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¢Como vivimos el amor las mujeres?

Introduccion

Aprendemos del amor en la medida que vamos creciendo, no nacemos amando.
El amor es una practica de relaciones interpersonales, una emocion, un
sentimiento. Al nacer y para sobrevivir, los seres humanos necesitamos que
otras personas satisfagan nuestras necesidades, no solo fisicas, sino también
emocionales. Nifias y nifos para crecer necesitan, carifio, alimentacion, atencion
y amor.

A las mujeres se nos ensefa una forma de amar ligada al sacrificio personal y a
pensar siempre en las otras personas. La experiencia nos muestra que el amor de
pareja esta mas relacionado con el sufrimiento que con el gozo y la realizacidn
personal. Nos han ensefiado a anularnos en su nombre y hasta aguantar violencia
como forma de demostrarlo.

Por eso es importante que reflexionemos sobre cémo hemos aprendido a amar

y pongamos limites para no caer en las trampas que nos dafan e irrespetan
nuestros derechos. Activar el amor propio es el primer paso para sentirnos bien

y evolucionar como personas. Se trata de reconocer sin vergienza ni temor las
fortalezas y virtudes que poseemos e integrarlas al desarrollo de nuestra vida para
hacerla mas saludable y llevadera.

En este folleto encontraras informacion sobre como ha evolucionado el concepto
del amor, cdmo se nos ensefia a amar a las mujeres y qué consecuencias nos trae,
ademas de algunas pistas para negociar con la pareja y vivir el amor en libertad.
También encontraras una propuesta metodoldgica para trabajar en grupo.

El contenido estd basado principalmente en el documento Amor y Libertad,
elaborado por Ruth Marina Matamoros de Grupo Venancia. Esperamos sea
de utilidad jy nos ayude a quitarle la mascara a Cupido!
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Como nos educan para el amor

La forma de comprender, gozar y padecer el amor ha ido cambiando a lo largo

de la historia y se ha manifestado de forma diferente segun la cultura en la que

se viva, por eso se dice que ha sido construido socialmente. Como explica la
antropdloga mexicana Marcela Lagarde, para las mujeres el amor esta al centro de
la construccion de la identidad. No es una experiencia posible, sino una experiencia
que nos define: aprendemos que el amor estd en el centro de nuestra vida.

Entonces, nuestro éxito o fracaso personal estara siempre relacionado a la vida
amorosa, y no precisamente al hecho de haber tenido muchos o buenos amantes,
sino mas bien, a que si hemos logrado construir una pareja y mantenerla a nuestro
lado a costa de todo. ;En qué medida hemos entregado nuestro amor no solo

a la pareja, sino a las hijas e hijos, a la madre, al pap3, a la familia, en general al
projimo? Tomemos conciencia que tenemos el amor como mandato, no como
eleccion o voluntad.

“El mito del amor sin limites ha hecho que infinidad de personas establezcan
relaciones totalmente dafinas e irracionales, en las que se promulga el culto al
sacrificio y la abnegacion sin fronteras. Vivo para ti, Mi felicidad es tu felicidad: ;Y
después qué?, ;como escapar si me equivoqué? Si el amor tedrico y celestial es
ilimitado y no conoce condiciones, el amor terrenal las necesita, y con urgencia”,
cuestiona el sicdlogo y escritor espafiol Walter Riso.

Las mujeres hemos sido capaces de hacer grandes transformaciones en varios
aspectos de nuestras vidas, pero cuando se trata del amor, somos bastante
tradicionales porque no superamos el aspecto mas intimo de nuestra existencia: el
como amamos, de qué o de quién nos enamoramos, como son nuestras relaciones,
las cosas que hacemos por conservar el amor de otras personas y lo que esperamos
recibir, entre otros aspectos.

Es cierto que hemos resistido al sistema, por ejemplo algunas hemos decidido
no casarnos, tener relaciones sexuales por placer no solo para tener hijos,
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enamorarnos de otras mujeres —a pesar de los tabues y prohibiciones—,
conquistar nuestra autonomia, estudiando, trabajando en lo que nos gusta, nos
hemos preparado... No obstante, en general, seguimos amando y esperando del
amor cosas muy parecidas a las que esperaban nuestras abuelas.

