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| principio, las relaciones
parecen faciles, naturales,
omo si tuvieran un he-
chizo incorporado. Esa es la fase
de enamoramiento, un periodo
en el que suceden varias cosas
muy reales, aunque se sientan casi
sobrenaturales:

Las hormonas se disparan:
dopamina, serotonina, oxitocina...
un coctel que nos pone felices,
eufdricos y con una energia que ni
en nuestro mejor dia.

Estas «on fire» porque gustarle
a quien te gusta es una sensacion
maravillosa que da subidon.

Dos personas se conocen, s€ miran, se
gustan, surge eso que llamamos magia...

y todo fluye.

La pasion esta en su punto mas
alto.

Mostramos nuestra mejor
version y vemos la mejor version
del otro, idealizandolo sin querer.
De ahi viene eso de que «el amor es
ciego»: en esta etapa es facil pasar
por alto conductas que, miradas
con calma, quiza no sean tan sanas.

Segun la antropdloga Helen
Fisher, pasado un afio —o afio y
medio—, los niveles hormonales
vuelven a la normalidad. Y es ahi
cuando la magia inicial cambia de
forma. No desaparece, pero ya no
funciona sola.

Hay personas que se quedan
enganchadas a ese subidén del
principio y querrian vivir ahi para
siempre. Pero, como todo lo que
sube, baja. Y ojo: no significa que
el amor termine, sino que empieza
otra fase. Una en la que, si quere-
mos que la relacion crezca —y si
sentimos que nos compensa se-
guir—, toca cuidarla con algo mas
de conciencia y trabajo consciente.

También puede pasar lo contrario:
que cuando la bruma del enamo-
ramiento se disipa, lo que aparece
no encaje con lo que imaginaba-
mos y la relacion deje de compen-
sar. En ese caso, tocard despedirse



con respeto, con responsabilidad
afectiva y valorando lo vivido.
Pero esa es una historia para otro
articulo.

Si decidimos quedarnos, toca
poner de nuestra parte: ganas,
atencion, tiempo, ternura, intimi-
dad... y si, un poquito de magia de
la buena, de la que se construye.
Aqui van algunas ideas que pue-
den servirte de ayuda:

Comunicacion: por mucho fee-
ling que haya, nadie puede leerte
la mente. Asertividad, empatia,
escucha activa... todo suma.

Apoyo y valoracidn: ;Sientes
que tu pareja te apoya? ;La apoyas
ta? Respetar es aceptar al otro tal
como es y ser consciente de como
le afectan nuestras acciones.

Tiempo compartido y también
tiempo propio: disfrutar juntos
es genial, pero renunciar a amista-
des, aficiones o planes solo por es-
tar en pareja no es sano. jAcorddis
planes? ;Equilibrais espacios?

Afecto y contacto fisico: cada
cual tiene su estilo, pero abrazos,
manos entrelazadas, mensajes
bonitos, besos 0 un masaje impro-
visado dicen mucho.

Detalles: no hablamos de gran-
des regalos, sino de gestos que
dicen «estaba pensando en ti». Eso
vale oro.

Reforzar lo positivo: solemos
desahogarnos con amistades
sobre lo que nos molesta de la
relacion, y esta bien. Pero también
ayuda mirar lo que si funciona,
recordar lo que nos gusta del otro
y decirlo.

Reir y divertirse juntos: parece
obvio, pero a veces el dia a dia nos
come y se nos olvida esta parte.

Y por supuesto, las parejas
discuten: lo importante no es
evitar el conflicto, sino como lo
gestionamos. No vale discutir
por WhatsApp, porque ahi no
hay matices. Escuchar de verdad,
sentirnos escuchados, expresar lo
que necesitamos y validar al otro
marca la diferencia. El objetivo no
deberia ser «ganar» la discusion,
sino encontrar una salida donde
ambos estéis bien.

El conflicto forma parte de cual-
quier vinculo. Nadie vive en una
nube rosa permanente. Pero si
estais discutiendo seis dias a la
semanay la relacion empieza a
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sentirse como una carrera de obs-
taculos, quiza toque preguntarse
sila balanza sigue compensando.

La magia existe, si, perono es la
del principio: es la que se cons-
truye dia a dia entre dos personas
que deciden cuidarse. Y esa, aun-
que parezca menos espectacular,
es mucho mas real

Mas info: Guia para parejas:
mejorando nuestras relaciones
SEDRA.
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