 


			Un ejemplo de eso podría ser, en monogamia normativa, cuando tu pareja tiene una clara tendencia a la infidelidad. Entonces un día te confiesa que ha intimado con otra persona, saltándose los acuerdos. Hay drama intenso y te promete que nunca volverá a suceder. Y tanto si vuelve a pasar como si no, es tu dolor lo que actúa como barrera para que no pase, no su verdadera naturaleza, que ha demostrado de forma evidente que siente, como mínimo curiosidad, por intimar con otras personas. Y esa curiosidad suya no se está poniendo sobre la mesa para ser observada e incluida quizás en los acuerdos, se barre y se esconde debajo de la alfombra para no ser vista nunca más y seguir pensando que tenemos la casa ordenada. 


			Cuando yo hablo de poner el foco en mí, es porque es lo único que realmente está en mis manos cambiar. Siguiendo con el ejemplo anterior, si yo puedo ver el daño que me hace estar en una relación en la que mi vínculo rompe los acuerdos una y otra vez y no reconozco mi herida (mi miedo a estar sola, mi dificultad de poner límites, mi sensación de que no valgo…), puede que me pase la vida insistiendo inútilmente en que se cumplan esos acuerdos, reclamando que lo de fuera cambie. Muy probablemente esos acuerdos no se vayan a cumplir nunca y yo poco más podré hacer que no sea llorar más fuerte que la última vez o enfadarme aún más. 


			De lo contrario, si observo todos mis miedos y empiezo a trabajar en mi autoestima, en mis límites, etc., podré, con el tiempo, tener mucha más seguridad en mí misma cuando busque llegar a un acuerdo. Porque hay una diferencia enorme entre pedir algo sabiendo que, si no me lo dan, me muero y pedir algo sin necesitar que la otra persona me lo dé, sabiendo que puedo tomar las medidas necesarias para asegurarme de que voy a estar bien; que, si decido irme, pueda irme, que, si decido quedarme, pueda poner mis condiciones. Y, en última instancia, si decido quedarme a sabiendas de que nada va a cambiar, que pueda sentir que ha sido «mi» decisión, al menos de momento. 


			Puedo preguntarme: ¿qué hace que me quede en relaciones donde no se respetan mis límites? Y seguir indagando por ahí, quizás la respuesta aún no ha llegado. Tomar decisiones alineadas con lo que necesitamos realmente y sostenerlas, es algo que únicamente podremos hacer si estamos en el proceso de aprender a autosostenernos. De lo contrario, si por ejemplo tengo miedo de estar sola y me encuentro en la situación de elegir seguir con esa persona con la que no hay acuerdo o quedarme sola, mi herida elegirá por mí y probablemente sea incapaz de irme, aunque sepa en mi fuero interno que es lo mejor. 


			Pero una vez que estoy en el camino del desarrollo personal y pongo el foco en lo que verdaderamente está en mis manos en vez de intentar cambiar lo de fuera, puedo asumir mi parte de responsabilidad y empoderarme. Me estoy dando las herramientas que me permitirán iniciar las acciones necesarias para cuidarme cuando llegue el momento, sin depender de que algo externo cambie. 


			A partir de aquí, en los siguientes apartados, voy a hablar de los celos entendiendo que los acuerdos se están respetando y que estamos en zona gris. Es decir, tú y yo ya hemos acordado que vamos a salir de la zona de confort y estamos experimentando situaciones nuevas en las que nos abrimos a la posibilidad de sentir celos e ir explorando qué nos pasa a nivel emocional. ¿Vamos a ello? 


			 


			9.2. ¿Qué son realmente los celos y qué hago con ellos? 


			 


			En monogamia normativa, los celos son algo generalmente idealizado que con frecuencia se asocia con la idea de amor. Se sabe que tener «muchos» celos sí puede convertirse en algo serio y problemático, sobre todo cuando se convierten en la excusa para revisar los mensajes de nuestras parejas, limitarlas en sus interacciones con otras personas o incluso ejercer la violencia verbal o física. Pero cuando los celos son algo más sutil se consideran incluso algo bonito, como una prueba de que la otra persona te importa y de que probablemente la quieras. 


			Por otro lado, en lo que respecta a quienes nos relacionamos desde la no-monogamia ética, hay la creencia generalizada de que si elegimos vincularnos así es porque no sentimos nunca celos. Se da por sentado que si estamos en relaciones abiertas es porque somos personas con algún ingrediente distinto en el cuerpo, alguna especie de superpoder que nos acredita como personas capaces de gestionar algo así. De hecho, recibo frecuentemente mensajes de gente que afirma con toda seguridad ser monógama simplemente porque siente celos al imaginar a su pareja con otra persona, como si eso fuera prueba irrefutable de que la no-monogamia no va con su forma de ser. 


			Por todo ello, al final es habitual que quienes sí sentimos celos e igualmente nos planteamos abrir la relación dudemos de si tenemos realmente la capacidad o si nos estamos forzando a encajar en un molde que, aunque queramos, no tiene nuestra forma. Puede que incluso vivamos los celos con cierta vergüenza o rechazo, sobre todo si en el camino nos encontramos con alguien que afirma no sentir celos nunca o casi nunca. Nos genera complejo, como si hubiera gente más evolucionada, o menos, en función de ello. 


			Por todo ello, podemos afirmar que hay mucha confusión con respecto a los celos. No sabemos si son prueba de amor o si son algo que debemos aceptar, rechazar o ignorar directamente. Probablemente porque, de entrada, ni siquiera «tener celos» es una emoción específica en sí, sino que engloba muchas otras emociones. 


			Sea como sea, los celos al final son como una tirita que no nos deja ver la herida emocional que puede haber debajo. Nos apegamos a la tirita para no tener que ver nuestra herida al descubierto y, así, todo queda justificado en nombre del amor. Esa tirita aceptada socialmente nos da autoridad para imponer cambios en lo que sucede fuera, buscando culpables ante nuestra sensación de vulnerabilidad, rechazando las experiencias que, al fin y al cabo, la gran mayoría de las veces hablan más de nuestra herida que de lo que realmente pueda estar sucediendo fuera. 


			Y puede que esta estrategia a veces nos funcione, que nuestras parejas dejen de hacer lo que estaban haciendo que nos generaba celos en respuesta a nuestro enfado o nuestras lágrimas y nos sintamos a salvo un tiempo más. El problema es que, si tenemos una herida abierta, será inevitable que tarde o temprano nos vuelvan a meter el dedo allí y eso, a nivel consciente o inconsciente lo sabemos, por lo que nuestra vida se convierte en un camino angustioso en el que tenemos que estar constantemente en alerta para que no nos hagan daño. Agotador, ¿no? 


			Quizás el proceso personal que más paz nos puede traer a la larga no es el de ir esquivando y cortando las manos que amenazan con tocar nuestra herida, sino en poner la atención en la herida misma. De esta manera, levantando la tirita para poner presencia en lo que hay debajo y dedicarnos cuidadosamente a ir desinfectando y cicatrizando, poco a poco iremos sanando. Iremos ganando confianza al ver que, aunque la amenaza reaparezca y nos vuelvan a tocar la herida, ya no dolerá tanto (o puede que incluso ya no nos duela nada). 


			Ante este enfoque que planteo, entendiendo los celos como una vía directa para conocer nuestras heridas y una oportunidad para sanarlas, las relaciones a menudo adquieren un tono mucho menos amenazante y angustiante. Asumiendo que estamos en este viaje de autosanación, nos abrimos mucho más a lo que traiga la vida. Aprendemos a relacionarnos con menos miedo y con más seguridad personal. Nos empoderamos cuando empezamos a observar esas experiencias como un aprendizaje, aunque a veces aprendamos desde el dolor. Es como el alcohol que aplicamos sobre nuestra herida; sentimos cómo escuece y podemos pasarlo mal, pero nos está ayudando realmente a sanar. 


			Quiero apuntar que todo esto que planteo es algo bastante genérico; habrá heridas más grandes que otras y puede que una vez que hayas sanado una te queden tres más. Y eso no es culpa tuya, ni de tu capacidad de gestionar, ni de trabajarte, ni significa que seas un ser menos evolucionado. Son las cartas que nos han tocado, las dinámicas de la familia en la que hemos crecido, o las experiencias que hayamos podido vivir en el pasado… Es la mochila que llevamos encima y cada persona hace con ella lo que buenamente puede. 


			 


			9.3. Buscar y pedir ayuda 


			 


			Cuando hablo de poner la atención en la herida, invito a que no sea un proceso solitario. En parte porque es difícil hacerlo sin apoyo y en parte porque no siempre es fácil identificar qué me duele, por qué me cuesta pasar a la acción, entender hacia dónde dirigir esa acción… 


			A menudo sucede que en no-monogamia se exige mucho a las personas que sienten celos, especialmente cuando hay momentos en los que se sienten sobrepasadas y no encuentran las herramientas para gestionarlo de otra forma que no sea desde el drama. De hecho, habrá personas que rechacen todo esto de entrada, afirmando que «es algo que te tienes que trabajar tú» y asumiendo que eso no va con ellas, lo que puede hacer que la herida crezca aún más. Pero la realidad es que nos enseñan más a poseer que a amar, y deshacer este enredo se puede hacer complicado, no es mover una varita mágica y convertir los celos en purpurina. Y, por suerte, contamos con recursos a nuestro alrededor que nos pueden ayudar. 