¢Por qué nos ocurre esto?

En esta sociedad a mujeres y hombres nos educan de forma diferente. A las
mujeres se nos inculca una idea romantica y sumisa del amor, mientras que a los
hombres se les incita a relacionar amor con sexo y a no dejarse dominar por el
amor de una mujer porque cuestiona su hombria. Ademas, en nuestro interior
conviven valores y mandatos tradicionales y modernos que son opuestos.

Por ejemplo, es un mandato tradicional que las mujeres hagamos todo por
amor y nos entreguemos sin limites: nuestro cuerpo, tiempo, dinero o proyectos
personales, sin pedir nada a cambio, o, que tenemos que “luchar” por mantener
el amor de la pareja.Y si no lo hacemos asi sefialamos o somos sefialadas como
egoistas, malas madres, malas esposas, malas hijas y muchas otras cosas mas.

Otro ejemplo es que las mujeres tenemos que satisfacer los deseos sexuales de la
pareja sin importar los propios. Muchas veces se piensa solo en darle gusto a él,
como si nosotras no tuviéramos ni deseos ni derecho al placer también.

ES un mandalo tradcional
que las mujeres hagamos
{odo por amor
y nos ertreguemos sin fimites’
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Mitos y redldades sobre el amor de pareja

Es importante revisar nuestras creencias originadas de lo que hemos escuchado
o vivido. Hay muchas falsas creencias o mitos que aun persisten. Aqui vamos a
aclarar algunos:

A.

Estar sin pareja no significa que has fracasado en el amor. Se

cree que una persona para ser feliz tiene que estar en una relacion
amorosa y eso no es cierto. A las mujeres se nos educa para que
nuestros pensamientos y acciones se focalicen en esa persona. En
cambio, los hombres creen necesitar a la otra persona porque han
crecido con la idea que merecen ser cuidados, atendidos y que deben
ser el centro. Creer esto nos lleva a sentirnos personas frustradas y
muchas veces, para no perder a la pareja, hacemos o aguantamos
cosas que de otra manera no hariamos. El miedo a estar solas se
vuelve una razdn para no romper con relaciones dafiinas.

No existe la media naranja. Esta creencia parte de que somos seres
incompletos y que vamos por la vida buscando fusionarnos con
alguien para sentirnos personas plenas, felices y que eso le dara
sentido a nuestra vida. Tanto hombres como mujeres somos seres
completos y complejos, que se desean y se hablan, se afrontan,

se encuentran y se reconocen. Somos seres individuales, iguales

en derechos como humanos, pero diferentes por las experiencias,

el género o la edad, entre otros aspectos.

El amor no es ciego ni una fuerza irracional que nos arrastra.
Hemos crecido creyendo que el amor es algo que no controlamos,
que no nos deja pensar y que haremos cualquier cosa en su nombre.
Este mito nos hace creer que no podemos escoger a quien amar,
porque es Cupido quien nos flecha. La realidad es que en un momento
determinado de nuestra vida encontramos a alguien que encaja

con las expectativas aprendidas, y ademas, aparece en el momento
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justo en que le necesitamos, bien por carencias o problemas, o bien
porque reconocemos en ese alguien las cualidades que para nosotras
son merecedoras de amor. Es sano poner en remojo nuestras
creencias para ayudarnos a aterrizar. El amor no es ciego, tenemos
que estar despiertas y razonar, amar con la cabezay el corazoén.

