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Als nostres pacients, que dia rere dia ens ensenyen a viure enfront de l’adversitat

La soledad es muy hermosa… cuando se tiene a alguien a quien decírselo

(Gustavo Adolfo Bécquer)


Pròleg

Vull iniciar aquest pròleg donant les gràcies als autors per haver dedicat el seu esforç a escriure aquesta monografia, essencial per entendre un desafiament transversal, universal i creixent per a tota la societat com és la solitud no desitjada (aquest és el significat de la paraula solitud que faré servir en aquestes pàgines). Escric aquestes línies per Nadal, una època en què la solitud és especialment feixuga, perquè també hi afloren sentiments de nostàlgia i tristor. De fet, els mitjans dediquen pàgines a donar-ne xifres i a mostrar expressions de solidaritat envers les persones que han de passar soles les festes.

El meu interès per la solitud sorgeix a començament del 2018, quan vaig llegir a New Scientist un article breu relatiu a la creació d’una secretaria d’Estat per part del govern del Regne Unit, alarmat per les dades i les conseqüències sanitàries i socials de la solitud. Els diversos articles que vaig investigar durant els mesos següents se centraven fonamentalment en la solitud que acompanya l’envelliment, i concloïen que la prevalença era molt alta i creixent, i que s’associava a nombrosos problemes de salut (malalties cardiovasculars, deteriorament cognitiu, alteracions de la salut mental, increment del risc de mort en un 26 %, depressió, suïcidi, malnutrició, caigudes). Entre les seves causes potencials s’esmentaven la vulnerabilitat personal per raons de discriminació, desigualtat, pobresa, violència o malaltia mental i els canvis en els models de relació familiar, sovint imposats per la mobilitat exigida per les actuals formes de treball. I, tot i que no és sinònim de solitud, aquests articles destacaven també el paper predisposant de l’aïllament social, fruit de la desaparició i el descrèdit d’agents socials i institucionals com els sindicats, l’església o els pubs. Fins i tot s’hi esmentava l’impacte negatiu de l’automatització, tal com succeeix amb els caixers automàtics bancaris o les caixes ràpides dels supermercats. En resum, la causa, o més ben dit les causes, cal buscar-les en un enfocament incorrecte dels problemes socials i de salut de l’ésser humà. Per acabar, es van donar a conèixer alguns casos esfereïdors de gent gran que havia estat trobada morta al seu domicili després de diversos anys del decés, sense que ningú se n’hagués preocupat. Ni família, ni amics, ni veïns. Tot aquest material es va plasmar en dues columnes a la secció «El árbol de la ciencia» d’El Diario Vasco el març de 2018.

Dos anys després va arribar la covid, que en va fer visibles molts casos i va posar la solitud al centre de totes les mirades: polítiques, mèdiques i socials. De llavors ençà, s’han confirmat aquelles conclusions amb metaanàlisis d’estudis longitudinals (BASIL+, SHARE), en les quals —com sempre en aquesta mena de recerques, que uneixen aspectes biològics, psicològics i sociològics— és difícil de destriar el gra de la palla. Des de la perspectiva mèdica, The Lancet ha dedicat diversos editorials i un monogràfic a la solitud i l’OMS ha creat una comissió per abordar aquest repte. A Espanya se n’han publicat estadístiques i s’han endegat alguns projectes interessants. És, doncs, evident que la solitud en l’ancianitat és un greu problema sociosanitari i que s’ha d’afrontar amb múltiples mesures des d’òptiques diverses.