			 


			Acordar cuidados 


			 


			Es cierto que es responsabilidad mía sanar mis propias heridas, pero si mantengo un vínculo con alguien y tengo celos, es lícito (y también sano) pedir ayuda y apoyo. La responsabilidad afectiva se vuelve algo mucho más preciso cuando, ante un momento de celos, tenemos hablados unos acuerdos que hacen posible que nos cuidemos en estos momentos de vulnerabilidad. 


			Puede que pensemos que no hay que hacer acuerdos para eso, que al final los cuidados «tienen que salir de forma natural». Pero la realidad es que, visto así, es muy fácil caer en dos tipos de dinámicas: o bien que la persona que siente celos interrumpa constantemente la experiencia de su vínculo cada vez que se siente mal, asumiendo que tiene derecho a ello, o que la persona que vive la experiencia nueva sienta constantemente culpa y miedo de que su pareja lo pase mal y no se dé permiso para explorar esa nueva experiencia. O puede que las dos cosas sucedan a la vez. 


			Es importante aprovechar un momento de calma para establecer pequeños acuerdos, preguntarnos cómo podemos cuidarnos a la vez que dejamos que la experiencia suceda. Vamos a ver un ejemplo. Tú quieres pasar la noche con un nuevo vínculo y eso es algo que no hemos hecho nunca. Sabemos que es posible que se me despierten miedos e inseguridades y puede que tú te sientas mal por dormir fuera, dejando que yo procese todo eso sola. También hay una tercera persona implicada, por lo que nuestro objetivo es que todo el mundo pueda vivir esa experiencia de la forma más amable posible. Así que nos tomamos un ratito de calma para sentarnos y pensar cómo podemos acompañarnos, buscando un punto medio. 


			Quizás, podemos acordar que me avisarás como mínimo una semana antes de que eso suceda para que yo pueda buscar apoyo (red afectiva, una sesión de acompañamiento profesional, hacer planes, etc.). Luego el mismo día que hayas quedado, por la mañana, podemos dedicarnos un tiempo de calidad. Cuando estés con ese vínculo, quizás podemos acordar que me mandarás un mensaje cortito, un simple «buenas noches». Al día siguiente podemos acordar hasta qué hora te vas a quedar con esa persona por la mañana y buscar un poco de tiempo de calidad para compartir cómo nos hemos sentido. 


			Puede que tantas instrucciones parezcan un poco mentales y densas, puede que necesitemos el doble de atenciones que eso o la mitad, eso es totalmente personal. Pero lo importante es que, si tenemos las pautas claras de cómo cuidarnos, podemos cumplir esas pautas y el resto del tiempo dedicarnos a estar presentes en la experiencia. Tú puedes dar presencia a tu vínculo (o a tu sentimiento de culpa, si aparece) durante la noche y yo puedo darme presencia a mí y en lo que se vaya moviendo a nivel emocional. Un poco más adelante hablaremos con más detalle de la gestión emocional de estos momentos, pero por ahora quiero subrayar la importancia de la claridad. Tener acuerdos específicos nos permite relajarnos y a la vez sentir que seguimos siendo cuidados y cuidadas por nuestros vínculos durante la experiencia. ¿Significa eso que no vamos a sufrir? No. Significa que contaremos con un vínculo que estará cumpliendo su parte en este proceso cuando nuestros miedos se manifiesten y tengamos la oportunidad de observar nuestras heridas. 


			 


			Nutrirnos de la red afectiva 


			 


			Por otro lado, una de las primeras cosas a las que invito es que se busque apoyo en la red afectiva. Eso es algo difícil para muchas personas que nos vinculamos de forma no-monógama porque muchas veces nuestro entorno no nos entiende. Nos requerirá a la mayoría hacer un poco de investigación en función de dónde vivamos para encontrar personas que se vinculen igual, pero lo cierto es que con las redes sociales resulta cada vez más fácil. Podemos encontrar grupos en Facebook o en Instagram o participar en eventos de no-monogamia, aunque tengamos que trasladarnos a otro espacio un fin de semana. La comunidad es clave para afrontar este tipo de dinámicas, principalmente porque si no encontramos estos espacios donde se normalizan estos procesos, podemos caer en una sensación de soledad profunda y de que nadie nos entiende. Si por suerte ya contamos con una red afectiva bonita de personas que entienden, respetan y apoyan nuestros procesos, yo animo a que la cuidemos. Que sepamos alimentar esa red a la vez que permitimos que nos alimente. 


			 


			Revisar los mandatos de género 


			 


			Por todo ello, lo segundo a lo que invito es a leer sobre feminismo. Es inevitable que la deconstrucción requiera también revisarnos nuestra educación en función del género y las presiones sociales con las que hemos crecido. Como mujer, ¿qué creo que la sociedad espera de mí a la hora de vincularme? Que sea fiel, que cuide a todos mis vínculos sin esperar nada a cambio, que esté disponible siempre para el sexo, que sepa escuchar, que no me enfade nunca, que sacrifique mi libertad y mi placer por los de mi pareja… Como hombre, ¿qué creo que la sociedad espera de mí a la hora de vincularme? Que mantenga mi libertad a toda costa, que no me limiten, que no hable de mis emociones, que mantenga siempre mis erecciones en la cama, que me vea fuerte, que sea quien sostenga la economía en casa, que quiera tener sexo todo el día, que mi pene sea el más grande… 


			Es habitual que esos temas vayan saliendo cuando exploramos nuestros celos. Al final, nuestra mente compara y puede que imaginemos a nuestros y nuestras metamores (los y las amantes de nuestros vínculos) como personas mucho más «completas» según esos estereotipos. Pero esas personas «perfectas» según el canon patriarcal no existen y, francamente, cuanto más leamos sobre feminismo menos ganas tendremos de ser así o de exigirles a nuestros vínculos que sean así. Tampoco te invito a quedarte únicamente con las lecturas, sino que hay muchos círculos de mujeres y cada vez más, círculos de hombres. Espacios donde compartir nuestros procesos emocionales y revisarnos los mandatos de género. 


			 


			Conocernos y apoyarnos entre metamores 


			 


			Los y las metamores (los vínculos de nuestros vínculos) pueden ser una fuente preciosa de apoyo y comprensión. Viniendo de la monogamia normativa eso puede sonar absolutamente surrealista y, de hecho, es frecuente que, en los primeros momentos de abrir la relación, nuestro primer instinto puede ser entrar en una competición digna de los Juegos Olímpicos. Aparece la comparación, la envidia, y puede que hasta nos olvidemos de aquello que nos hace especiales. 


			Pero realmente lo que he podido observar es que, por lo general, todas las personas que se han abierto realmente a establecer un vínculo de confianza con sus metamores han encontrado mucha paz en ello. Yo misma, a día de hoy, considero a algunas de mis metamores fuertes pilares de mi red afectiva. 


			Nuestra mente es nuestra mayor fuente de pesadillas. Ya lo dijo Mark Twain: «He vivido algunas cosas terribles en mi vida, muchas de las cuales nunca ocurrieron en realidad». Si no conozco realmente a mis metamores, mi mente imaginará cómo son, inventará escenarios terribles en los que esa persona me superará en todo. Así, en vez de enfrentarme a escenarios reales, no me quedará otra que pelearme con lo que mi cabeza me cuente. 


			Lo que sucede a muchas personas cuando conocen a sus metamores es que la imagen en su cabeza era tan absolutamente desproporcionada que, de golpe, sienten que algo se relaja. Si además poco a poco y con tiempo nos vamos abriendo, podemos incluso empezar a expresarles nuestros miedos: «A veces siento que contigo se lo pasa mejor» o «a veces me siento intimidado o intimidada por la cantidad de estudios que tienes»… Mi experiencia es que la otra persona sentirá también otras inseguridades y, al compartirlas, se genera conexión. Dejamos de vernos como una amenaza y empezamos a vernos como lo que somos: seres humanos con muchos talentos y muchas cosas buenas que aportar, pero a la vez con nuestras inseguridades y sombras. La pesadilla de antes de conocernos se cae y, al cambiar la energía que nos une, los celos se convierten muchas veces en algo mucho más sutil. 


			 


			Buscar acompañamiento profesional 


			 


			Sean los procesos más densos y difíciles o no, buscar ayuda profesional siempre viene bien. Es importante que el perfil sea el de alguien que tenga conocimientos sobre la no-monogamia ética, que podamos sentirnos en un espacio seguro para hablar de lo que se está moviendo a nivel emocional sin que nos digan que el problema está en el modelo relacional. Puede pasar, al final todo eso de la no-monogamia ética es muy nuevo y viene muy cargado de juicio, así que dependerá de cada profesional y su interés personal en informarse sobre el tema, que disponga de esa información o que se implique en buscarla cuando le llegue alguien en consulta con este tipo de planteamientos. 


			A menudo, el apoyo profesional nos permite indagar más profundamente en la herida y encontrar herramientas concretas para gestionar las situaciones que vayan surgiendo. Pero, sobre todo, nos sirve mucho de espejo para que tomemos conciencia de nuestras dinámicas en la relación, de aquellos patrones en los que nos encallamos, y entender cómo nos afectan para que podamos hacer cambios. 


			 


			9.4. Herramientas para la gestión y comprensión de los celos 


			 


			Quiero ahora entrar más profundamente en los procesos de la mente en torno a los celos y proponer ejercicios que me han servido mucho a mí y a las personas a las que he acompañado. 


