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PRÓLOGO

La decisión de profundizar y especializarme en parejas y se-
xualidad la tomé al observar hasta qué punto cualquier ma-
lestar amoroso, sentimental o sexual afecta a nuestro estado 
anímico y a cuanto nos rodea —autoestima, trabajo, amista-
des, etcétera—. Vínculos e intimidad son aspectos emociona-
les, privados y delicados de enorme importancia en la vida 
de cualquiera de nosotros. Es también por eso que decidí 
lanzarme a escribir este libro: proporcionar una guía psico-
lógica general de las relaciones de pareja, un manual prác-
tico para que puedas descubrir y conocer cuál es tu mode-
lo idóneo de pareja, qué signiBca para ti tener o mantener 
una relación, y cómo conseguir un bienestar contigo y con 
la persona o personas que hayas elegido como pareja a lo 
largo de tu vida.

Cuando doy clases a alumnos que se especializan en 
parejas y sexualidad, siempre me preguntan si existe biblio-
grafía para profundizar en la materia. Lógicamente, son in-
numerables los libros interesantes sobre aspectos concretos, 
pero yo me di cuenta muy pronto que lo que se echaba en 
falta de verdad era un libro generalista, que abordara todas 
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las cuestiones relacionadas con la pareja en su conjunto, 
y práctico, es decir, que pudiera ser útil a todo el mundo, 
tanto a profesionales como a gente particular que quisiera 
sencillamente mejorar su relación, o incluso a personas sol-
teras. Un libro que sentara las bases y recorriera todos los 
aspectos que inLuyen en el complejo y maravilloso mun-
do de la pareja. Esa es la tarea que he procurado llevar a 
cabo en este libro. Si, tras su lectura, consideras que debes 
buscar algún otro libro sobre un tema especíBco, entonces 
te recomendaré algunos en los que confío y considero de 
gran interés.

Hace ya más de once años que me decidí a poner en mar-
cha mi proyecto, abrir mi propia consulta de terapia sexual, 
emocional y de pareja en Barcelona, el Centro Núria Jorba. 
Los cientos de casos que he podido conocer y tratar en estos 
años de práctica profesional me han permitido profundizar 
día a día sobre lo que es en la actualidad una relación y lo 
que no lo es, por qué algunas funcionan y otras no, qué nue-
vas formas de vínculo emocional y personal han surgido en 
nuestra sociedad en las últimas décadas y si lo han hecho 
para quedarse o son modelos de relación pasajeros. Sin ol-
vidar que el aprendizaje nunca termina y que siempre habrá 
aspectos novedosos e inciertos.

A lo largo de los años me he dado cuenta que los tipos 
de casos que he tratado han cambiado mucho, a veces radi-
calmente. Sin duda, la complejidad de las relaciones aumen-
ta por momentos. Cuando empecé muchas parejas consul-
taban sobre conLictos de comunicación, discusiones diarias 
sobre cómo hacer las cosas, sobre qué rutinas quería cada 
uno, sobre la necesidad de disponer de espacio personal, et-
cétera. ConLictos sobre el papel que cada familia tenía den-
tro de la pareja (sobre todo en el momento de tener un hijo) 



PRÓLOGO 11

y diBcultades a nivel de complicidad en aquellas parejas que 
llevaban muchos años juntos, falta de intimidad, cierta mo-
notonía, sexo rutinario, etcétera. Actualmente, los motivos 
de consulta han dado un giro bastante impactante, los te-
mas más comunes son las inBdelidades, el planteamiento de 
nuevos formatos de pareja, sobre todo la opción de la pa-
reja abierta, el conLicto por proyectos vitales distintos (por 
ejemplo, uno quiere vivir cerca de la familia y el otro quie-
re vivir en otro país) o las discusiones por la deBnición de 
los roles dentro de la relación, es decir, qué papel desempe-
ña cada uno en la pareja.

Desde mi punto de vista, la pareja se ha vuelto hoy una 
elección (no una imposición como en tiempos pasados). 
Y, dentro de la elección, también podemos elegir el formato. 
Todo ello conlleva más diBcultad.