Fins aleshores, la imatge de la solitud era la d’una persona gran mirant per una finestra o asseguda en un banc del parc sense ningú vora seu. Avui, aquesta imatge s’eixampla fins a incloure nadons sense figures d’aferrament, infants que ploren en un racó del pati de l’escola, joves abduïts pel mòbil i enganxats a les xarxes socials i dones assegudes a terra amb la cara tapada. És a dir, la solitud és transversal i és més escaient parlar de solituds. Aquesta realitat que es mantenia oculta o que, si més no, no rebia l’atenció que es mereix, és molt preocupant. La solitud és molt freqüent en infants i adolescents lligada a l’abandonament, l’abús i l’assetjament, tot plegat exacerbat per les xarxes socials i les pantalles. S’estima que afecta un terç del jovent, una joventut escassa, pobra, sense sostre, sense salaris dignes, dependent, trista i desesperançada. Aquesta realitat obliga a pensar quina societat els estem deixant. El jovent hauria de ser part de la solució, però és part del problema. La solitud també és una companya trista de les dones sotmeses a violència de gènere en qualsevol de les seves formes. I urgeix solucionar-ho. Qualsevol solució exigeix una reflexió prèvia i un diagnòstic de la situació. Aquest llibre és un primer pas per abordar les solituds d’una manera transversal i integral. El nexe comú de totes és la manca d’aferrament i el patiment, que en alguns casos desemboca en el suïcidi. Els casos clínics que esquitxen el text són un ensenyament que mostra que hi ha esperança perquè hi ha teràpies i, especialment, hi ha programes de prevenció i detecció precoç, que és allà on no s’han de plànyer recursos.

M’agradaria destacar dos aspectes de la solitud des de la perspectiva de l’evolució humana i de la neurobiologia. Igual que el suïcidi va en contra d’una màxima evolutiva, com és la supervivència, la solitud va en contra d’una altra màxima evolutiva, com és la socialització. Deia Aristòtil que «l’ésser humà és un animal social per naturalesa». Tanmateix, la solitud dissipa els 150 amics que cada persona té segons el psicòleg evoIutiu Robin Dunbar. I això que les xarxes solidàries de familiars, amistats i veïns funcionen bé en el nostre entorn i que, de fet, van fer habitable la covid a moltes persones en risc. Ningú no es mereix estar sol sense desitjar-ho. És una forma cruel d’abandonament que ni els nostres avantpassats prehistòrics es permetien. Nombroses evidències indiquen que no es deixava ningú enrere i que es tenia cura de qui ho necessitava. Les persones que pateixen la solitud tenen més activitat de gens i proteïnes relacionats amb el cortisol i la inflamació crònica, i un nombre més gran de cèl·lules que intervenen en la resposta immunitària per combatre les infeccions per bacteris i la reparació de ferides, potser perquè la tendència a tenir caigudes és més gran en les persones solitàries. Els canvis es produeixen en persones que se senten soles més que no pas en persones que viuen o estan realment soles. Provoquen un sentiment d’amenaça que condueix a rebutjar els veïns. Pot tenir una explicació evolutiva, atès que sentir-se sol equival a sentir-se envoltat d’enemics i cal estar preparat per defensar-se.

Des de l’òptica neurobiològica, la solitud s’esmuny al cervell social i s’hi instal·la aprofitant les seves vulnerabilitats i febleses, algunes resultants del moment de maduració i desenvolupament cerebral, i d’altres, fruit de l’agressió externa per una malaltia, per violència o pel pas inexorable del temps. Ningú no està lliure de patir-ne; des de nadons fins a gent gran. La solitud no hi entén, d’edats, tot i que és més freqüent en les franges d’edat que van dels 18 als 22 anys i a partir dels 75, i menys freqüent entre els 55 i els 73 anys. La solitud és una manera de reaccionar, d’intentar superar el patiment sense compartir-lo amb ningú. Aquest silenci que ofega les persones que viuen i pateixen en solitud és el punt sobre el qual s’ha d’actuar amb mesures d’acompanyament, escolta activa, suport emocional, teràpies conductuals i teràpies farmacològiques, si calgués.

El cervell social consta d’elements emocionals, mnèsics i racionals. Hi destaquen l’escorça prefrontal, l’amígdala i el solc temporal anterior. Són xarxes neuronals amb una activitat que sosté la nostra conducta en societat. La seva disfunció per qualsevol motiu ens afecta les relacions socials, i la soledat, l’isolament, n’és un dels símptomes. Atesa la connectivitat de les xarxes que constitueixen el cervell social, no és estrany que la solitud s’acompanyi de símptomes cognitius i emocionals.