			 


			Cómo lidiar con la envidia y los celos 


			 


			Tenemos celos cuando anticipamos o percibimos la posibilidad de perder algo que consideramos de mucho valor. Sentimos envidia ante el deseo intenso de tener algo que otra persona tiene y que no creemos poder llegar a tener. En realidad, considero que no es muy relevante aprender a distinguir entre una cosa y otra, pues al final ambas cosas son el reflejo de un sentimiento de escasez. 


			De entrada, lo más importante es que entendamos que intentar evitar esos sentimientos incómodos o pedirle a alguien que no se sienta como se está sintiendo, únicamente añade más sensación de inadecuación a la hora de lidiar con lo que se está moviendo. Una vez escuché a alguien decir que nadie nunca ha exagerado en su vida. Me pareció una reflexión muy interesante y me gustaría compartirla aquí mediante un ejemplo. Si mi vínculo se olvida de mandarme un «te quiero» antes de irse a dormir, quizás para ojos ajenos eso puede parecer una tontería, pero puede que yo me dispare y acabe superenfadada y triste. Mi vínculo, al ver mi reacción, puede que piense que soy una exagerada y me diga que no debería tomármelo así. Pero mi sentimiento es real, está sucediendo quiera o no quiera, y todo mi cuerpo está completamente activado. Porque las emociones van directamente asociadas a creencias sobre lo que está sucediendo. Quizás, para mí, que no me mandes un «te quiero» de buenas noches me recuerda a una persona importante con la que me vinculé que hizo algo parecido y al día siguiente desapareció de mi vida sin dar explicaciones. Entonces, yo realmente no estoy lidiando con el hecho de que no me hayas escrito, sino que estoy lidiando con algo mucho más intenso: el miedo a no controlar lo que sucede, el miedo al abandono y al rechazo, el miedo a que no me quieras, el miedo a que no me estés diciendo toda la verdad… 


			Cuán amables serían nuestras relaciones si asumiéramos que nadie exagera nunca. Si partiéramos de la base de que están reaccionando en proporción a sus creencias sobre la situación, basándose en sus experiencias en el pasado. Si observáramos el dolor de la gente en vez de analizar la gravedad de la situación de forma completamente subjetiva o tomárnoslos directamente de forma personal, estaríamos mucho más disponibles para acercarnos y decir: «No ha sido mi intención que te sintieras mal, ¿quieres compartirme qué significa para ti que yo haya hecho eso? Me gustaría mucho entenderte mejor». Desde ese espacio de escucha (y entendiendo que la otra persona también reconoce su lectura subjetiva de la situación), es mucho más fácil encontrar la forma de acompañarnos y cuidarnos. 


			Luego ya podemos centrarnos en la emoción que se nos ha despertado y en cómo gestionarla. Haré algunas propuestas a continuación para que puedas indagar en ellas en estos momentos tan emocionalmente intensos. 


			 


			1. Acepta lo que sientes. Las emociones que aparezcan no las hemos elegido, pero es una oportunidad única para abrazarlas y ver qué nos pasa a nivel interno. Rechazarlas es doloroso porque, de alguna forma, para conseguir ignorarlas buscamos distracciones que nos permitan no estar presentes, o, en otras palabras, nos abandonamos. Si tuvieras a alguien a tu lado que, cuando te ve mal se pone a ver la tele, ¿te sentirías querido o querida por esa persona? Si ese alguien te dijera: «¡Madre mía! Siempre estás igual ¿eh?, ¡a ver si te relajas!», ¿te sentirías en paz al lado de esa persona? Si te dijera: «Ya sé que estás mal, pero te toca ponerte a hacer un montón de ejercicios de desarrollo personal porque está claro que hay algo que no estás haciendo bien y nadie te va a querer con tantos celos…», ¿te sentirías en un espacio seguro? Sin embargo, así nos tratamos siempre. Nos decimos continuamente: «Voy a estar presente para mí solo cuando esté feliz, cuando esté mal, no». Así que piensa en qué podría decir o hacer ese alguien para cuidarte y prueba a hacerlo tú. 


			2. Canaliza la energía. Cuando sentimos las emociones de forma tan intensa, es posible que no sea el momento de ponernos a pensar o filosofar sobre qué es lo que necesitamos realmente. Dale voz a la emoción, permite que se exprese o salga. Si sientes rabia, haz deporte, ve a correr un sprint, baila, da golpes a una almohada… hazlo como si fuera algo sagrado, con el objetivo de invitar a esa emoción a expresarse completamente, no con la idea de quitártela de encima. Si sientes tristeza, vete a la cama y llora un buen rato, o coge una libreta y escribe todo lo que sientes, dejando que salgan tus pensamientos sin filtro. 


			3. Aprende a comparar con amabilidad. Compararse es doloroso si tomo lo mejor de alguien y lo comparo con lo peor de mí. Así, nos pasamos la vida pensando «qué bien baila esta persona, qué envidia, yo bailo fatal…» o «qué pelo tan bonito tiene, el mío no me gusta nada…». Por otro lado, cuando yo tengo algo que la otra persona no tiene, puede que sienta un puntito de ilusión, de superioridad. ¿Sientes cómo el ego saca pecho? ¿Lo bien que sienta ganar? Sin embargo, es una ilusión. Cuanto más te alegres de ganar, peor te sentará perder otro día. Es un bucle sin fin. Pero realmente todas las personas tenemos cualidades y defectos. Prueba a comparar los defectos con los defectos y las cualidades con las cualidades y verás cómo encuentras paz en ello. Por ejemplo: «Me encanta lo bien que baila esta persona y a mí se me da genial tocar el piano, tenemos talentos geniales» o «vaya, no sabe cocinar ni un huevo frito… a mí se me da fatal hacer cálculos, entiendo lo frustrante que es que algo se te dé mal…». Ahí podemos realmente conectar con la otra persona como iguales y es una sensación, por experiencia propia, infinitamente más placentera y amable con todo el mundo. 


			4. Usar la envidia como un estimulante. Los celos y la envidia nos muestran nuestras necesidades y deseos más profundos, por lo que nos ayudan a descubrir cosas que quizás queremos en nuestra vida. Por ejemplo, supongamos que he envidiado a quienes cuidan mucho su imagen, esas personas que siento que van «perfectas». Yo reconozco que me cuesta levantarme por las mañanas y dedicarme este tiempo a peinarme bien y aplicarme maquillaje (y tampoco ahora quiero hacerlo todos los días, la verdad). Pero al sentir envidia de otras personas que lo hacen, me doy cuenta de que es algo que a mí me interesa y no le estoy dando atención. Así, si me empiezo a dar permiso para dedicarme un tiempo a la autoimagen, puede ser que me sienta mejor y lo disfrute en la medida en que me guste a mí y en que encaje en mi escala de prioridades. 


			5. Enfócate en la generosidad. Cambiar nuestro enfoque de la escasez a la abundancia nos abre al mundo y nos permite tomar conciencia de nuestro valor más allá de los asuntos personales. Pregúntate, ¿cómo puedo ayudar y ser generoso o generosa ahora mismo? Eso nos conecta rápidamente con la sensación de abundancia. 


			6. Trabaja la gratitud. En los momentos de envidia y celos nos focalizamos cien por cien en lo que no tenemos. Hacer una lista de aquellas cosas que forman parte de nuestra vida y que damos por sentadas nos ayuda a reconectar con la sensación de plenitud y abundancia. También nos permite trabajar el desapego porque, al reconocer que tenemos muchas más columnas sólidas que sostienen nuestro tejado, dejamos de obsesionarnos tanto con la idea de que una de ellas pueda desaparecer. 


			 


			Descubrir creencias 


			 


			Byron Katie nos dice: 


			 


			Siempre que experimentamos un sentimiento estresante —desde una ligera molestia hasta una pena, una rabia, o una desesperanza intensas— podemos estar seguros de que, seamos o no conscientes de él, existe un pensamiento específico que provoca nuestra reacción. La manera de acabar con ese estrés constante consiste en investigar el pensamiento que se oculta tras él […]. 


			 


			Veámoslo en un ejemplo: supongamos que tú y yo tenemos una relación sexoafectiva. Llegas de una cita con otro vínculo y me dices que te lo has pasado genial y que te ríes un montón con él o ella. Ahí se activa un malestar emocional que mi mente rápidamente le pone título: celos. Pero si me quedo con ese titular, ¿qué puedo hacer para gestionarlo? Pues no mucho, porque los celos no son tanto una emoción como un concepto. 


			Para llegar a la emoción, que es lo que nos ayudará a entender más lo que nos sucede, algo que me ayuda mucho es dejar crecer el malestar e identificarlo en mi cuerpo. Desde ese malestar, puedo preguntarme qué significa esto para mí. Por ejemplo: «Dice que se ríe mucho con su vínculo, eso significa que…». 


			Estoy segura de que, si nos juntáramos ocho personas que hemos vivido esa misma situación y hemos sentido celos, cada una interpretaría algo distinto basándose en su experiencia personal. «Eso significa que yo no soy divertida, o que con su vínculo se lo pasa mejor, o que conmigo ya no querrá casarse, o que me voy a quedar sola, o que no me están respetando, o que cada vez va a querer pasar menos tiempo conmigo, o que me va a hacer daño, o que va a descubrir que yo no le aporto tanto…» 


			Por ejemplo, supongamos que nuestra creencia sobre la situación anterior es «yo no soy divertida». Podemos cuestionar esa creencia directamente o podemos también seguir indagando qué más estamos creyendo de esta situación. Para descubrir creencias subyacentes, a menudo inconscientes, que pueden ser las causantes de mi dolor en esa situación, no se me ocurre mejor ejercicio que uno de los propuestos por Teal Swan en uno de sus vídeos sobre core beliefs23 [creencias fundamentales]. En él, nos invita a observar esa primera creencia (en nuestro caso, «yo no soy divertida»), y preguntarnos: ¿Si eso es cien por cien verdad, por qué es tan malo? ¿Qué significa para mí o qué dice de mí? 