Los celos no son sefal de amor. Quien nos cela no lo hace por amor,
sino por inseguridad, desconfianza, baja autoestima o porque siente
que somos de su propiedad. A los hombres se les ensefia que deben
tener el control, se les hace creer que son duefios de su pareja, y que,
para demostrar su amor, nosotras debemos ceder a todos sus deseos
y caprichos. Los celos traen sufrimiento debido al control y actitudes
posesivas. Esto es una forma de violencia sicoldgica, un delito que
podemos denunciar.

ceccccccsccssssssse
Quien nos cela no o hace por amor,
Sino por inseguridad, descontianza,
baja autoestima o porque siente
que somos de su propiedad’

La fidelidad no es un deber para las mujeres. En nuestra cultura,

la decision de tener solo una pareja se asume como una obligacion
para la mujer, mientras se ve muy “normal” que el hombre tenga
mas de una pareja. La fidelidad, entendida como tener exclusividad
sexual y emocional, es un compromiso voluntario que ambos
miembros de la pareja deberian cumplir. Existe la idea de que al
enamorarte nadie mas te va a gustar y eso no es cierto, porque
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el amor no anula la capacidad de percibir a otras personas. Esto
no significa amar menos a la pareja, al contrario, aunque te guste
otra persona, si decidis quedarte con tu pareja es una sefial de
compromiso.

F.  Nilos hombres son animales sexuales, ni las mujeres Evas
tentadoras. Se cree que por naturaleza los hombres tienen una
sexualidad salvaje e incontrolable, que “necesitan” experiencia, y
deben estar “siempre listos” para tener sexo y “poseer” a la mujer.

En parte por eso han aprendido a separar sus experiencias sexuales
del amor, ademas se les ha permitido y normalizado que tengan
multiples relaciones a la vez. Mientras, nuestra sexualidad es vista
como peligrosa desde el mito de que Eva “tent6” a Adan. A las mujeres
se nos exige recato, virginidad y las experiencias sexuales son validas
solo si estan ligadas al amor, al matrimonio y la maternidad. Ademas
se nos ha impuesto la heterosexualidad como norma y como mandato
(que solo pueden haber parejas de hombre y mujer), pero esto es mas
fuerte para las mujeres, porque se acepta mas la homosexualidad
masculina que el lesbianismo (atraccion erética y afectiva entre
mujeres). Unos mensajes bien contradictorios que intentan justificar
los roles impuestos por la sociedad.

Nuestros derechos en la vivencia del amor

Si por presion hemos aceptado alguna imposicion de parte de nuestra pareja,
estemos claras que eso no es amor. Por ejemplo, si para que él no nos deje hemos
caido en dar “la prueba de amor” o no exigir el uso del condoén, realmente hemos
cedido en nuestros derechos, porque no se tomd en cuenta nuestra opinion y eso
expone nuestra salud y vida. Ser duefia de nuestro cuerpo significa que lo conocemos,
valoramos y tomamos decisiones sobre él.

Revisando nuestros propios mitos podemos evitar relaciones tensas, frustrantes o con
sufrimiento. Pretendemos abordar el amor desde una perspectiva nueva y diferente,
que nos permita desmenuzar los aprendizajes del amor para vivir las relaciones de
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un modo libre, digno y placentero. Relacionarse desde el placer y el buen trato son
condiciones necesarias en el amor.

Tenemos la responsabilidad de expresar nuestra inconformidad cuando nuestros
derechos personales son quebrantados. No debemos tolerar los abusos, vengan de
donde vengan, independientemente de que sea nuestra pareja, amigo/a, novio/a,
familiar o persona desconocida. La teoria feminista plantea que toda persona tiene
derecho a realizarse y que esto contribuye a establecer relaciones afectivas sanas y
positivas con otras personas.

Para amar a olras personas,
antes he de amarme y conocerme’

A continuacion te damos algunas pistas

Importancia del autoconocimiento y la autoestima en las vivencias del amor.
Conocer nuestros deseos es el primer paso. Es basico preguntarnos qué es lo que
queremos y por qué. Trabajar en nuestro autoconocimiento significa conocernos,
ponernos atencion a nuestras propias reacciones, a nuestro cuerpo y sentimientos.

El amor seria entonces un aspecto importante de nuestra vida pero no lo Unico pues
aunque amary que te amen es bonito, no es lo Unico que puede hacernos felices.

Todos y todas tenemos recursos internos que son herramientas que contribuyen a
mantener y conformar nuestra individualidad, nuestra forma de ser. Por ejemplo,
aquellas cualidades propias que hacen que las demas personas se sientan a gusto a
nuestro lado, generar confianza, empatia y crear una corriente afectiva entre

dos personas.

