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ara la mayoria de las personas, los enamoramientos van y

vienen. Para otros, el anhelo puede durar afios y volverse

adictivo. Una chispa de interés se convierte en una cavila-

cidn obsesiva sostenida por un céctel pernicioso de espe-
ranza y duda. Esto no es un enamoramiento.

La limerencia es un estado de anhelo abrumador e inesperado de
reciprocidad emocional por parte de otro ser humano, conocido
como objeto limente (OL), que a menudo se percibe como perfecto,
pero no disponible. Esto puede sonar similar a la letra de una can-
cién de amor de Taylor Swift, a una escena de “El gran Gatsby” o a
las lineas de un soneto de Shakespeare. La experiencia de la lime-
rencia es eterna, pero el término es relativamente nuevo.

En 1979, Dorothy Tennov, psicologa experimental y profesora de

imerencia:

Cuando el

1amoramiento

es solo una
obsesion

COMO LA INTENSA NECESIDAD
DE UNA CONEXION
ROMANTICA PUEDE

TRANSFORMARSE EN

DEPENDENCIA

EMOCIONAL. ESTO ES

LA LIMERENCIA.

POR Amanda McCracken,
THE NEW YORK TIMES.
ILUSTRACION: Fabian Rivas.

la Universidad de Bridgeport, acuii6 el término

limerencia en su libro “Love and Limerence: The
Experience of Being in Love”, basado en una década de
investigacion y varios cientos de estudios de casos sobre temas
romanticos.

Lo que diferencia la limerencia de un flechazo o un amor es la
intensidad, una montafia rusa emocional que fluctiia entre la euforia
y la desesperacion. Giulia Poerio, psicologa e investigadora de la
Universidad de Sussex en Inglaterra, dice: “Cualquier sefial de recha-
7o puede hacer que alguien llegue a un punto bajo, y cualquier sefial
de interés puede hacer que alguien alcance un punto alto”. Es un
juego mental interminable de: “Ella me ama, ella no me ama”.

Los limerantes, profundamente temerosos del rechazo, permiten
que su autoestima descanse en manos de un OL que tal vez ni si-
quiera sepa que existen. El objeto limente suele ser un amigo, colega
o extrafio que se encuentra de pasada. También puede ser alguien
con quien haya tenido un breve encuentro roméntico que se siente
no resuelto, explica la psicéloga Poerio, especialmente si el OL conti-
nua dejando migas de pan.

Sue Crump, una voluntaria de 67 afios en una tienda benéfica de
salud mental en Sheffield, Inglaterra, comenta que durante 18 meses
mird obsesivamente videos de YouTube en los que aparecia su obje-
to limente, un cantante casado mucho mds joven al que habia cono-
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cido brevemente varias veces. “Fantaseaba con una relacién con ély
lefa cosas en los mensajes de texto y en Hnea que me enviaba en
respuesta a los mios”. Crump recurrié a un grupo de apoyo de lime-
rencias en Facebook poco después de que el aislamiento pandémico
empeorara su aphelo. “Me hizo darme cuenta de que no estaba sola
y que no me estaba volviendo loca”, dice Sue Crump.

La limerencia se nutre repitiendo recuerdos y ensayando interac-
ciones tuturas. “Hay una buena cantidad de viajes mentales en el
tiempo”, comenta Giulia Poerio, quien pidié a los pacientes que
escribieran descripciones de estas fantasfas. “A menudo no es de
naturaleza romantica o sexual. Se trata en gran medida de querer
sentirse amado y cuidado”.

Chris Gregory, de 53 aftos, instructor de yoga certificado en Den-
ver, recuerda haber experimentado la limerencia por primera vez en
la escuela secundaria. “Me enamoraba obsesivamente de las mujeres
y luego no las persegufa. Entonces, me aplastaba que no respondie-
ran de la forma en que la escena se habfa desarrollado en mi cabeza
y en mi corazdn. Me sentia indigno”, dice Gregory, quien continud
experimentando limerencia durante toda su vida adulta. Asegura
que lo confundia con amor.

La limerencia hacia una persona puede durar muchos afios, inclu-
so mientras estds en una refacién con otra persona, explica la psicéd-
loga Poerio. Sin embargo, la mayoria de las personas son limerantes
en serie, tienen un OL tras otro. Persiguen el mismo nivel de dopa-
mina que se siente en las etapas iniciales del amor.

Judson Brewer, psiguiatra, neurocientifico y autor de “Unwinding
Anxiety”, describe la limerencia como una adiceién. “Cuando alguien
estd a dieta, lo tnico que le obsesiona es la comida. Asi que puedes
pensar en esto como una dieta personal”, explica Brewer y continda:
“Se quedan atrapados en fantasias orientadas al futuro y arrepenti-
mientos orientados al pasade™.