			Por ejemplo: «Significa que yo no soy especial». 


			 


			¿Si eso es cien por cien verdad, por qué es tan malo? ¿Qué significa para mí o qué dice de mí? 


			«Que me va a dejar.» 


			¿Si eso es cien por cien verdad, por qué es tan malo? ¿Qué significa para mí o qué dice de mí? 


			«Que no valgo.» 


			¿Si eso es cien por cien verdad, por qué es tan malo? ¿Qué significa para mí o qué dice de mí? 


			«Que me voy a quedar sola…» 


			 


			Si lo vemos con objetividad, que nuestro vínculo llegue y nos diga que se ríe mucho con esa otra persona puede no tener tanta relevancia. Mi experiencia es que nos sentimos mal no por el hecho de que se lo pase bien con otra persona, sino por todo lo que creemos a raíz de eso (que no soy especial, que no valgo, que me voy a quedar sola…). 


			Te invito a no hacer este ejercicio desde la mente. La mente no es muy original y te llevará por las mismas justificaciones de siempre. Por experiencia propia, creo que es mucho más interesante hacer este ejercicio desde un espacio de meditación, dejando tiempo a que las respuestas vayan viniendo sin buscarlas. Siéntate en una postura cómoda, toma un par o tres de respiraciones largas, formula la pregunta y, con los ojos cerrados, deja espacio y tiempo a que la respuesta aparezca por sí sola. 


			 


			Cuestionar creencias 


			 


			Una vez que hayas identificado las creencias que te hacen sufrir, te invito a que las escribas en una libreta y la cuestiones. Para ello no se me ocurre mejor recurso que The Work (o El Trabajo) de Byron Katie, una de las herramientas más interesantes (y, por experiencia, efectivas) para cuestionar nuestras creencias limitantes y aprender a ser libres. Encontrarás muchos recursos en internet y en sus libros (mi recomendación es que empieces con Amar lo que es), en los que Katie nos habla de su método, un proceso simple y profundo de indagación que nos enseña a entender qué es lo que nos hace daño y cómo salir del sufrimiento. 


			Además de contar con The Work a nivel personal en infinitas situaciones desde hace años, cursé dos años de práctica y formación para ser coach de este método, y puedo decir que he hallado mucha paz y comprensión a la hora de entender cómo me relaciono con lo que me sucede gracias a este proceso de indagación. 


			Voy a compartir una experiencia personal. Recuerdo que una vez me sentí fatal porque había mandado un mensaje a un vínculo con el que me estaba relacionando y dos días más tarde aún no me había respondido. Cuando miré el móvil dos días más tarde y no había ningún mensaje para mí, sentí un malestar emocional muy fuerte. Me sentí perdida en esa emoción y dando vueltas una y otra vez sobre «qué debería hacer ante eso», «cómo debería reaccionar». Con The Work saqué algunos pensamientos sobre esa situación, entre ellos «quiero que él esté más presente». 


			Al hacer la indagación y cuestionar ese pensamiento, me di cuenta de muchas cosas, entre ellas que, en realidad, él siempre se había relacionado así conmigo y con todo el mundo y que yo seguía queriendo (con mucho sufrimiento) que se comportara de otra forma. Era él haciendo lo que él hace, sencillamente. De hecho, era un patrón recurrente en mí, buscar personas con tendencia a desaparecer y vincularme a ellas. Frecuentemente me torturaba a mí misma en los momentos en los que él se ausentaba, exigiéndome ser más capaz de poner límites, enfadarme, exigir cambios… Se me llenaba la cabeza de opciones que nacían de la emoción de malestar y me sentía muy presionada por mí misma a tomar acción sin tener claro hacia dónde. 


			Así, descubrí que yo no estaba nada presente en mí y en lo que me había propuesto hacer ese día, mi mente estaba todo el rato dándole vueltas a lo que él hacía o dejaba de hacer, si debía escribirle o no, y al final mi falta de presencia me hacía sufrir mucho más que la suya. 


			 


			Comprometerse al cambio 


			 


			Hacer conscientes mis creencias y cuestionarlas me ha traído mucha paz. Sin embargo, el verdadero cambio ha sucedido cuando he puesto una intención en hacer algo distinto cuando esta situación se repitiera. Siguiendo con el ejemplo anterior, está genial que yo me diera cuenta de mi falta de presencia, pero además vi que era importante poner conciencia en el hecho de que yo estaba eligiendo, por algún motivo que se me escapaba, relacionarme con personas que necesitaban espacios largos de ausencia. Eso me despertaba mucho malestar, pero en aquel momento no era capaz de ver si debía o no seguir relacionándome con ellas. No estaba preparada para tomar una decisión clara y sin embargo me presionaba mucho a tomarla. 


			Al aceptarlo en vez de exigirme cambios desde el malestar, me di cuenta de que, por el momento, esas situaciones eran una buena oportunidad para mí para aprender a pedir lo que necesitaba o poner límites. Memoricé una sencilla frase de recordatorio, «yo elijo ahora esta situación», que me acompañó las siguientes veces. Al pronunciarla, reconectaba con ese aprendizaje y, sin tanta culpa y autoexigencia por el hecho de «volver a caer en las mismas dinámicas de siempre», me ponía más rápidamente a cuestionar los pensamientos que aparecían en esas situaciones en vez de dar vueltas a lo que hacía o no hacía mi vínculo ausente. 


			Es decir, podía estar mucho más presente conmigo misma y, a partir de las indagaciones que hacía, podía ir tomando pequeñas acciones en vez de quedarme esperando que la realidad fuera distinta. Y eso, a la larga, acción tras acción, cuestionando las creencias que iban apareciendo, me ha llevado de manera natural a relacionarme con personas cada vez más presentes, a ser más capaz de verbalizar lo que necesito y, en el caso de que haya incompatibilidad, ser capaz de tomar otra dirección sin tanto sufrimiento. 


			 


			9.5. La ENR 


			 


			La Energía de la Nueva Relación (ENR) aparece con el enamoramiento hacia un nuevo vínculo y puede desestabilizar mucho la relación que mantenemos desde hace tiempo con los vínculos más estables. Es fácil perderse en esa emoción inicial con otra persona y puede que hasta nos cueste encontrar tiempo y espacios para cuidar las relaciones que formaban parte de nuestra vida antes. 


			En realidad, hay mil formas en las que la ENR puede afectar a nuestras rutinas, ritmos y tiempos que manteníamos antes de conocer este vínculo, en función de los acuerdos previos, nuestra disponibilidad de tiempo y nuestra tendencia a apegarnos en las relaciones. Cada una de estas dificultades ya se han tratado en este libro en otros apartados, como dividir los tiempos, hacer acuerdos lo más ajustados posibles, cuidar nuestra independencia personal, profundizar en los celos… Si estos recursos son algo que ya hemos trabajado previamente, puede ayudar mucho a gestionar el enamoramiento hacia un nuevo vínculo afectivo. Pero sí es verdad que, si la gestión emocional y el trabajo personal ya son intensos de por sí, la ENR puede sumar un grado de intensidad que a menudo complica muchísimo nuestra capacidad de lidiar con la situación. 


			Al sentir el enganche hacia ese nuevo vínculo más intensamente, puede que sintamos que aún nos resulta más difícil encontrar espacios individuales, respetar acuerdos con los vínculos más estables o mantenernos presentes en las actividades más rutinarias. Si nos dejamos arrastrar por ese subidón, puede que más adelante nos demos cuenta de que no hemos estado presentes cuando nuestros vínculos más estables nos necesitaban y nos arrepintamos. 


			Así que, si eres tú quien vive una ENR que te absorbe mucho y no sabes cómo llevarla, aquí tienes algunas propuestas o ideas: 


			 


			1. Cuestionar la intensidad que siento: Ya he hablado antes sobre la importancia de mantener los pies en el suelo lo suficiente para respirar y cuestionarnos hasta qué punto nos estamos dejando llevar por las mariposas y las estamos confundiendo con el amor absoluto. No es lo mismo dejarnos llevar por el chute de dopamina, serotonina y oxitocina creyendo que las cosas son tal cual las siento en esa fase, que ser conscientes de que, aunque nos sintamos en una nube, eso no refleja al cien por cien la compatibilidad real que pueda tener con este nuevo vínculo. Y que la verdadera compatibilidad únicamente se verá con el tiempo, cuando podamos conocer también nuestras sombras y aprender a amarlas. 


			2. ¿Amor o dependencia? Cuanto más me apego a un nuevo vínculo y más y más horas le dedico, más debilitadas van a estar otras áreas de mi vida, no únicamente los vínculos estables sino también mis rutinas de deporte y descanso, mi red afectiva, mis hobbies, mis estudios, mi trabajo… Cuanto más débiles sean todos esos pilares, más inseguridad sentiré en el caso de que mi apego más fuerte ahora mismo (esa nueva relación) pueda dejar de formar parte de mi vida, con lo que es fácil que empecemos a relacionarnos desde un patrón de dependencia. Por ello, cuidar esas otras áreas de nuestra vida nos dará solidez y serenidad para construir nuevas relaciones desde el amor y las ganas de compartir y no tanto desde la dependencia. 