Nuestras emociones forman parte de nuestros recursos internos, todo aquello que
soy capaz de sentir desde el amor hasta el odio, desde el rechazo hasta el deseo
(mis valores, voluntad, atraccion, tristeza...). No podemos elegir lo que sentimos
pero si podemos decidir qué hacer con nuestras emociones. Los recursos externos
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son aquellas cosas, instituciones y personas que desde fuera pueden ayudarnos a
seguir adelante cuando necesitamos apoyo o son grupos de referencia de lo que nos
sentimos parte.

¢Con quiénes cuento y para
qué? Nuestra asertividad es la fuerza que
permite que no dejemos de ser quien somos para
complacer a los otros y esto es importantisimo en el
amory en otras relaciones. Ser personas asertivas
no es ser tercas sino saber defender lo que
pensamos y poner limites.

Para identificar nuestros
recursos podemos preguntar:

Cuidar
de nosotras mismas dentro de
una relacion amorosa. Para ser libres en el amor
también es necesario practicar el autocuido. Como la palabra
lo indica, es el cuido de nosotras mismas mediante habitos rutinarios
que contribuyen a nuestra salud y bienestar. Parte del autocuido es
tener nuestros espacios y tiempo personal propios aparte del que le
damos a otras personas, darnos carifo y regalos, hacer cosas que nos
causen placer, dejar de hacer cosas que no nos gustan, entre otros
aspectos. Todo esto nos da las condiciones de negociary
poner limites en nuestras relaciones.

La autorrealizacion
es un proceso vital que consiste en tener
un sentido o proyecto propio de vida, poniendo en funcion
todos nuestros recursos internos y externos y buscando los medios
necesarios para lograr las metas que nos planteamos. Requiere que asumamos la
responsabilidad de construir nuestra vida. Para lograrla son imprescindibles los tres
aspectos anteriores: autoconocimiento, autocuido y no olvidarnos de la autonomia,
0 que nos permitira tener relaciones mas equilibradas, crecimiento personal y el
cumplimiento de nuestras metas. Recordemos que
solo se puede amar, y vivir, desde la autonomia personal
y no desde la dependencia.

10
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La autonomia
en el amor. Hay quienes piensan
que por estar en pareja ya no son libres. Al contrario,
isolo podemos amar de verdad cuando somos libres! Lo que si

es contrario al amor es la dependencia. Cuando la otra persona se hace
indispensable para que estemos bien, la cargamos con la responsabilidad de
hacernos felices. No es responsabilidad de nuestra pareja darnos felicidad
sino que podemos ser felices a su lado. La clave es desarrollar el
propio yo, tener nuestros propios intereses y diversificar
nuestros afectos.

Para crear
su independencia emocional los
hombres necesitan explorar sus sentimientos y
aprender a expresarlos, a percibir los sentimientos de las
otras personas. Necesitan hacerse cargo de si mismos, cuidarse
por su propia cuenta y expresar sus deseos desde el respeto.
Las mujeres tenemos que colocarnos en el centro de
nuestra vida.

S6lo podemos amar de verdad
cuando somos [bres!

Lo que si es contrario al amor
es la dependencia”




¢Como vivimos el amor las mujeres?

Como negociar en el amor

Walter Riso en su libro Los limites del amor saludable nos dice que hay tres condiciones
que no se deben sobrepasar en las relaciones amorosas:

1- Cuando no nos quieren. Esperar que una persona que no te quiere con el tiempo
llegue a hacerlo es una de las experiencias mas humillantes y tristes. Al mendigar
amor esta en juego tu persona, y si la pareja acepta que nos coloquemos en esa
posicion, significa que se siente por “encima” y acepta darte limosnas, por tanto
no te merece.

2- Cuando obstaculizan nuestra realizacion personal. Un amor que nos exija
eliminar nuestras motivaciones emocionales o intelectuales, no es amor,
es esclavitud.

3- Cuando quebrantan nuestros principios y valores. Hay cosas en las que
no podemos ceder para no traicionarnos a nosotras mismas. El limite de lo
negociable es la dignidad personal, es decir, la opcion de ser valorada, honrada
y respetada. Esto tiene que ver con la autonomia y la autodeterminacion.