La solitud, igual que el suïcidi, les addiccions, l’envelliment i tantes altres realitats que apleguen vessants mèdics, personals i socials, suposa un problema d’una gran complexitat per ser sotmès a l’escrutini de la ciència. Són múltiples factors que interactuen en diferents cervells. El seu estudi empíric científic està molt limitat per la manca de dades essencials. Per exemple, hi ha més d’una definició de solitud no desitjada (m’agrada la que donen els autors, «la solitud no desitjada no es pateix a conseqüència de la manca de companyia, sinó de la manca de connexió amb les persones que formen part del context proper. Per tant, estar envoltats de persones i sentir-se acompanyats, en connexió i sintonia, no sembla que siguin sinònims»). També falten sistemes objectius de quantificació estandarditzats que millorin l’escala de solitud d’UCLA (UCLA loneliness scale) i estudis aleatoritzats a llarg termini. Això es tradueix en el fet que hi ha molts petits estudis clínics i epidemiològics amb unes conclusions que tenen un valor relatiu, i també que manquen indicadors per avaluar l’eficàcia de les decisions polítiques o de salut pública. Hi ha grans iniciatives institucionals per delimitar millor el problema de la solitud i per alleujar-lo (implantació de mesures antisolitud al domicili: domòtica, robòtica, visites virtuals, canal de TV amb activitats conjuntes). Per a molts autors, la solució requereix la prevenció i la identificació precoç, la qual cosa es tradueix en campanyes de sensibilització pública que ampliïn la perspectiva i mostrin l’amarga cara de la solitud (possible fins i tot en els primers mesos de vida), en programes pedagògics a les escoles, en programes de formació per a «cuidadors de persones» de qualsevol edat i condició, i en una interacció entre els metges d’atenció primària i grups de treballadors socials, parant una atenció especial als més vulnerables i en risc d’exclusió social.

Som davant d’un gran repte que interpel·la tota la societat. Els reptes impliquen maldecaps, però també oportunitats. Un editorial de The Lancet esmenta algunes iniciatives intergeneracionals: joves sols acompanyant ancians sols. També suggereix la necessitat de condicionar espais urbans perquè siguin més amables, de manera que exerceixin efectes preventius i terapèutics contra la solitud i l’aïllament social. De fet, els parcs són terapèutics segons diversos estudis i hi ha ciutats que despleguen accions en aquesta direcció. El gerourbanisme serà un terme d’ús comú en els propers anys.

Tanmateix, la societat ha esdevingut més individualista. Això és legítim i la forma de vida actual hi porta. Per tant, s’ha de convertir en una oportunitat. De fet, la majoria d’iniciatives sorgeixen d’un cervell que pertany a una persona concreta, que veu que l’única manera d’emprendre-les és cooperant amb altres persones propietàries d’uns altres cervells amb unes altres capacitats. La cooperació que ha fet progressar l’ésser humà és fruit de la interacció dels cervells individuals.

Hi ha moltes qüestions obertes que són objecte d’estudi. És una malaltia o un símptoma de la societat en què vivim? Quin paper hi té la genètica i com es podria modular? Per què n’ha augmentat tant la prevalença si l’estructura de les connexions socials no ha canviat i s’han incrementat els serveis socials? N’hi ha prou amb mesures per millorar la salut mental i fomentar la connectivitat? Cal involucrar-hi el metge d’atenció primària o crear un grup de treballadors socials? Es pot implicar en la solució el 30 % dels joves que se senten sols oferint-los una feina fixa amb un salari digne? Es crearà per fi una finestreta sociosanitària única que ofereixi solucions ràpides, pràctiques i eficaces a aquest drama? Trobaràs algunes respostes amb la lectura d’aquest llibre. En tot cas, convé no caure en el populisme: no hi ha solucions simples per a un problema d’una enorme complexitat. De fet, aquesta obra és fruit del treball col·laboratiu diari dels seus autors, que aporten enfocaments complementaris per abordar el problema de la solitud de manera integral. Una solitud evitada o alleujada és un triomf de tota la societat. Arrencar un somriure d’una persona sola no té preu.