			3. Crear acuerdos de cuidados con los vínculos más estables: Siendo conscientes de que estamos en una fase de enamoramiento, que es difícil de gestionar, podemos hablar con los vínculos estables, hablar de nuestra necesidad de dedicar más tiempo a ese nuevo vínculo y pedirles qué necesitan para estar bien, si puede ser de forma muy específica. Si son acuerdos que consideramos factibles y que podemos cumplir, es importante comprometernos a ello porque es la forma de seguir cuidando nuestra red y que se sienta todo el mundo incluido de alguna manera. Por supuesto, cuando hablo de vínculos también hablo de vínculos no sexuales, te invito a pensar en toda la red afectiva y mostrar tu voluntad de seguir presente, aunque sea de forma menos constante, aunque sea con un mensaje de vez en cuando. 


			4. Cuando siento que no estoy donde tengo ganas de estar: Puede generarse un gran malestar si vemos que la ENR tira tanto que de repente estar en el sofá con un vínculo más estable se nos hace difícil porque sentimos que preferiríamos siempre pasar ese tiempo con el nuevo vínculo. En realidad, creo que la gran mayoría de las veces eso ni siquiera es un conflicto de amor, sino de adicción a los chutes de alegría que nos da la ENR. Fuera de las relaciones, eso mismo nos puede pasar cada vez que tenemos una experiencia increíble. De alguna manera, lo sentimos tan fuerte en el cuerpo y nos da tal chute de felicidad esa experiencia que luego volver a la rutina se nos hace algo triste. Y puede que nuestra rutina esté bien y nos haga felices, pero viniendo del chute emocional de una experiencia increíble, de repente la encontramos poca cosa y podemos hasta dudar de ella. Ante eso, invito mucho a trabajar la presencia, aprender a conectar con el cuerpo allí donde estés como si se tratara de una meditación. Este proceso nos ayuda a vivir en el presente, a no vivir enajenados en el chute del pasado ni esperando el chute del futuro. Y eso es un ejercicio que nos sirve no sólo para la ENR, sino para vivir una vida más presente allí donde estemos. Porque al final, el presente es lo único que existe y nos lo estamos perdiendo continuamente, con ENR o sin ella. 


			 


			Por otro lado, si es mi pareja quien está en ENR y yo soy un vínculo estable, puede que eso me genere muchas más inseguridades y celos. Es una etapa que, a menudo, se hace difícil y que requiere de todas nuestras herramientas para gestionarlo. En ese caso, sugiero: 


			 


			1. Suelta el control: A menudo, lo más agotador es mantenerse en un estado de alerta constante, a la expectativa de que finalmente nos dejen o descubran que no somos tan importantes para sus vidas. Ante eso, es como si todo el rato nos preguntáramos si hay que evitarlo, permitirlo, intervenir, no intervenir… y aun así la sensación constante es que todo lo que está sucediendo entre nuestra pareja y su nuevo vínculo realmente escapa de nuestro control. Como la sensación es de «por favor, que no pase eso tan terrible que estoy imaginando» (que me dejen, quedarme sola, que me digan que ya no me quieren, etc.), lo que invito es a mirar eso de cara en vez de buscar evitarlo todo el rato. Asumir la posibilidad de que me dejen y respirarlo, a menudo acaba trayendo un sentimiento de paz. Podemos vernos mal si eso sucede, sí, pero también podría significar no tener que estar en alerta constante, lo cual resulta agotador. Cuando asumimos lo peor y abrazamos esta posibilidad, cuando entendemos que si eso sucediera encontraríamos los recursos para tirar adelante y cuidarnos y soltamos la cuerda, todo se puede volver algo más simple. Dejamos que la vida suceda y entramos en un estado de mucha más calma y aceptación. 


			2. Pon mucha atención a tu versión soltera: Es algo que ya he comentado en puntos anteriores, pero en la ENR aún lo subrayaría más. Cuando tememos perder a alguien, es como si pusiéramos todo nuestro foco en esa persona y nos olvidáramos de todas las otras cosas que sostienen nuestra vida. Diversifica ese foco con aficiones, vida social, presencia, deporte, etc., y verás cómo recuperas gran parte de tu fuerza e independencia. No invito a hacerlo buscando como objetivo el evadirnos de eso que nos preocupa, sino todo lo contrario, comprometiéndonos más que nunca en poner toda nuestra atención en el autocuidado y en el estar presentes para lo que necesitemos. Ponernos a disposición de nuestro bienestar físico y emocional (fuera de la relación). 


			3. Pide ayuda: Aunque nuestro primer instinto pueda ser pedir a nuestro vínculo que está en ENR que nos atienda, quizás en esta situación sea la última persona a quien recurrir. Yo invito primero a trabajar mucho las inseguridades que surjan y a hacer una profunda revisión de nuestra autoestima, si puede ser con ayuda profesional, para que nos ayuden a indagar y nos ofrezcan más herramientas. También podemos hablarlo con nuestra red de confianza, aunque es importante que entiendan muy bien la no-monogamia para no reforzar nuestras inseguridades. 


			4. Piensa qué necesitas realmente y comunícalo: Una vez que estamos en el proceso anterior y vamos comprendiendo qué es lo que realmente necesitamos de nuestro vínculo mientras experimenta su ENR, lo podemos pedir. Invito a que sean acuerdos claros, definidos y que sintamos que nuestro vínculo los puede cumplir de forma más o menos cómoda. Un ejemplo sería: «Me ayudaría mucho que los sábados nos dediquemos una tarde de presencia y mimos y que en ese espacio no te comuniques con tu otro vínculo durante esas horas» o «me ayudaría mucho que definamos qué noches vas a pasar con este otro vínculo cada semana para yo organizar mi vida estos días sin ti y buscar apoyo o actividades que me ayuden». Por supuesto son simples ejemplos, en ningún caso aplicables a todo el mundo ni en todas las circunstancias. 


			 


			Sea como sea, si normalmente la comunicación y la empatía hacia nuestros vínculos es clave, con la ENR es crucial. Al final, es una situación que puede ser incómoda para todas las partes, pero no elegimos lo que sentimos ni de quién nos enamoramos. Buscar culpables o intentar que la otra persona deje de hacer lo que hace nos llevará únicamente a derrochar nuestra energía y nuestro tiempo, que podríamos invertir mucho más en ocuparnos de lo que sí está en nuestros manos: «Lo que yo puedo hacer ante eso que sucede». 


			Asumiendo que no puedo cambiar lo que sucede ni evitar que mi vínculo sienta lo que siente hacia esa persona, ¿cómo me sitúo ante eso?, ¿qué aprendizaje puedo sacar?, ¿cómo puedo cambiar mi vida para sentirme mejor? Y, por supuesto: ¿cuento conmigo para dejar esa relación en el caso de que no pueda o sepa gestionarlo?, ¿me doy permiso para eso?, ¿cuento con mi capacidad de pedir lo que necesito e irme si no me lo pueden dar? 
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			Familia y crianza 


			 


			10.1. Deconstruir la idea de familia 


			 


			Tenemos tan metida en la cabeza la idea de lo que es o no es una familia, que para muchas personas no se entiende que pueda ser compatible con modelos relacionales no-monógamos. De hecho, apenas estamos empezando a aceptar a las familias formadas por personas homosexuales, aunque se vinculen de forma monógama. De nuevo, nadie cuestiona si el modelo establecido de familia funciona, pero lo alternativo queda directamente excluido sin que apenas demos espacio al diálogo. Así, hablando con la gente, a menudo escuchamos lo de «bueno sí, eso del poliamor quizás está bien un tiempo, pero si quieres formar una familia, ¿qué?». De hecho, yo misma lo pensé cuando no había conocido aún otras formas éticas de vincularme. 


			Socialmente hay una jerarquía establecida que sitúa a la familia, formada por vínculos de sangre y matrimonio, en la cúspide, y todo lo que queda por debajo se espera que sea menos relevante o importante. Se espera que nos mantengamos cerca de nuestra familia a toda costa, aunque eso implique lidiar con un malestar emocional constante, aunque mi padre me grite y mine mi autoestima constantemente o aunque mi madre me haga sentir que lo hago todo mal, por ejemplo. Si comparto lo que me sucede con mi entorno, lo más probable es que carguen mi conciencia con frases del estilo «la familia es la familia», «al final, madre sólo hay una/ padre sólo hay uno» o «la familia tiene que estar unida siempre». La familia tiene que estar unida, siempre. ¿Por qué? Porque sí. 


			Soy consciente de que sanar los lazos familiares y los conflictos que surgieron en nuestra infancia es crucial justamente para trabajar todo lo que he propuesto en este libro: nuestras inseguridades, nuestras heridas de infancia, nuestras dificultades a la hora de establecer vínculos íntimos… Al fin y al cabo, mi vínculo con mamá, papá o las personas que ejercieron este rol en su ausencia ha marcado en gran medida mi forma de relacionarme con el mundo y conmigo. Pero una cosa es tomar yo la responsabilidad de revisar mis heridas por voluntad propia y otra es que la expectativa social sea que yo quiera estar cerca de mi familia sí o sí y con una sonrisa. 