Las terapias también han dado un giro. Hace unos años 
la terapia de pareja se basaba fundamentalmente en la tera-
pia cognitivo-conductual (hay muchas otras opciones, pero 
esta es la principal), es decir, centrada en los pensamientos 
y la conducta. Se decía que a través de cambios conductua-
les podías generar cambios de pensamiento, y viceversa; era 
útil porque los conLictos, como antes decía, de comunica-
ción y de rutinas se resolvían fácilmente mediante este mode-
lo terapéutico. Pero con el tiempo comprobé que necesitaba 
más recursos y metodologías, que en las sesiones aparecían 
elementos nuevos que no se resolvían con este subtipo tera-
péutico. Surgieron entonces las terapias de tercera genera-
ción, terapias que tienen en cuenta las emociones, cómo se 
siente y cómo se percibe uno mismo (el bienestar subjetivo) 
como factor central, es el aspecto fundamental hoy en día: 
qué desea, qué siente, qué espera cada miembro de la pareja 
de su relación y respecto al otro.
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El libro que tienes en las manos busca ayudarte a cono-
cer el modelo de pareja que te es más afín para desarrollar 
y mantener una relación satisfactoria, y conocer los pilares 
fundamentales para que funcione y perdure en el tiempo con 
bienestar personal y riqueza emocional. Frente a los grandes 
cambios sociales que estamos viviendo, ante la increíble va-
riedad de posibilidades de elegir pareja, nos encontramos a 
menudo perdidos, sin saber hacia dónde dirigirnos. ¿Qué es 
lo que queremos realmente, cómo se mantiene una relación 
a lo largo del tiempo y en qué circunstancias?

Desde que empecé a estudiar y a trabajar en esta espe-
cialidad siempre he echado en falta un buen libro general 
sobre la vida en pareja. Un libro claro, Bable, de verdad útil 
sobre el terreno para quien quiera trabajar su relación o su 
idea de pareja. Ofrecer esa herramienta es mi propósito en 
las páginas que siguen.

Abordaremos los aspectos que considero relevantes a la 
hora de iniciar y mantener una relación. Por ejemplo, qué 
es el amor —¡vaya sencilla cuestión!—, cómo estar bien con 
uno mismo para poder iniciar una relación sana, los tipos de 
pareja que existen, las fases de una relación, las relaciones 
tóxicas, los acuerdos de pareja... Procuraré ilustrarlo siem-
pre con casos reales y os propondré ejercicios (pautas tera-
péuticas) para poder aplicar cada concepto o idea desarro-
llados. Es un libro práctico, así que te animo a que pongas 
en práctica cada punto o etapa antes de pasar al siguiente.

Por último, agradecerte que compartas conmigo tu deseo 
de aprender y profundizar en el inagotable mundo de la pa-
reja. Espero que el viaje te resulte agradable y, sobre todo, 
útil. ¿Empezamos?



Inevitablemente, la sociedad nos marca y guía nuestra for-
ma de vivir. El consumismo, por ejemplo, hoy convertido en 
uno de los directores de nuestra vida social y que provoca 
cambios constantes a todos los niveles, también se traslada 
al mundo de la pareja: cambiamos de gustos con gran faci-
lidad, de la misma forma que cambian los estilos de vestir 
y cada año se llevan prendas distintas. Esos comportamien-
tos derivan en que las novedades se convierten en una nece-
sidad y acumulamos menos tolerancia a la frustración. En 
este primer capítulo me centraré en darte a conocer los as-
pectos sociales que condicionan nuestra forma de entender 
y gestionar las relaciones.

Sara y Alberto vinieron por primera vez a mi consulta 
muy nerviosos. Algunas personas todavía piensan que el te-
rapeuta va a juzgarlas, a decir si su relación es válida o no, 
cosa que no podemos ni debemos hacer en ningún caso. Cada 
persona llega a sus propias conclusiones, lo único que ha-
cemos los profesionales en psicología es ayudar a entender 
qué ocurre y, a continuación, guiar con herramientas para 
resolver el malestar.

1

LA SOCIEDAD LÍQUIDA  
Y EL CAMBIO SOCIAL
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Ambos se situaban en la treintena, eran muy educados y 
con muy buena presencia (cuidaban su aspecto, practicaban 
deporte, les gustaba cuidarse). Sin embargo, creían que esta-
ban desconectados, que no tenían complicidad. Se querían 
mucho, pero temían que la falta de conexión les pasara factu-
ra en el futuro y llegaran a separarse, porque tenían ganas de 
formar una familia. Subrayo que creían estar desconectados 
porque era algo que razonaban, no que sintieran. De hecho, 
compartían momentos íntimos y tenían complicidad, pero su 
entorno de amistades les cuestionaba su relación porque no 
disfrutaban de una aBción concreta juntos. Los Bnes de se-
mana, cada uno se dedicaba a su hobby. Luego, ya juntos, se 
contaban lo que les había ocurrido y disfrutaban de conver-
saciones divertidas sobre esos ratos de ocio personales. Pero, 
debido a que las parejas de su alrededor compartían los días 
festivos juntos, y desarrollando además las mismas activida-
des, empezaron a cuestionar la solidez de su relación. Am-
bos eran muy críticos, se exigían mucho y siempre querían 
dar su mejor versión, del mismo modo que lo querían hacer 
en su relación. Recuerdo que Alberto se reBrió a lo que veía en 
Instagram: eran los únicos entre sus amigos que no colgaban 
fotografías con momentos juntos y sonrisas radiantes. Sara y 
Alberto se sentían «los raros» de su grupo de amigos, fami-
liares y conocidos. Sara comentaba que lo que le molestaba 
mucho era tener que dar explicaciones a su entorno, parecía 
que siempre tenían que justiBcar su estilo de relación y eso 
les generaba muchas dudas sobre si eran una buena pareja.