Para Judson Brewer si el desencadenante es la soledad o el abu-
rrimiento, por ejemplo, el comportamiento resultante es anticipar la
reciprocidad del OL. Eso nunca llega, pero la anticipacion produce la
recompensa, la dopamina, Brewer aftade: “La dopamina es combus-
tible para aviones. Es o que nos motiva a hacer algo”, incluso si
hacer algo solo significa anticiparse. La incertidumbre, o ¢l refuerzo
intermitente, del mensaje ocasional del OL mantiene nuestro cere-
bro enganchado. “Es como alimentar el fuego con gasolina”, explica
el psiquiatra. “Empezamos a confundir la ansiedad con la excitacion
y la excitacidn, con la alegria”.

Hay un nmero creciente de grapos de apoyo a la limerencia y
blogs informativos en linea. Alexandra Sclomon, psicdloga clinica
autorizada en Chicago y presentadora del pédeast “Reimagining
Love”, comenta: “Aqui hay todo un elemento cultural sobre la forma
en que las citas en linea y la cultura de las relaciones sexuales crean
un clima de baja responsabilidad y fomentan un apego inseguro. Hay
una especie de inseguridad colectiva”,

La Encuesta Nacional de Perspectivas Estadounidenses —realiza-
da en 2023 a més de cinco mil adultos mayores de 18 afios, incluidos
casi 800 adultos solteros— encontrd que casi un tercio de los solte~
ros (aproximadamente la misma cantidad entre hombres y mujeres)
han side enganados por alguien con quien estaban saliendo. La falta
de comunicacién comun después de la intimidad fisica es suficiente
para que muchas personas se sientan ansiosas, sino limentes,

Con un grupo de citas que parece infinito, la gente se siente
prescindible, explica Alexandra Solomon, porque ser fantasma puede
crear una pestafia abierta dentro de tu cerebro. “Es ficil sentir que
1o hay obligacidn de cerrar un circulo, Puedes empezar a proyectar
sobre esa persona un montén de “qué pasaria si”. Es fécil idealizar a
alguien que acabas de conocer”.

Las personas gque experimentan limerencia a menudo ponen a sa
OL en un pedestal, las redes sociales fomentan atin més la idealiza-
¢idn. Las personas que intercambian perfiles de Instagram en un bar
tienen acceso instantdneo a afios de datos seleccionados que pueden
utilizar para construir la otra persona en sus mentes, explica la
profesora Jennifer Douglas, psicéloga y profesora clinica en Stan-
ford.

EL PROBLEMA

La mayoria de las personas experimenta algin grado de limeren-
cla, dice Ia psicdloga Poerio, pero es problemaético cuando es incon-
trolable. La investigadora de la Universidad de Sussex utiliza la
analogia de una persona cuya mente ha sido secuestrada. “Interfiere
con tu capacidad de tener relaciones significativas en el mundo real,
porque estds manteniendo una relacién en tu mente. Es un proceso
normal que salid un poco mal”.

Vincent Harris, de 49 ahos, escritor independiente de Greenville,
Carolina del Sur, comenta que perdid su primer matrimonio v su
trabajo debido a la presencia de un objeto limerente que considera-
ba su alma gemela. Harris la conocid a través de las redes sociales
durante la pandemia. “Durante tres afos senti gue vivia bajo una
nube. No tenia otra motivacion que la de saber de ella”, explica
Harris. “Me quedé paralizado por el miedo de que si me acercaba a
ella, dirfa algo equivocade. A medida que ella disminuy6 el contacto
conmigo, me volvi mas desesperado y desequilibrado”.

El psiquiatra y neurocientifico Judson Brewer propone desarro-
liar la autocompasion y crear conexiones con otras personas que no
requieren nada a cambio. Los escaneres cerebrales muestran que
hacer esta meditacidn desactiva la parte del cerebro activa durante
el anhelo o la preocupacion,
asegura Brewer.

Brandy Wyant, psicoterapeu-
ta de Arlington, Massachusetts,
que se especializa en ayudar a
pacientes con TOC, describe su
historia de vida con limerencia
y el tratamiento de diez sema-
nas que disminuy6 su cavilacién
en un estudio de caso sobre la
limerencia publicado en 2021

Una de las téenicas de tera-
pia cognitivo-conduactaal que
funciond para Wyant fue enu-

La limerencia es
un anhelo
abrumador e
inesperado de
reciprocidad
emocional por
parte de otra
persona que se
percibe como
perfecta, perono [T,
isponible.

o emocional con su OL. Estas
incluian desde sonar despierta,
volver a escuchar mensajes de correo de voz o listas de reproduc-
cidn, releer mensajes de texto, ensayar mensajes o mirar fotografias.
Segin la psicoterapeuta, hay que clasificar lo que es mas facil de
detener y lo que es mas diffcil, y luego comenzar con lo primero.

Una estrategia que utiliza con sus clientes para desidolatrar a su
OL es enumerar las razones por las que no es perfecto. Otra lista
incluye formas en las que el objeto limente v el paciente no son
compatibles.

Reconacer los sentimientos de autodenigracidn, ansiedad y de-
presién conducird al desencanto, dice el psiquiatra Judson Brewer.
Como escribié Dorothy Tennov en 1979: “La limerencia puede vivir
una larga vida sostenida por migajas. No dejes que esto te guite
tiempo, energla y autoestima, Puede distraerte de la pareja amorosa
emocionalmente disponible que tienes delante”. &