			Personalmente, me he peleado ya lo suficiente con mis raíces para entender que mantenerme enfadada o con rencor únicamente me hacía daño. Hacer las paces con mi familia y finalmente comprender (en mi mente y en mi corazón) que lo hicieron tan bien como supieron me ha traído mucha paz y ha mejorado mucho mi vínculo con ellos. Así que nunca dejaría de recomendar este tipo de trabajo introspectivo y de sanación, especialmente para todas aquellas personas que estamos interesadas en vincularnos de forma sexoafectiva con varias personas, porque eso evidenciará aún más nuestras heridas no sanadas con nuestra familia. Recursos, los que quieras: terapia, PNL, constelaciones familiares, The Work… 


			Quizás lo más importante es, en primer lugar, ir haciendo las paces con nuestras familias a nivel emocional. Luego, podemos valorar hasta qué punto queremos que formen parte de nuestro círculo íntimo, especialmente cuando mantener el vínculo perjudica más que beneficia. Al escribir algo así, me imagino la agitación social que nos lleva al siguiente debate: «Pero si no mantenemos a la familia de sangre cerca, ¿quién nos va a cuidar cuando enfermemos o necesitemos ayuda?». Quiero hacer un apunte sobre eso, aunque sea un tema delicado para mucha gente, pero… si realmente eso es lo que nos preocupa, empezamos a ver que la monogamia y la crianza pueden convertirse fácilmente en algo que no elegimos desde el placer, sino que acaban siendo un recurso para asegurar nuestra supervivencia, probablemente porque el imaginario colectivo no concibe otra forma de hacerlo. 


			Porque así es como toda la sociedad espera que prioricemos los cuidados. ¿A quién debemos cuidar antes, a una madre o a una amiga? Mucho tendríamos que justificarlo si nuestra atención fuera hacia la amiga, aunque nuestra relación con la madre fuera distante y muy difícil. Ni siquiera está bien visto verbalizar que sentimos la obligación de cuidar de nuestra familia, se espera que lo hagamos siempre felices. De lo contrario, somos personas terriblemente egoístas. Y, sobre todo, siendo mujeres, ya que se espera que seamos nosotras las que asumamos los cuidados. 


			De manera que lo que entendemos ahora por familia no es un concepto ideal y perfecto. En algunos casos puede estar lleno de sufrimiento y quien más y quien menos hemos tenido que trabajar patrones nocivos que se instauraron durante nuestra infancia. Así que, realmente, ¿cuán cerca hemos estado de un modelo de familia que resulte funcional para todo el mundo? ¿Cuántas personas hemos visto a nuestras familias cómodas y tranquilas con el peso de las implicaciones familiares? 


			La familia monógama no es una solución, es simplemente una forma más de estructurarse, que puede ser tan funcional o disfuncional como cualquier otra, en especial cuando no tenemos más opciones. Me hace mucha gracia cuando la gente imagina una criatura, por ejemplo, con una madre y dos padres que trabajan para mejorar a nivel personal, para darse libertad y espacios para crecer y evolucionar y lo único que ven es a un bebé confundido y mal. ¿Cómo sabe el bebé quién es su padre? ¿No es confuso? ¿Quién asume la responsabilidad de la criatura en el caso de que algo salga mal? 


			Pues en la monogamia, que en teoría se supone que es el modelo ideal, la situación es exactamente la misma en caso de divorcio o infidelidad. Tenemos a una mamá, por ejemplo, y a un papá biológico y a la nueva pareja de mamá, pero como se odian, se gritan y no pueden ni comunicarse tranquilamente, entonces está bien. Todo funcional y normal. El divorcio no es lo deseable, claro está, pero por favor que nadie sugiera la locura de algo poliamoroso, que eso sí sería traumatizante para la criatura, pobrecita. 


			De hecho, ni siquiera hace falta llegar al divorcio. Las criaturas perciben muy fácilmente la tristeza de sus cuidadores y cuidadoras. Y si se trata de una pareja que no se separan por miedo al cambio o a la soledad, eso también está ahí presente. Porque las criaturas aprenden de las personas adultas lo que ven. Aprenden a quedarse en una relación, aunque no funcione, aprenden a comunicarse gritando, aprenden a no poner límites, aunque los necesiten… Y aprenden también todo lo bueno, claro está. 


			 


			10.2. Entonces, ¿qué es la familia? 


			 


			La idea de familia es un concepto lo suficientemente amplio para que, una vez más, no venga definido desde fuera. Si entendemos nuestras relaciones como un conjunto de acuerdos y de voluntad de acompañarnos y cuidarnos en esta vida mientras vamos cambiando y evolucionando, yo entiendo que la familia se estructurará basándose en estos acuerdos. 


			Nos daremos cuenta de que, de manera natural, habrá personas que se convertirán en pilares de nuestras vidas, independientemente de si compartimos sangre o papeles legales. A partir de estas uniones podemos ir tejiendo una red afectiva sólida, en la que importe bastante menos la etiqueta con la que te presentas y un poco más tu grado de presencia, compromiso y cuidados. 


			Para que esta red crezca, sin embargo, es muy importante que mantengamos una mirada activa, para pillarnos cuando la inercia social nos lleve a cuidar en función de su propio sistema de prioridades. Por ejemplo, que nos demos cuenta de que, por inercia, llevamos tiempo cuidando mucho más a aquellas personas con quienes tenemos un vínculo sexoafectivo antes que aquellas que encajarían más en la etiqueta de amistad. O que, al plantearnos compartir piso, descartemos la posibilidad de que no sea, también, con un vínculo sexoafectivo. 


			Esta mirada amplia que busca incluir en los cuidados a más gente es la que permitirá que nuestra red crezca y que, al final, tengamos más recursos en caso de necesidad. 


			Por supuesto ahora todo eso suena a utopía, lo sé. Pero quizás podemos empezar con pequeños cambios, con aquello que realmente está a nuestro alcance y al ritmo que seamos capaces de asumir. Al fin y al cabo, llevamos mucho tiempo intentando reproducir lo mismo una y otra vez. Si no nos funciona, ¿qué podemos perder al intentar algo distinto? 


			 


			10.3. Crianza 


			 


			En las charlas y debates que he planteado, la cuestión que más parece preocupar a la gente en torno a la crianza en poliamor es el miedo a la falta de compromiso, la posibilidad de generar un entorno inestable para la criatura en la que no entienda por qué hay personas que entran y salen de sus vidas o un escenario en que nadie tome la responsabilidad de los cuidados que implica una crianza. Por supuesto, eso viene de la creencia de que en poliamor las relaciones no duran (como si en monogamia sí duraran un montón, actualmente) y de que somos personas egoístas, desapegadas y que seguimos nuestros impulsos sin comprometernos con nada. 


			Lo que el poliamor y la ética de los cuidados puede traer a la crianza es lo opuesto a este concepto. Juan Carlos Pérez Cortés habla sobre ello y plantea: 


			 


			[…] las ventajas de la responsabilidad colectiva, entendida como la posibilidad de que haya más de una o dos personas implicadas en el proceso de crianza, en grados y modalidades variadas, son bastante evidentes. Además de la cuestión del número en sí, cuyos beneficios logísticos resultan obvios, hay un claro cambio de perspectiva cuando los formatos de los vínculos son flexibles y están basados en compromisos, que pueden incluir explícitamente el sostenimiento y la educación de las criaturas, y no en una prescripción cultural y unas expectativas implícitas que obligan a cumplir esa labor. Estos compromisos se basan en la responsabilidad libremente aceptada y no en que perduren elementos como la pasión romántica o la actividad sexual. (La inestabilidad de estos factores, en el modelo normativo, conduce a menudo a rupturas de la convivencia que afectan a la vida de las criaturas.)24 


			 


			Entonces, ¿qué pasaría si nos planteáramos la posibilidad de tener un bebé con alguien a quien le apasiona la idea de cocriar y que se quiera implicar a fondo, en vez de que tenga que ser sí o sí con mi pareja? ¿Qué pasaría si, dentro de la red afectiva, se pudiera implicar quien quisiera en la crianza de esta criatura? Sigue Pérez Cortés: 


			 


			Se trata de la predisposición, la vocación de cuidar y educar o acompañar, enfocada precisamente en eso y no como efecto secundario del vínculo con la madre u otra persona que está ejerciendo la crianza. En la red afectiva puede haber quien tenga interés en criar y quien no sienta hacia esa tarea la más mínima inclinación, quien apoye en ese ámbito y quien aporte en otras cuestiones. La labor de madre o padre (o persona criadora, en sentido amplio) es una opción de vida y merece su propio espacio de decisión y desarrollo, y no una realidad que se deba experimentar como resultado de otras opciones. 


			 


			Lo bueno de que las no-monogamias vayan ganando visibilidad es que cada vez más familias poliamorosas se atreven a hablar de ello públicamente. Al final, lo que más necesitamos son referentes. Yo no formo parte de ese grupo de referencia porque no soy madre, por lo que poco tengo que contaros sobre la verdadera experiencia de crianza en no-monogamia. 


			Sin embargo, es fácil de deducir que crecer en un ambiente en el que hay un trabajo constante de crecimiento personal, gestión emocional, acuerdos y voluntad de comunicación, es un buen punto de partida para las criaturas, pues al final son herramientas que aprenden y que seguro les servirán cuando vayan creciendo y relacionándose. 