Si considerásemos este caso hace treinta años, no en-
tenderíamos nada. Para empezar, Instagram no existía y la 
idea de que una pareja pudiera pasar un Bn de semana sepa-
rada ni se planteaba. Por tanto, el marco de reLexión debe 
situarnos en cómo funciona actualmente la sociedad.
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Voy a exponerte mi modo de ver este asunto, teniendo 
en cuenta que no soy socióloga ni lo pretendo. Pero las re-
laciones amorosas y de pareja son reLejo del momento so-
cial en que se vive, y no podemos obviar que hoy se está 
produciendo una evolución del concepto de pareja y de la 
forma de entenderla. En parte por esa razón, Sara y Alber-
to se sentían algo perdidos, a pesar de quererse de una for-
ma indiscutible.

Como sociedad atravesamos un periodo de transición, 
desorientados, con demasiados cambios e incertidumbres a 
los que hacer frente en cualquier ámbito que consideremos: 
laborales, políticos, económicos… Hace apenas tres déca-
das el mundo parecía un escenario mucho más estable, Bjo 
y acotado, mientras que ahora el exceso de oferta y diversi-
dad nos abruma. Parece que todo es posible, y solo hay que 
elegir una forma de vida, pensar en uno mismo y luchar por 
lo que se quiere.

La diversidad hace que no sepamos deBnir qué signiB-
ca tener una pareja o qué es una relación. En pocas déca-
das hemos pasado de «la pareja para toda la vida» a poder 
elegir entre multitud de opciones, un salto acompañado de 
grandes cambios en las propias dinámicas personales que 
inLuyen en el emparejamiento: el cuidado físico, la búsque-
da constante de novedad, mayor competitividad social, una 
importancia fundamental del ocio y la diversión, la relevan-
cia del autoconocimiento y el bienestar emocional, etcétera.

Desde mi experiencia, cuatro aspectos sociales afectan de 
manera especial nuestra forma de gestionar las relaciones y 
las emociones amorosas. Primero, una sociedad cambiante, 
poco estable, que hace que todo parezca incierto y genera 
inseguridades. A continuación, el aumento de estímulos ex-
ternos, que provoca la búsqueda constante de sensaciones. 
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En tercer lugar, los conceptos contemporáneos de felicidad 
y ahora, que, combinados, empujan a buscar un bienestar 
permanente, imposible, más intolerancia a la frustración y 
sin visión de futuro. Por último, el marketing del yo, a cau-
sa del cual mostramos a los demás una relación ideal, una 
vida ideal. La combinación de estos cuatro factores afecta 
la manera en que amamos.

Repasemos con más atención cada uno de los puntos 
mencionados.

Lo líquido nos define

Zygmunt Bauman es el sociólogo de referencia para abordar 
esta cuestión trascendental de la sociedad actual. Bauman 
deBne nuestro contexto como una «modernidad líquida», 
«sociedad líquida» o, para el asunto que nos ocupa, «amor 
líquido», para hacer hincapié en el estilo social que esta-
mos viviendo. Su reLexión parte de la diferencia elemental 
entre lo sólido y lo líquido. Lo sólido es estable, manejable, 
palpable, mientras que el líquido es inestable y cambiante. 
Tiempo atrás, los pilares de la sociedad eran sólidos: valores 
religiosos que marcaban lo que era correcto y lo que no, 
normas de comportamiento rígidas, un solo modelo acep-
tado y aceptable de pareja, un mismo trabajo para toda la 
vida, etcétera. Pero, hoy en día, esos pilares mutan hacia lo 
líquido, lo que ocasiona un cambio relevante en la forma 
de entender el mundo, las relaciones y, por tanto, el amor y 
la pareja. Bauman ha escrito un maravilloso libro titulado 
Modernidad líquida donde expone todos sus conocimien-
tos al respecto, en el que examina el cambio de lo sólido 
a lo líquido de cinco aspectos básicos: la emancipación, la 
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individualidad, el tiempo y el espacio, el trabajo y la comu-
nidad. Te animo a leerlo. Y si te interesa el tema del amor 
líquido, el autor tiene un libro titulado así donde ahonda en 
la fragilidad de los vínculos.