Dafan nuestra dignidad cuando sentimos que han violado o maltratado lo mas
hondo de nuestros sentimientos y nos sentimos enojadas e indignadas. Tengamos
claro que nuestra pareja no es mas valiosa que nosotras en lo que se refiere a recibir
consideracion y respeto.

Nuestra propuesta es cuidarnos a nosotras mismas, y si decidimos tener una relacion
de pareja, no abandonar los proyectos personales y decidir el rumbo que queremos
tomar, sin temor a estar sola.

Debemos cuidarnos a nosotras mismas,
y Sl decidmos tener una relacion de pareja,
no abandonar nuestros proyectos’

12
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Gula para trabajar el tema

Este cuadro nos ayuda a organizar cada sesion de tres horas y media. Aqui
presentamos una propuesta de como trabajar el tema con el grupo de mujeres,
pero esto es solo una guia. Cada facilitadora puede cambiar o afiadir aspectos que
considere importantes.

Tema: ;Como vivmos el amor las mujeres?

Objetivo/
contenido

Presentacion,

Como lo haremos (metodologia)

Dinamica de presentacion: decir el nombre y cudntos amores

Obijetivo general: reflexionar sobre las trampas y mitos del amor desde nuestras vivencias
personales e identificar otras maneras de establecer relaciones sanas.

Materiales

o
m
3
©
o

Papeldgrafos,

cuanto saben
sobre el tema)

entrar en tenemos. marcadores,
confianza Cuando termina la dinamica sumamos los amores, ponemos tape

20' visible la cantidad y explicamos que hay varios tipos de amores,

no hay uno solo.

Reflexionar Trabajo individual: a cada una le entregamos dos tarjetas de Tarjetas de
sobre qué colores para que respondan: colores, |apices,
significa el ¢Qué significa para vos el amor? marcadores,
amor (indagar | ;Qué significa para vos el amor de pareja? tape

RIS

Cuales son los

Plenaria: mientras pegan las tarjetas en los papelégrafos en

Papeldgrafos,

;Cual es el mensaje y como deberia de ser?

tipos de amor | un lugar, se va reflexionando sobre esas ideas. Retomamos las marcadores,
trampas del amor. Por ej: si sale que el amor es sufrimiento (lo tape
40" retomamos como una trampa) y al final conceptualizamos qué es
el amor, de donde vienen esas ideas.
Desaprender | Trabajo en trio, lectura sobre los mitos del amor: (leer ese Folleto,
el concepto capitulo de este folleto) papeldgrafos,
tradicional del | De lo que leyeron... ;con qué se identifican? marcadores,
40" amor ;Qué ideas les quedan de esta lectura? tape

&

Fomentar la
autoestima,
autocuido,
autonomia,
poder de
decision

Plenaria: cada trio expone y vamos anotando, y al final lanzamos
la pregunta: ¢para vivir el amor en libertad qué necesitamos?

Papeldgrafos,
marcadores,
tape
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manera de mensaje que podemos amar y seguir siendo duefias de nosotras
40" conclusion mismas.

Reflexion Plenaria: a partir de lo que dijeron antes, cuestionar las trampas
colectiva a del amor para vivir un amor mas liberador y dejar claro el

* Somos personas Unicas

e Nuestro bienestary felicidad es una tarea propia

e Paraserlibres en el amor también es necesario practicar el
autocuido

e Tenemos que formarnos juicios propios, tener voluntad
propia y capacidad para negociar

Cierre Dinamica: recibir por lo menos tres abrazos cada una. La
facilitadora despide la sesion y da un tiempo para que las mujeres

evallen el encuentro

Biblogratia consuflada

* Amory Libertad, como amary sequir siendo duena de vos misma, Ruth
Marina Matamoros, Grupo Venancia 2012.

e Claves feministas para la negociacidn en el amor, Marcela Lagarde, Puntos de
Encuentro, Nicaragua 2001.

e Los limites del amor, Walter Riso, Editorial Planeta, 2009.
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