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Relaciones amorosas

El amor, en todas sus formas, deberia ser siempre un refugio seguro. Las emociones'y
los sentimientos que asociamos a este vinculo tienen el poder de transformarnos, pero
su verdadero valor radica en vivirlos de manera positiva: aprendiendo a cuidar a
aquellas personas a las que queremos y, con la misma fuerza, dejandonos cuidar por
quienes nos quieren.

¢ Qué son las relaciones amorosas?

Las relaciones amorosas son cualquier tipo de vinculo —ya sean relaciones
sentimentales o de amistad— en el que existe amor, es decir, afectividad hacia otra
persona. Por lo tanto, no tienen por qué tratarse exclusivamente de relaciones de
pareja.

La sociedad y la cultura influyen directamente en los modelos de relaciones afectivas
mayoritarias y en la idea sobre qué es el amor en cada momento histérico.

Habitualmente, se toleran mejor las familias tradicionales heterosexuales, con
descendencia y de estructura nuclear y monégama. Esta regla imperante se conoce
como "heteronormatividad". Por el contrario, los modelos de convivencia con
diversidad sexual pueden recibir rechazo o castigo social, aunque en ellos también
exista una relacion romantica y vélida.

Los mitos del amor romantico

En la cultura popular existen falsas creencias sobre el amor que generan expectativas
irreales y pueden llevar a relaciones toxicas o destructivas:

o Mito de la media naranja: Creer que estamos "incompletos” sin pareja. El peligro es
que genera ansiedad por encontrar a alguien y hace que la gente aguante relaciones
dafinas por miedo a la soledad.

o Mito del principe azul: La idea de que las mujeres necesitan a un hombre que las
salve y les dé seguridad. Este mito anula la valia femenina, pintdndolas como seres
débiles que necesitan proteccién.

o Mito del principe rana: Pensar que "el amor todo lo puede" y que una persona
cambiard por amor. Es peligroso porque fomenta la dependencia y hace que se
toleren conductas téxicas con la falsa esperanza de que la pareja mejorara.

La base del bienestar: Educacion e Inteligencia Emocional

¢ Qué es la educacién emocional?
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La educacion emocional consiste en ensefarnos a entender y gestionar lo que
sentimos. Debe aprenderse desde nifios en casa, en el colegio y a través de los medios.
Aunque casi no se habla de esto, es una pieza clave para tener una vida sexual sana.

Aprender sobre nuestras emociones desde la infancia nos ayuda a:

o Querernos mas: Nos ensefa a aceptar nuestro cuerpo y a elegir con quién queremos
estar.

o Evitar riesgos: Sin una buena autoestima, es mas facil caer en conductas de riesgo
durante la adolescencia, como embarazos no deseados o infecciones de transmisidn
sexual (ITS).

o Poner limites: Nos da la fuerza para defender nuestros derechos, ser asertivos (saber
decir "no") y salir de relaciones téxicas.

La educacion emocional nos ensefia a amar desde la libertad y el autorespeto, y no
desde la necesidad o el miedo.

Inteligencia emocional en la sexualidad

La inteligencia emocional es la capacidad de entender y gestionar nuestros propios
sentimientos y los de los demés. Nos ayuda a controlar los impulsos, regular el &nimo y
evitar que lo negativo se vuelva frustracion.

En las relaciones y la sexualidad, es fundamental porque nos permite:

o Empatizar y comunicar: Entender lo que quiere la otra persona y pedir lo que
nosotros deseamos con claridad y respeto (asertividad).

o Resolver conflictos: Solucionar problemas de forma pacifica para disfrutar al méaximo
del placer.

o Empezar desde la infancia: Como la sexualidad va més alla del contacto fisico,
educar en emociones desde nifos prepara a las personas para tener relaciones mas
sanas, conscientes y responsables en el futuro.

La importancia de la autoestima en la sexualidad

La autoestima es querernos y aceptarnos tal como somos, con nuestras virtudes y
defectos, sin buscar la perfeccidn. Tener una buena autoestima es clave para disfrutar
de una vida sexual sana, tanto a solas como en pareja.

Puntos clave sobre como se construye y nos afecta:

o Se hereda del entorno: Empieza en la infancia con el carifio y la proteccién de la

familia (apego seguro), y més tarde se ve influenciada por los amigos, la escuela y los
medios de comunicacién.
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o Cuidado con los canones de belleza: Los modelos de belleza cambian con el
tiempo y no son reales. Obsesionarse con "no dar la talla" solo dafia nuestra
seguridad y nos impide disfrutar.

o Un circulo positivo: Aceptar nuestro cuerpo y mantener relaciones afectivo-sexuales
de forma regular mejora directamente la confianza en nosotros mismos.

Una buena autoestima fomenta relaciones asertivas, libres y responsables. Cuando una
persona se quiere, la comunicacion de sus deseos mejora, las relaciones se vuelven mas
placenteras y se reducen las conductas de riesgo, ya que se es mas propenso a utilizar
métodos de proteccion.

Nuevas formas de relacionarse: El Poliamor

El poliamor es la decisién de tener relaciones afectivas o sexuales con més de una
persona a la vez, de forma honesta y con el consentimiento de todos los involucrados.
No hay secretos, por lo que desear a otra persona no rompe la relacion.

Existen diferentes formas de organizarlo:

o Modelos jerarquicos: Hay una pareja principal (méas estable o prioritaria) y relaciones
secundarias.

o Anarquia relacional: No hay jerarquias. El amor, la amistad y el sexo tienen el mismo
valor, sin etiquetas.

o Agamia: Se rechaza la idea de formar parejas o tener vinculos formales.

Aclaracion: La orientacién sexual (ser hetero, homo, bi) y la identidad de género (ser cis
o trans) no dependen del poliamor; son parte de la diversidad de cualquier ser
humano, sin importar cdmo decida relacionarse.

Preguntas frecuentes sobre las relaciones amorosas
¢ Cuél es la diferencia entre poliamor y poligamia?
Es comdn confundir estos términos, pero legal, cultural y éticamente son muy distintos:

o Poligamia: Es el término general para los matrimonios o uniones institucionalizadas
con mas de una persona a la vez. Tradicionalmente se divide en dos:

o Poliginia: Cuando un hombre estéd casado con varias mujeres (es la forma
mas comun en ciertas culturas).

o Poliandria: Cuando una mujer esté vinculada formalmente con més de un
hombre.

o Poliamor: A diferencia de los anteriores, no es un mandato cultural ni una estructura
matrimonial tradicional. Se basa en la igualdad de condiciones, la libertad de todas
las partes para tener otros vinculos (afectivos o sexuales) y, sobre todo, en el
consenso mutuo y la honestidad de todos los involucrados.
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¢ Cémo sé si estoy en una relacién téxica?

Una relacién deja de ser saludable cuando genera mas sufrimiento que bienestar.
Algunas sefales de alerta son:

El control sobre tu ropa, amistades o moévil.

Los celos excesivos justificados como "amor".

El menosprecio o las burlas hacia tu persona.

Sentir miedo a la reacciéon de tu pareja al expresar lo que piensas.

O O O O

¢El amor verdadero significa aguantarlo todo?

Rotundamente no. Este es uno de los mayores peligros del mito de que "el amor todo
lo puede". El amor sano tiene limites muy claros: el respeto propio, la integridad fisica y
emocional, y tu libertad. Si para mantener una relaciéon debes renunciar a tu dignidad o
a tu salud mental, el precio es demasiado alto.
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