Hace apenas veinte años elegías pareja para toda la vida 
y, muchas veces, sin conocer apenas o no a fondo a esa per-
sona. A través del noviazgo debías deducir cómo sería la 
sexualidad y la convivencia, se pasaba del nada al todo y 
además para siempre. Pensándolo fríamente, con los valo-
res actuales, seguro que te impacta y te parece chocante, 
porque es innegable que situarse en esa forma de afrontar 
las relaciones bloquea y provoca cierta sensación agobian-
te de precipicio. Por supuesto, esa actitud solo favorecía los 
conceptos de seguridad y estabilidad, pero el resto de nece-
sidades emocionales (sentirse querido, tener complicidad, 
conectar como personas, apoyarse, escucharse, alimentar la 
pasión) no se tenían demasiado presentes, o quizá no había 
tanto conocimiento de ellas. También podría ocurrir que, 
al ser todo más estable y rutinario, no se generasen las mis-
mas necesidades que sentimos hoy (la necesidad de crecer, 
de potenciarse, de sentir). No digo que esa manera de vivir 
y entender las relaciones no sea buena o que haya que cues-
tionarla por completo, pero sí considero que no se prestaba 
atención a la posibilidad de cambiar, a la oportunidad de 
ir decidiendo a lo largo de tu vida, de valorar si la relación 
se va desarrollando en el tiempo como tú querías y si te ge-
nera bienestar (hablo de bienestar, no de felicidad, concep-
to este último muy idealizado y sobrevalorado). Sara y Al-
berto, por ejemplo, querían cumplir con lo que su entorno 
consideraba correcto, con lo que parecía una «buena rela-
ción». Sin embargo, ellos necesitaban otra cosa, pero duda-
ban de su opción.
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Si abandonamos el pasado y volvemos a nuestro presen-
te, constataremos que todo es cambiante, provisional e ines-
table, lo que provoca ansiedad. La novedad ha adquirido ma-
yor importancia, mayor peso en nuestras decisiones. Recuerdo 
otro paciente, David, que no conseguía mantener una relación 
más de dos años. Vino a la consulta porque quería sentar ca-
beza, tenía 47 años y sentía que se hacía mayor. No quería 
acabar solo. No entendía por qué terminaba cansándose de 
sus parejas, cuando eran relaciones sanas, chicas con las que 
se entendía. Pero a los dos años se convertían en rutina, no 
había la misma chispa y no lograba sentirse bien en esa diná-
mica. Su vida entera era un reto constante, asociaba vida con 
novedad, dos conceptos hoy muy idealizados y reaBrmados.

Cada vez más lo estable genera malestar, la idea de que 
algo va a ser siempre igual nos aterra, pero, al mismo tiem-
po, lo cambiante genera angustia e inseguridad. Esa duali-
dad nos sitúa en tierra de nadie, buscamos una estabilidad 
cambiante, un oxímoron, una idea casi imposible de conse-
guir porque son dos ideas contrapuestas. Muchas veces, en 
consulta escucho esta reLexión: «Lo que busco es una pare-
ja estable, un compañero de vida, ese amor que me acompa-
ñe, pero necesito chispa, sentirme vivo, vibrar». Buscamos 
el equilibrio y la seguridad que proporciona la rutina, pero 
anhelamos la novedad y los cambios. En deBnitiva, se ge-
nera una mezcla explosiva que conduce a una crisis, a las 
dudas y a la incertidumbre.

Esther Perel es una gran psicóloga experta en relaciones 
(si buscas en la plataforma TED encontrarás charlas suyas 
dignas de escuchar). Ella misma ha escrito un libro titulado 
Inteligencia erótica en el que expone la lucha emocional de 
muchas parejas entre el deseo y la estabilidad. Esta autora 
ha estudiado el deseo de la pareja estable por todo el mundo 
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y concluye que debemos redeBnir las relaciones para poder 
encontrar el equilibrio entre la seguridad y la estabilidad 
junto con el deseo y la pasión. De hecho, habla sobre rede-
Bnir la inBdelidad; tiene grandes reLexiones al respecto que 
las dejo pendientes para más adelante.

