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SOBRE ESTA GUIA

Love bombing: cuando el afecto intenso
se convierte en presión
Reconoce la diferencia entre una conexión que avanza rápido, una atención

inconsistente y la presión repetida sobre tus límites. Esta es la Edición Educativa de

Next Move de una guía que nació como un texto de opinión de una página; conserva su

franqueza y sus consejos útiles, y añade lo que el original dejó fuera.

Para quien es: Cualquier persona, de cualquier género, en las primeras semanas o meses de una

nueva relación, o que intenta entender una que terminó.
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1. La versión corta
Alguien nuevo te está desbordando de atención. Puede ser el comienzo de algo bueno. Puede ser la

primera jugada de un patrón que termina contigo esforzándote por una calidez que antes era gratis.

No puedes saber cuál de las dos cosas es por la intensidad. Sí puedes saberlo por lo que pasa

después, y esta guía te enseña qué observar.

IDEA CLAVE

El love bombing no es «demasiado afecto». Es afecto que después se vuelve condicional,

inconsistente o se usa como palanca. El patrón solo se ve con el tiempo.

2. ¿La actuación o la ilusión genuina?
La fase inicial se ve igual desde dentro haya o no algo que vaya mal: mensajes constantes,

declaraciones que superan la historia de la relación, regalos, planes, la extraña sensación de que

esta persona comparte todo lo que valoras.

Esta es la distinción que importa:

Lo que observas Puede ser ilusión genuina si… Merece vigilancia si…

Contacto constante Se relaja cuando lo pides, sin
castigo

Tu falta de disponibilidad se recibe
con dolor, enfado o presión

Grandes declaraciones Se ofrecen, no se exigen de vuelta Te hacen sentir frío por no
corresponderlas

Regalos y gestos No vuelven a mencionarse Reaparecen como deudas en las
discusiones

Reflejar tus gustos Surgen diferencias y se toleran Las diferencias se minimizan o se
tratan como deslealtad

Querer todo tu tiempo Tus amistades son bienvenidas Tus amistades se critican con
disimulo

La investigación experimental muestra que la autorrevelación recíproca crea cercanía real y rápida.

Un comienzo rápido con alguien consistente, que respeta tu «no», es simplemente un comienzo

rápido.

3. Por qué funciona con cualquiera
Este patrón no funciona porque seas ingenuo o ingenua. Funciona por dos rasgos corrientes de la

psicología humana.

Sentirse elegido se parece a la seguridad. La atención total de una persona atractiva responde a

una necesidad que casi todos llevamos en silencio: ser vistos, preferidos, tener certeza. Esa
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necesidad no es un defecto. Y es exactamente lo que hace tan desestabilizadora la retirada

posterior.

La recompensa impredecible es la recompensa más fuerte. La conducta recompensada de forma

intermitente persiste mucho más que la recompensada siempre. Cuando la calidez va y viene sin

una regla clara, te esfuerzas más por conseguirla y te cuesta más marcharte.

LO QUE NO DEBES DAR POR HECHO

Nada de esto exige que la otra persona esté tramando algo. La ansiedad de apego, la energía de una

relación nueva y los guiones aprendidos sobre «demostrar» el amor pueden producir la misma

intensidad inicial. La pregunta nunca es ¿qué está planeando?, sino ¿qué hace su conducta cuando

dejo de recompensarla?

4. El giro: cuando la calidez se vuelve condicional
Si hay un patrón, aquí es donde se muestra. Tras una discrepancia, un límite o simplemente el paso

del tiempo, la temperatura baja. La calidez se vuelve selectiva: generosa cuando cedes, fría cuando

no. Puede mencionarse la generosidad anterior. Y cuando vuelves a acercarte, la intensidad regresa.

Señales que la gente describe:

• Silencio tras mantener un plan con amistades, y después un gesto dramático.

• «Con todo lo que he hecho por ti».

• Afecto que llega con más fiabilidad justo después de haber cedido.

• Una sensación creciente de estar gestionando tu conducta para conservar su mejor versión.

EJEMPLO

«Dije que no podía el martes. Sin respuesta durante un día. Después, flores en mi puerta y un discurso

sobre cuánto me había echado de menos». Nada de esto es prueba. Pero es exactamente la forma

que hay que vigilar una segunda y una tercera vez.

5. «Vínculo traumático» y «adicción»: usa estas palabras con
cuidado
Verás las dos palabras por todas partes en los textos sobre love bombing. Esto es lo que significan y

lo que no.

El vínculo traumático es un concepto de investigación de principios de los noventa que describe el

apego fuerte que puede formarse en relaciones abusivas marcadas por un desequilibrio de poder y

la alternancia de amabilidad y maltrato. El hallazgo de que el apego era más fuerte cuanto más

intermitente era el maltrato es real e importante.
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Pero el término no es un diagnóstico, se desarrolló en el contexto del abuso y no significa que una

persona esté «enganchada» en ningún sentido clínico. Aplicarlo a toda relación dolorosa exagera lo

ocurrido y puede hacer que un mal mes parezca una condena.

EXPLICACION ALTERNATIVA

La versión modesta y sólida de la idea basta: la calidez impredecible hace que cueste más soltar el

apego. No necesitas una etiqueta dramática para tomártelo en serio.

6. Cómo te proteges
Estos pasos funcionan sean cuales sean los motivos de la otra persona, así que no tienes que

resolver antes la cuestión de los motivos.

1 Fija tu ritmo y mantenlo. Decide con qué frecuencia quieres contacto y cuánto tiempo antes de

los grandes pasos. Una persona sincera lo tolera.

2 Haz la prueba de la consistencia. A lo largo de varias semanas, ¿la conducta coincide con las

palabras cuando le resulta incómodo?

3 Mantén un límite pequeño y observa. La aceptación, aunque sea decepcionada, tranquiliza. La

culpa, las campañas de persuasión o la frialdad repentina son lo que hay que seguir, sobre todo si

se repiten.

4 Conserva tu mundo intacto. Amistades, rutinas, dinero. El aislamiento es la condición bajo la

que funciona la presión.

5 Anota lo que pasó, no lo que significó. Con fecha, con hechos, breve.

6 Busca pronto una mirada externa. Primero los hechos, después las conclusiones.

PRUEBA ESTO

Durante tres semanas, anota cada límite que pongas y qué hizo la otra persona en las 24 horas

siguientes. Después lee tus notas como si las hubiera escrito una amiga.

7. Cuándo pedir ayuda
La intensidad combinada con control —vigilancia, aislamiento, presión económica, amenazas,

humillación o miedo a su reacción— es una cuestión de seguridad, no un dilema de pareja. En

España existe un marco legal de protección integral y un servicio de atención gratuito; en Inglaterra y

Gales la conducta controladora o coercitiva reiterada en una relación íntima es delito.

CUANDO PUEDE SER UTIL BUSCAR AYUDA

España: 016 (gratuito, confidencial, 24 h). Reino Unido: National Domestic Abuse Helpline 0808 2000

247 (24 h). Emergencias: 112.
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8. Última palabra
Ser adorado no es una señal de alarma. Ser adorado con condiciones sí lo es. No necesitas decidir

quién es realmente la otra persona; necesitas proteger tu ritmo, mantener cerca a tu gente y

observar qué pasa cuando dices que no.

La mayoría de las veces, esa es toda la protección que necesitas. Y cuando no lo es, lo sabrás

mucho antes de lo que lo sabrías de otro modo.

Sigue leyendo: el artículo completo · la página del problema · Apego ansioso
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