			He tenido el placer de charlar con madres que sí transitan esta experiencia y se han abierto a compartirla públicamente conmigo, encontraréis este contenido en mi canal de YouTube. Por otro lado, hay muchos recursos en redes y testimonios de familias poliamorosas que seguro os servirán de apoyo en el caso de que queráis investigarlo en profundidad. 
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			Salir del armario 


			 


			Salir del armario en el círculo íntimo 


			 


			Uno de los grandes retos a que nos enfrentamos aquellas personas que salimos del modelo relacional normativo es contárselo a la gente de nuestro círculo íntimo (o no tan íntimo). Al no decir nada, todo el mundo presupone que nos relacionamos de forma monógama y eso, en según qué casos, ya nos lleva a situaciones incómodas. En una trieja, por ejemplo, alguien tiene que perder la visibilidad y el reconocimiento para mantener las apariencias. En un poliamor jerárquico, los vínculos secundarios raramente van a ser invitados a participar en los eventos familiares. Quizás es dentro del armario donde más se evidencian los privilegios de los vínculos primarios o principales, o simplemente los que estaban antes de abrir la relación, relegando a los demás a un segundo plano. 


			Sin embargo, la realidad es que salir del armario puede ser realmente complicado en función del entorno en el que nos movamos, así que creo que es bastante importante plantearnos algunas cosas cuando demos ese paso: 


			 


			1. Pregúntate por qué quieres salir del armario: Parece algo sencillo de responder, pero a veces nos enzarzamos en temas morales y políticos y podemos perdernos en ellos. Yo invito a observar a la persona a la que se lo vamos a contar, intentar ponernos en su lugar, preguntarnos hasta qué punto hablar con ella facilitará su vida, la nuestra y la de nuestros vínculos. Para poner un ejemplo, si mi abuela ya es muy mayor y realmente nuestra relación consiste en que yo la visite y con amor le coja de la mano y le dé cariño, quizás hablar con ella sobre mis formas de vincularme simplemente va a confundirla e inquietarla. En cambio, si con mi madre tengo una relación cercana y siento que no poder hablar cómodamente con ella sobre lo que sucede en mi vida nos está distanciando, por mucho que pueda incomodarla que se lo cuente, quizás valga la pena pasar por ello, con el objetivo de aproximarnos. Cada caso es único y sólo tú puedes ver qué es lo que más te va a beneficiar a corto, medio y largo plazo. 


			2. Reafírmate: Algo que me sucedía a menudo con mi expareja monógama antes de entender realmente lo que yo quería es que yo misma no lo tenía claro. Me acuerdo de que me interesaba mucho conectar con otras personas y experimentar, pero me daba mucho miedo que se lo tomara mal. Así, cuando sacaba el tema, ante el mínimo gesto de desagrado suyo yo me echaba para atrás. O, con algunas de mis amigas de aquel entonces, al verbalizar lo que me interesaba, notaba mucha inquietud y me avasallaban con comentarios del estilo «creo que estás confundida, lo que te pasa es que no estás enamorada» o «te vas a quedar sola, porque nadie aceptaría algo así». Salir del armario puede ser algo similar, aunque lleves ya un tiempo relacionándote así. Porque la mayoría de la gente que nos rodea raramente sabrá nada sobre este tema y van a sacar un montón de conclusiones rápidas sobre «cuál es realmente tu problema». Cuanto más claro tengas tú que la no-monogamia encaja en tu vida, menos te afectarán este tipo de comentarios y menos necesidad tendrás de defenderte, sentir que te tienes que justificar y entrar en discusiones incómodas. 


			3. Encuentra el momento y el lugar: Lo ideal es encontrar un espacio que permita a quien va a recibir esa información expresarse, que pueda enfadarse, llorar, o lo que necesite. Ni siquiera tiene que pasar nada de eso, pero el simple hecho de que haya el espacio para ello nos ayudará a hacer más cómoda esta situación para todo el mundo. 


			4. Contextualiza: Hay una idea colectiva de lo que es la no-monogamia desde fuera y es muy probable que ésa sea la imagen que tenga en la cabeza la otra persona en cuanto empecemos a hablar. Explica todo el proceso que te llevó a eso: de cómo estuviste años pensando en relacionarte de otra manera y de cómo la monogamia se te hacía tan difícil, de cómo descubriste las alternativas, de cómo tenías tus dudas y de qué respuestas encontraste. Habla de los libros que has leído, de los espacios virtuales dedicados a la no-monogamia ética y del trabajo emocional que plantean estos modelos relacionales alternativos. Habla de la cantidad de personas que se interesan por estos modelos cada vez más en todo el mundo, de las personas que has conocido en estos espacios y de la enorme cantidad de ellas que siguen en el armario por miedo. Habla de comunidad, de cambio social, porque es importante que vean que no estás sola o solo y que lo que planteas tiene una estructura. También puedes hablar de cómo esta forma de relacionarte está mucho más alineada con tus valores y de todo lo que te aporta. Todo eso podrá ayudarle a comprender mejor. 


			5. Busca la conexión: Explícale por qué se lo cuentas, qué esperas de esa persona, lo que significa para ti que pueda aceptarte tal y como eres, aunque en un principio no lo entienda. Puedes decirle que vas a estar ahí para aclarar sus dudas y sugerirle también libros, vídeos o pódcast que hablen sobre ello para ayudarle a comprender. 


			6. Escucha sus miedos: Da espacio a la otra persona para que exprese sus miedos. Puede que incluso lo exprese en forma de juicio, pero si buscamos que procese positivamente (o, aunque sea de forma neutra) esa nueva realidad, es importante que podamos hablarlo sin ponernos a la defensiva. Seguramente sus miedos también fueron los tuyos o puedes entender por qué piensan eso basándose en sus creencias, por lo que puedes intentar ponerte en su lugar y, desde la serenidad de quien sabe quién es y lo que quiere, responder de forma empática. Por ejemplo, ante un juicio del tipo: «Siempre has sido una cabra loca, tú lo que necesitas es trabajar tu compromiso, no se puede ir de flor en flor siempre, un día te vas a arrepentir», podemos responder: «Entiendo lo que dices porque también era uno de mis miedos, y me peleé durante años conmigo misma porque era incapaz de mantenerme monógama. No te digo que no me siga pasando en no-monogamia, aunque me siento mucho más aceptada en este modelo, que me permite también disfrutar de múltiples experiencias a la vez que cuido la estabilidad de mis vínculos. Tendré presente tu miedo, gracias por compartirlo conmigo». Al final, aunque a veces su forma de comunicar pueda ser violenta, puede que simplemente quiera cuidar de ti y asegurarse de que no sufras. Dos no se pelean si uno o una no quiere. 


			7. Habla de tus deseos y expectativas: Para terminar, puede que ayude explicar a la otra persona qué tipo de cambios esperas de ella. Por ejemplo, si son tus padres, quizás sea el momento de decirles que, más adelante, te gustaría que conocieran a alguno de tus vínculos. O quizás es el momento de confesar que llevas ya un tiempo conviviendo en una trieja y que te gustaría que se pasaran por tu piso algún día. Tampoco pasa nada si crees que es mejor esperar a proponer este tipo de encuentros para más adelante y dejar que procesen la información unos días. Eso, de nuevo, únicamente lo sabrás tú y te invito a que tomes este paso y cualquiera de los anteriores como simples sugerencias. 


			 


			Cuando se lo cuento a alguien nuevo en mi vida 


			 


			Otra cosa que me preguntan a menudo es, al conocer a una persona nueva, especialmente cuando nos atrae, ¿cuándo es el momento de contarle cómo nos relacionamos? Obviamente no creo que haya una fórmula precisa para eso, pero sí algunas cosas que hay que tener en cuenta. 


			Por un lado, empezar a vincularnos con alguien sin explicarle nada nos pone en una situación incómoda, porque sabemos cuál es el camino predefinido por la sociedad. Si no anunciamos nuestra variante, es bastante probable que se dé por sentado que la dirección que tomaremos va a ser más o menos ésta y luego nos cueste un montón sacar el tema porque puede ser un motivo de decepción, enfado y ruptura. 


			Creo que, en una sociedad más consciente, sería responsabilidad de todo el mundo hablar enseguida de nuestra forma de vincularnos, nuestros deseos y aspiraciones en esta relación que empieza y nuestros sueños a medio o largo plazo («me gustaría irme a vivir a otro país pronto», «quiero tener un bebé», o «quiero vivir en una comunidad»). No me parece que sea más responsabilidad nuestra verbalizar «quiero relacionarme de forma no-monógama» que de las demás personas decirnos «quiero casarme, vivir en pareja y tener un bebé en dos o tres años». 


			Pero la realidad es que está muy normalizado dar por sentado lo segundo y posponer cualquier conversación «seria» hasta que ya nos estemos enamorando. ¡Me parece tan duro tener que llegar a este punto para darnos cuenta de que no buscamos lo mismo! Seguimos pensando que el amor nos hará mágicamente compatibles, así que dejamos que el chute de esa nueva conexión nos lleve y evitamos que nada interrumpa este proceso… 


			El miedo al rechazo, a perder la oportunidad de conectar con esa persona que nos gusta, a no encontrar a nadie compatible… nos lleva muchas veces a posponer demasiado esta conversación y luego todo eso que nos daba miedo nos da aún más miedo porque encima tenemos que lidiar con los malentendidos y las expectativas fallidas. 


			Llegados a este punto, yo invito a la máxima transparencia. Personalmente, hace tiempo que la practico y muchas personas de mi entorno también y no se me ocurre mejor forma de evitar pasarlo mal innecesariamente. No hace falta avasallar a la otra persona con un montón de información, pero en el momento en que alguien me gusta o me piden el teléfono digo algo del estilo: «Me apetece mucho conocerte y, por otro lado, es muy importante para mí que sepas que me relaciono desde la no-monogamia. No sé hasta qué punto eso puede ser también lo que a ti te interesa. Si no es así, lo respeto totalmente, y si te interesa y tienes preguntas, puedo darte más detalles». 