Las ganas de estímulos y sensaciones intensas son genera-
das por la forma de interaccionar con nuestro entorno. Ahora 
disponemos de un teléfono móvil que constantemente nos pro-
porciona acicates distintos, cada vez que abrimos Instagram 
hay algo nuevo. En cuanto podemos, adquirimos la tecnolo-
gía de última generación, deseamos tener el último modelo 
de teléfono inteligente, aunque el que retiramos de circula-
ción pueda seguir funcionando perfectamente. La costumbre 
de arreglar lo estropeado ha desaparecido, y ha sido sustitui-
da por la de cambiar ante cualquier desperfecto o avería. De 
modo que querer mantener la palabra «pareja» junto a las de 
«relación», «trabajo» o «esfuerzo» se torna casi imposible.

Os parecerá que el panorama que describo es un de-
sastre. Para nada quiero comenzar el viaje al mundo de la 
pareja expresando una visión negativa y pesimista, pero es 
cierto que antes de empezar a trabajar sobre ti mismo y tus 
relaciones debes ser consciente de la situación social que te 
envuelve. Primero hace falta situarse y tener el conocimien-
to necesario, para luego poder reLexionar y, Bnalmente, 
poder decidir hacia dónde dirigir nuestras energías.

De fuera hacia dentro

La forma de vivir, de comunicarnos, de disfrutar, de distraer-
nos, también está cambiando. Y, como he ido comentando, 
hace que la forma de vivir las relaciones también cambie. 
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Cada vez los estímulos externos son más potentes y cons-
tantes, desde el móvil hasta la pornografía. Buscamos la dis-
tracción en el exterior, ya sea una serie de televisión, Insta-
gram o cualquier otra red. Nos cuesta disfrutar sin grandes 
estímulos, porque cada vez se relaciona más un estímulo 
impactante con el placer máximo. Parece que un simple paseo, 
leer un buen libro, estar en silencio o una relación sexual 
relajada sean pequeñas cosas sin valor.

La imagen de un grupo de personas inmersas en su telé-
fono esperando que llegue el autobús se ha vuelto inevitable. 
No hay ni visión del alrededor, de lo que está ocurriendo, 
el mundo que parece importante es el que cabe en la mano. 
Me sigue sorprendiendo cuando alguien observa su entor-
no, cuando está en una terraza mirando al mundo y no en-
focado a una pantalla.

Esto provoca que vayamos perdiendo la habilidad de 
sentir por nosotros mismos, generar sensaciones, buscar el 
placer y las emociones desde nuestro interior. Tiempo atrás, 
podía ocurrir que un niño dispusiera de un juguete, por ejem-
plo, un muñeco de madera que le hubieran traído los Reyes 
Magos. Con ese simple muñeco tenía que imaginar mil aven-
turas, dejar volar su fantasía y disfrutar sin tener que esperar 
que en las Navidades siguientes le trajeran un juguete mejor. 
Hoy los niños reciben abundantes regalos, tanto en Navi-
dades como por su cumpleaños, todos con sonido, colores 
estridentes, movimiento autónomo o lo que haga falta para 
llamar la atención, para facilitar la diversión. Sin embargo, 
el deseo de disfrutar con estos juguetes dura como mucho 
quince días o un mes. Transcurrido ese tiempo, el niño quie-
re nuevos juguetes para distraerse.

Seguramente, mientras has estado leyendo, ya habrás 
relacionado esta dinámica con la de la pareja. Para que una 
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relación funcione hace falta que las ganas y la ilusión surjan 
de uno mismo. Al principio todo es nuevo y emocionante, 
es ese muñeco que emite sonidos y se mueve solo, pero con 
el tiempo —aproximadamente, a los tres años de relación— 
todo empieza a estabilizarse, a volverse rutinario, a carecer 
de novedad; así, la relación se va convirtiendo en el mu-
ñeco de madera con el que hará falta imaginación e ilusión 
para divertirse con él. Quizá te estás preguntando por qué a 
los tres años de relación: la causa está en la biología, en ese 
momento es cuando todo el torrente hormonal que provoca 
el enamoramiento deja de funcionar y empieza la relación 
elegida, es decir, cuando la razón, junto con los sentimientos 
creados, deciden apostar por esa pareja. Se genera un duelo 
entre el enamoramiento y el inicio de la etapa de amor. Ma-
yoritariamente es entre los dos y los tres años, por eso social-
mente se habla mucho de la crisis de los tres años de relación.

La pornografía es otro claro ejemplo; no hace tantos 
años se usaban revistas con fotos de desnudos para ima-
ginar escenas y «montarte» tu película dentro de tu mente 
o mirar la televisión a altas horas de la madrugada donde 
aparecían vídeos entre rayas y píxeles y, si tenías suerte, po-
días pillar algún desnudo parcial que te ayudaba a excitarte 
y erotizarte. En cambio, hoy en día tienes a tu disposición 
cientos de vídeos explícitos, de todas las temáticas, al alcan-
ce de tu mano y en los que puedes decidir qué segundo re-
producir. Esto, aunque no se hable demasiado, está generan-
do consecuencias catastróBcas en la sexualidad, veo muchos 
pacientes que debido al consumo excesivo no saben lo que 
les gusta, no saben erotizarse, no saben comunicarse con la 
pareja, tienen diBcultades para excitarse en situaciones rea-
les y no tan «idealizadas y perfectas», generando, todo ello, 
disfunciones sexuales y diBcultades en torno a la sexualidad.
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Llegan muy frustrados a la consulta, lo usan como úl-
timo recurso después de años de intentar solucionarlo por 
ellos mismos, quizá tienen diBcultades de erección, dolor o 
quizá diBcultades de deseo con sus parejas o de conseguir 
el clímax. Ocurre exactamente lo mismo que en las relacio-
nes de pareja, hay que trabajar para que la sexualidad salga 
de uno mismo, de dentro hacia fuera, reeducar la idea del 
sexo y la forma de vincularse (todo este tema daría para un 
capítulo entero, así que profundizaré en ello más adelante).

¿Sabes generar emociones desde dentro, desde tu inte-
rior? ¿Te has parado a pensar si le pones ganas a tu relación, 
si te motiva, si planeas sorpresas, si tu actitud es positiva, si 
sabes valorar las cosas buenas? Una pareja vino a la con-
sulta porque desde que eran padres habían desconectado el 
uno del otro (un tema muy habitual en terapia). Empeza-
mos a trabajar las sorpresas, la dedicación hacia el otro y la 
proactividad desde uno mismo. Recuerdo, por ejemplo, que 
él organizó un pícnic romántico en casa, con música; una 
cesta con la cena y el mantel en el suelo del comedor mien-
tras los niños dormían. Siempre hay ideas, actitudes y pla-
nes para mejorar la vida en pareja, sea la situación que sea. 
Eso ayudó a que cada uno aprendiera que el cambio debe 
partir de uno mismo, de aportar y de generar energía en la 
pareja para que ésta siga funcionando.

Siempre esperamos que empiece el otro el cambio, ten-
demos a poner primero el TÚ y luego el YO cuando debe ser 
a la inversa. El doctor John Gottman, profesor de Psicolo-
gía de la Universidad de Washington y su mujer Julie Gott-
man, psicóloga, investigaron durante más de cuarenta años 
patrones de distintas parejas para entender los factores que 
favorecían la continuidad de las mismas, y una de las teorías 
que expuso fue la Teoría de la Cuenta Corriente. Esta hace 
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referencia a la idea de que para obtener beneBcios, intere-
ses, de una cuenta bancaria primero hay que poner dinero, 
invertir en ella; y ese es el símil que hacen con las relaciones 
de pareja: dicen que, para obtener, primero hay que apor-
tar, por tanto, primero se debe pensar en lo que uno hace y 
luego en lo que uno recibe.

Vive el momento y haz lo que te haga feliz

Otro cambio social que estamos viviendo —y no menos im-
portante— atiende a la mencionada idea de felicidad. Todo lo 
que tenga que ver con esfuerzo, sacriBcio o pensar en el futu-
ro está mal visto. «Si no Luye, no funciona»: esta es la pre-
misa actual. Sin olvidar, claro, la de «piensa en ti y sé feliz».

Estos mensajes de psicología positiva son estupendos y 
muy motivadores, pero, a mi juicio, poco realistas y nada 
compatibles con una relación de pareja. Venden una vida 
idealizada, donde todo lo que hagamos ha de producir sen-
sación de bienestar, y en ningún momento aceptamos nada 
que no sintamos como ediBcante o que no conecte con no-
sotros. De esa aspiración nace el egoísmo, la frustración de 
un ideal inalcanzable, el constante cambio de pareja, la fa-
tiga de las aplicaciones para ligar (en próximos capítulos 
hablaremos de ellas).

Si solo pretendemos evitar esfuerzo o evitar adaptar-
nos al otro, para no dejar de ser nosotros mismos ni de-
jar de priorizar lo que queremos, entonces es difícil llegar 
a construir un equipo. La vida en pareja es un equilibrio, 
una búsqueda de bienestar constante, un dar y recibir, un 
esfuerzo diario para conseguir estar conectados. Hay que 
diferenciar la idea de ceder de la idea de adaptarse, buscar 
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el punto donde conLuir ambos manteniendo la propia esen-
cia y creando un vínculo común. Pero si fomentamos la «fe-
licidad» individualista y adoptamos mensajes de humo con 
hermosas frases idealizadas, resulta imposible aprender a 
gestionar una relación y, al mismo tiempo, sentirnos bien 
con nosotros mismos.