			También tengo que decir que la mayoría de las veces me evito el sobreesfuerzo de acercarme a personas en contextos normativos, porque tengo muy claro lo que necesito y sería muchísima casualidad encontrarlo en este tipo de ambiente. Como mujer que principalmente se vincula con hombres, la mayoría de las veces que lo he intentado han interpretado que era una invitación a tener sexo sin compromiso o se han reído de mí. No ha sido agradable pasar por eso, pero sí lo ha sido ahorrarme tener sexo o vincularme con alguien que no es compatible conmigo. Y luego hay quienes me dicen que eso les interesa un montón y, cuando quedamos para tomar algo, se nota que les interesa mucho más la parte de la no-monogamia que la de la ética. Vivimos en la sociedad en la que vivimos. 


			Para los hombres heterosexuales de mi entorno tampoco resulta nada fácil. Al ser claros y verbalizar su forma de vincularse, muchas mujeres interpretan que no habrá cuidados ni compromiso emocional y a menudo sospechan rápidamente de la posibilidad de que se trate, en realidad, de una infidelidad. En el caso de aquellas que accedan a vincularse sin entender muy bien dónde se meten, luego parece que hay una expectativa encubierta del estilo «lo que te pasa es que no amas a tu pareja, cuando te enamores de mí seguro que querrás ser monógamo y la dejarás para estar conmigo». Drama asegurado. 


			Así, quienes buscamos conexiones desde la no-monogamia ética tenemos bastantes dificultades para vincularnos con personas que nos entiendan realmente y que estén dispuestas a hacer un trabajo de celos y de deconstrucción. Sin embargo, no está todo perdido, en absoluto. La comunidad crece día tras día y cada vez más gente se va interesando por modelos relacionales alternativos. Existen cada vez más espacios en los que encontrar gente afín; poliencuentros, apps de citas con filtros de no-monogamia (OkCupid, Feeld, etc.) y clubs liberales, por ejemplo. Es en estos contextos donde nos podemos relajar porque sabemos que, si conocemos a alguien que nos interesa, ya habrá una base de compatibilidad con respecto a nuestra forma de ver las cosas. Sinceramente, así es como yo he conocido al cien por cien de mis vínculos sexoafectivos. 


			
	 

	 	
	 
   


			Conclusión 


			 


			Son muchas las emociones que se me mueven en torno a las no-monogamias éticas y el amor libre en general. Es un movimiento global que trae nuevas herramientas y nuevos modelos, y que cuentan cada día con más visibilidad gracias al poder de las redes sociales e internet. 


			Te invito por un momento a cerrar los ojos e imaginar la potencia de una comunidad cada vez más grande de gente haciendo el trabajo de revisar todos los aspectos mencionados en este libro y en otros espacios no normativos. Cuestionando y derribando viejas cadenas relacionales, patrones enquistados de generación en generación en busca de un amor más puro. Imagino relaciones más conscientes, más sinceras y más profundas. De hecho, ya está sucediendo, aunque de momento sigamos siendo una minoría, cada vez más gente se une a este proceso y se aventura en este viaje de autoconocimiento. 


			Creo que ni siquiera va a ser necesario intentar convencer a nadie, pues si hacemos nuestra parte y mostramos al mundo nuestra forma de entender y vivir las relaciones nos convertiremos, casi sin darnos cuenta, en referentes. Sin tener que ponernos a dar charlas u organizar debates, simplemente siendo ejemplo de que otra forma de relacionarse es posible, podremos ser luz para aquellas personas a nuestro alrededor que quieran vibrar en la misma frecuencia, aunque aún no sea su momento, aunque no se atrevan, aunque ahora todo eso las supere. 


			Pienso también que es importante que no olvidemos que el trabajo es hacia dentro, revisando y transitando nuestros propios procesos personales que nos alejan de la presencia, la autenticidad y el amor. Por mucho que nos encante luego compartir lo que estamos viviendo en nuestro círculo íntimo y que nos den ganas de gritar lo que pensamos y sentimos a los cuatro vientos, habrá personas que no sentirán el más mínimo interés hacia todo eso, y también es una muestra de nuestro compromiso hacia el amor el dar la bienvenida a su forma de entender la vida y las relaciones. De hecho, ése es el amor más difícil y también el más revolucionario, el que damos a las personas que no piensan igual, incluso el que damos a las personas que confrontan nuestras ideas con enfado, juicio y malestar. Quizás sean las que más necesitan nuestra presencia y escucha. Es importante comprender que cada proceso es único y diferente, que de poco nos sirve compararnos con las demás personas, como si el desarrollo personal fuera algo lineal con un inicio y un fin. 


			Creo que es una contradicción enorme hablar de amor libre desde la imposición. Es supuestamente en nombre del amor como se han librado las peores guerras y hemos acabado prácticamente destruyendo este planeta. Os animo a construir más que a destruir, a comunicar en vez de aislarnos, a escuchar más que a hablar, a abrazar en vez de atacar, a crear una red enorme que vaya creciendo, en la que al final la soledad vaya quedando atrás. Ya sé que lo que digo parece sacado de una pancarta hippie de los sesenta con flores pintadas, pero dicen que es importante soñar a lo grande y no limitarnos y creo que, como sueño y dirección que seguir, este sueño vale la pena, al menos para mí. 


			También soy consciente de que, para hacer el amor, primero debemos librar la guerra que hay en nuestro interior, y eso también incluye la oscuridad. En este libro he hablado tanto de luz como de sombra porque creo que, únicamente abrazando ambas polaridades que existen dentro de nosotras y nosotros, podemos realmente amarnos y amar a las demás personas. Como dijo Osho, «cierta oscuridad es necesaria para ver las estrellas». 


			Si has llegado hasta aquí creo que ya puedes considerarte una persona muy valiente y comprometida. Más allá de lo que decidas hacer en tu vida y tus relaciones, quiero darte las gracias por abrir tu mente a lo diferente, por formar parte del cambio. Gracias de corazón. 


			
	 

	 	
	 
   


			Epílogo 


			Carta a mi yo del pasado 


			 


			Querida Lídia de veintiséis años: 


			Te veo en la cama tumbada, llorando y perdida. Siento tu dolor aún dentro de mí, cómo tu mundo se hundía cuando tu expareja se fue en silencio y te arrastraste hacia la cama sabiendo que no volverías a verle. Al menos no de la misma manera. Sostener aquello fue un infierno, sobre todo porque la única certeza que tenías era que no podías seguir representando un papel que habías descubierto que no te correspondía. Por delante sólo veías oscuridad, y aun así allí estabas, saltando hacia la oscuridad con un salto de fe, sin ninguna certeza y millones de dudas. Pero apostaste por ello de verdad. Ni una sola vez a partir de allí diste un paso atrás y por ello te respeto infinitamente. 


			Cuando pensé en escribir este libro me acordé de ti. Entendí que de alguna forma lo que transmito en él te habría podido arropar y cuidar en aquellos momentos de incerteza. Te habría recordado que tienes alas, para que supieras que podías volar. Y espero que te hubiera dado también el suficiente coraje para que te atrevieras a mirarlas, moverlas, conocer su consistencia y sus ganas de ejercitarse. Quizás hasta habrías aprendido a dar alguna vuelta con las palabras que ahora puedo hacerte llegar, elevándote con orgullo. Hasta puede que aprendieras a volar. 


			Pero lo más importante es que habría podido estar ahí para ti. Aunque ahora me doy cuenta de que estos años que nos separan nos han permitido descubrir nuevas versiones de nosotras mismas, más auténticas, fuertes y amorosas. Y por ello, aunque me duela, comprendo y acepto los ritmos de la vida, con todos los retos que forman parte de la experiencia de vivir con nosotras mismas y con las demás personas con las que hemos compartido. 


			Pero tú diste el primer paso. Y por ello te lo agradezco y, aunque de momento no pueda volver atrás en el tiempo, este libro es mi forma de estar ahí para ti. Gracias a tu salto de fe hoy he encontrado la manera de crear nuestro propio fuego en medio de la noche, que nos permite siempre volver a un espacio de confort, calidez y seguridad. Y me encanta que nuestros momentos personales se crucen en esta hoguera. 


			No te negaré que espero también con ilusión poder acompañar a otras personas que están en procesos parecidos al nuestro. Con este libro he querido ofrecer nuestra historia al mundo para que sepa que hay espacios donde encontrarán apoyo, comprensión y herramientas, como las que tú necesitabas en aquel momento. De hecho, tengo que decirte que este movimiento ya empezó, y que cada vez más y más personas van reuniéndose alrededor de nuestra hoguera o de otras que sostienen espacios parecidos. 


			Me parece curioso recordar lo sola que te sentías, porque te prometo que hay muchas más personas como nosotras, aunque tú aún no las hayas conocido. Es un proceso global en movimiento, en el que cada vez más y más personas se suman. Porque lo que he descubierto en estos años es algo que tú ya intuías, que el mundo de las relaciones tal y como las conocíamos ha quedado atrás y que es hora de que ponga sobre la mesa algunas alternativas que he conocido y, en muchos casos experimentado, en estos últimos años. 


			Ésta es mi contribución al mundo y quiero nombrarte porque todo eso no sería posible sin ti. Sin ese salto que diste, nada de esto estaría sucediendo. Te he tenido presente en cada palabra que he escrito en este libro, porque sé que me ayudas a acercarme aún más a personas que resuenen con nuestra historia, con nuestra voluntad de compartir desde el corazón todo lo que conocemos. Te quiero. Gracias. 
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