Los primeros creadores de la psicología positiva fueron 
los Blósofos, por ejemplo, Aristóteles, que dedicó parte de 
sus escritos a la felicidad. Pero el fundador de la psicología 
positiva por excelencia es Martin Seligman, investigador y 
profesor de la Universidad de Pensilvania. En su libro Feli-
cidad auténtica habla de tres componentes para llegar a ese 
estado de felicidad:

• La vida placentera: buscar emociones positivas que 
aporten ese placer y gratiBcación inmediata.

• La vida comprometida: hallar actividades satisfac-
torias y que te lleven a lo que quieres ser en la vida 
para lograr un objetivo determinado.

• La vida con signiBcado: estar al servicio de algo más 
grande, que ayude al mundo y a las demás personas.

Por supuesto son elementos clave en la vida, el proble-
ma, considero, aparece cuando son el centro y lo único que 
queremos tolerar. Hay que trabajar la positividad, pero tam-
bién el esfuerzo, los momentos negativos, la tolerancia, los 
grises y la búsqueda de un bienestar común y no individual.

También se nos anima a vivir el ahora, a no pensar en 
el mañana, a valorar lo que sientes y quieres hoy. Los cré-
ditos bancarios y las tarjetas de crédito están pensadas así, 
para disfrutar de inmediato lo que deseas, conseguirlo mo-
viendo apenas un dedo y evitar considerar las mensualidades 
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que supondrá el gasto total. Este tipo de actitudes fomen-
tan la impulsividad, pretender el placer antes que el trabajo. 
Con respecto a la pareja, provocan decisiones poco reLexi-
vas (las inBdelidades, por ejemplo, de las que hablaremos 
en otro capítulo), nos hacen sentir malestar ante el deber 
de esforzarnos, diBcultan proyectar a medio plazo y provo-
can miedo al compromiso. Todo lo cual genera más insegu-
ridad e incertidumbre en las relaciones. Los casos de miedo 
al compromiso están aumentando exponencialmente, en la 
consulta nos encontramos cada vez más. Todo está relacio-
nado con el ahora, con el instante, con la inmediatez. Cada 
vez veo a más jóvenes que huyen de la idea del compromi-
so tal y como la hemos entendido hasta ahora. Primero se 
plantean descubrir su felicidad, organizar su vida y, a pos-
teriori, añadir a otra persona, pero sin esperar una perma-
nencia. Buscan ser autosuBcientes para después vincularse, 
centrados en el hoy.

El conocido síndrome de Peter Pan descrito por primera 
vez por el doctor Dan Kiley en su libro The Peter Pan Syn-
drome, debe su nombre al conocido cuento de J. M. Barrie, 
cuyo protagonista es un hombre que no quiere crecer. Este 
síndrome se reBere a hombres y mujeres que adoptan un com-
portamiento de niños o adolescentes que no son capaces de 
tomar la responsabilidad de sus actos y de una vida adulta, 
se niegan a crecer y muestran mucha inmadurez emocional.

Algunas de las características principales de un síndrome 
de Peter Pan son las siguientes:

• Carpe diem, es decir, no querer pensar en el futuro 
al tratarse de personas que muestran un carácter 
irresponsable.

• Inmadurez generalizada.
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• Comportamiento impulsivo y no asunción de la res-
ponsabilidad; es decir, la culpa, si algo sale mal, es 
de los demás.

• Idealización de la juventud.
• Baja tolerancia a la frustración, insatisfacción e in-

tolerancia a las críticas.
• Intento de conseguir cosas sin esfuerzo.
• Miedo al compromiso, diBcultad para mantener una 

relación de pareja estable.

Por tanto, es un ejemplo más de la búsqueda del placer, 
de la no responsabilidad, de quererlo todo aquí y ahora sin 
esfuerzo ni frustración.

En resumen: el exceso de mensajes de psicología positi-
va genera toxicidad al desencadenar una búsqueda insacia-
ble de permanente felicidad imposible de conseguir, y todo 
ello acaba en frustración.

El marketing del yo

Tampoco ayuda que entre nosotros seamos poco honestos 
y sinceros. Tendemos a vender una imagen perfecta, o alta-
mente mejorada, tanto de nuestras menudencias persona-
les como de nuestras relaciones con los demás (lo que ob-
servaban Sara y Alberto en su entorno). Dicha exposición 
maquillada genera malestar y dudas a las personas que no 
se sienten completamente bien con su vida (que somos la 
mayoría, por no decir todas). Las redes sociales están fo-
mentando esta obligación de representar una vida perfec-
ta: podemos subir fotos, Bltros, frases que muestren una ru-
tina de ensueño. Quizá cuelgas una imagen de una puesta 
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de sol en la playa con tu pareja, una instantánea idílica, 
cuando cinco minutos antes habéis discutido porque uno 
se quiere ir y está cansado de llevar media hora esperando 
a que el otro consiga una foto impecable para mostrarla a 
sus seguidores.

Parece que expresar que tus días no son siempre exce-
lentes desmerezca, que signiBque un fracaso, cuando es lo 
que realmente nos ocurre. Debemos normalizar que las re-
laciones y la vida tienen momentos bellos y otros no tanto, 
que hay discusiones, que hay aspectos de la pareja que no te 
gustan, que hay cosas de tu vida que desearías cambiar. Ya 
es hora de empezar a hablar con sinceridad y transparencia 
de lo que no es tan bueno. Al no hacerlo, muchas personas 
se cuestionan aspectos de su vida que en realidad son norma-
les, o se sienten mal por no acumular permanentemente ex-
periencias de felicidad. Todo tiene una cara A y una cara B, 
y hacen falta ambas para que cada una tenga sentido.

Cada vez hay más diBcultades de autoconcepto y de au-
toestima y es debido a la importancia que está cogiendo la 
apariencia externa. En terapia muchas veces pregunto quién 
eres (autoconcepto) y cómo te quieres (autoestima) y pocos 
pacientes saben responder a estas dos preguntas. Cuando tu 
energía está centrada en los demás, en lo que ven de ti, en 
lo que proyectas al entorno, etcétera, llegas a desconectar 
de quien realmente eres. Buscamos querernos ante nuestra 
propia perfección, cuando lo sano sería querer lo que nos 
gusta de uno mismo, pero también saber aceptar lo que no 
nos gusta como parte de nosotros.

Recuerdo una chica que era youtuber y vino a terapia, 
su motivo de consulta principal era sobre su falta de auto-
estima porque le generaba diBcultades en sus relaciones de 
pareja, se sentía muy insegura, siempre pensaba que no era 
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suBciente y eso acababa agotando al otro hasta la ruptura. 
Era una chica joven, de veintipocos años, con muchísimos 
seguidores en la plataforma YouTube, en la que mostraba 
una imagen de seguridad, de autoestima, de empoderamien-
to que, en la realidad, no existía. Había dedicado tanto es-
fuerzo en sus redes a gustar, a ser aquello que se le pedía y 
lo que vendía, que ya no sabía ni quién era en realidad.

Todos estos factores, el mundo líquido, el exceso de men-
sajes positivos o los modelos ideales de comportamiento en 
las redes sociales hacían que Sara y Alberto se sintieran des-
conectados. Juntos hablamos del marketing del yo, analiza-
mos lo que veían en redes, trabajamos en que tuvieran una 
visión crítica y realista de lo que hay en el mundo online, y 
se dieron cuenta de que buscaban unos estándares que no 
eran reales. Eso ayudó a que su punto de referencia e ideal 
fueran los ejemplos que veían en las parejas de las redes so-
ciales. A posteriori pusimos el foco de atención en su rela-
ción, debían analizarla desde su propio prisma, desde sus 
propias necesidades, para así poder comprobar qué les fal-
taba. Analizamos todas las áreas y comprobaron que tenían 
los vínculos necesarios: a su manera conectaban y parte de 
esa conexión eran los espacios personales; vieron que eran 
básicos para ellos. Disfrutaban de echarse de menos, se com-
plementaban en el apoyo, la comunicación y la sexualidad. 
No hacía falta mostrarlo al entorno. Les ayudé a identiBcar 
y conocer sus verdaderas necesidades, a deBnir el tipo de re-
lación que querían y a reforzar los puntos fuertes y las com-
plicidades de su vínculo.

Todo esto lo hicimos a través de ejercicios prácticos y 
objetivos entre sesiones. En algunas ocasiones, con un pe-
queño cambio de rumbo y unas pautas claras, se pueden 
conseguir grandes cambios.
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Muchas veces nos esforzamos por cumplir con un es-
tándar social, en repetir el patrón «correcto y aceptado», en 
lugar de descubrir cómo queremos vivir y qué necesitamos 
para sentirnos bien. Si esta idea la trasladamos a la pareja, 
resultará evidente que es fundamental escucharnos, enten-
der qué queremos y cómo lo desarrollamos en nuestra rela-
ción sin forzarnos a ser o a hacer aquello con lo que no nos 
identiBcamos. Sara y Alberto tuvieron que descubrir qué 
querían, cómo vivían la relación y así aprendieron a gene-
rar sus propios patrones positivos.