Gurutz Linazasoro

Oiartzun, Navidad 2024
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Solitud no desitjada en l’edat de nadó


1.1 INTRODUCCIÓ

En aquest capítol em proposo d’explicar com les arrels dels problemes que comporta el sentiment de solitud no desitjada tenen els antecedents en l’etapa de nadó. Moltes de les experiències adverses que es poden viure en els primers anys de vida predisposen —si es combinen amb altres factors— al fet que en l’edat adulta s’arribi a patir aquest sentiment. Si no es reparen aquests antecedents d’aclaparadora solitud infantil, la persona s’hi pot veure abocada en etapes posteriors de la vida.

Per explicar-ho, recorreré als marcs epistemològics de la psicologia evolutiva, l’aferrament i la psicologia informada pel trauma, així com a la meva experiència en l’àmbit de la psicoteràpia infantil i d’adults. Si la societat s’ocupa dels nadons en tots els àmbits, incloent-hi l’emocional, per evitar que experimentin sensacions de solitud profunda, tan aclaparadora en aquesta etapa perquè és impossible de manejar i de comprendre, estarà posant les bases d’una societat més humana.

Però es pot sentir sol un nadó? Costa d’imaginar que un infant senti solitud. Tots els adults, quan pensen en la seva paternitat i maternitat, hi pensen preparant el bressol, la roba, els estris per a la higiene, les joguines… Alguns s’imaginen donant-li molt d’amor, que creixi envoltat d’amor. Gairebé tots els pares i mares tenen clares les necessitats físiques i funcionals d’un nadó, però alguns tenen problemes per representar al seu cap les necessitats emocionals. El reconeixement que les criatures són éssers que senten, capaços d’implicar-se en interaccions diàdiques i comunicatives, és un descobriment recent i encara no ha amarat profundament la societat. «Un nadó sent?», «Però si no s’adonen de res!», «Jo no me’n recordo!». Aquestes frases són encara una moneda corrent dins del món adult. Tot i que no disposin d’una memòria explícita, els nadons disposen d’una memòria implícita (que no es recorda, però que tampoc no s’oblida en l’adultesa) que enregistra les sensacions que experimenten i que s’expressaran en la vida adulta per mitjà del cos i a través de les relacions interpersonals. El fet inqüestionable és que el nadó sent. I entre les diverses emocions pertorbadores que poden envair-lo —en aquesta edat amb prou feines té recursos per bregar-hi— hi ha la de la solitud. Sobretot, si aquesta és una experiència duradora i intensa. Aleshores, pot deixar una empremta en la regulació emocional, fita que té el seu període de desenvolupament sensible durant els tres primers anys de vida.

Alguns cuidadors pensen en les necessitats dels nadons en termes físics (alimentació, higiene, joc, pautes de son, atencions mèdiques…) i escassament en termes de necessitats emocionals. No tenen desenvolupada la capacitat d’entrar en el món emocional de les persones i descodificar-lo, i això és encara més complicat si es tracta de nadons. Saber què pot sentir un infant i interpretar-ne adequadament els senyals conductuals i corporals per entendre què pot necessitar en aquest àmbit és més complicat. De fet, no tothom ho pot fer. Per poder mentalitzar un nadó, cadascú ha hagut de ser mentalitzat quan era un infant pels seus propis cuidadors [1].

Per a alguns pares o cuidadors, l’esment del fet que un nadó pot experimentar emocions, i representar-se mentalment què li pot passar en aquest àmbit, és ciència-ficció. Per a d’altres, oferir cures emocionals està associat a l’ansietat. Poden tenir en compte el món emocional del nadó, però en tractar de representar-lo mentalment, aquest món està lligat a la preocupació, i poden projectar, en molts casos, aquesta ansietat a l’infant. Per als primers, pensar que un nadó pot sentir és només una cosa que poden entendre intel·lectualment, però els costarà de fer una connexió emocional amb el que això pot comportar i es mostraran inhàbils per calmar aquest sentiment. Per als segons, concebre que el seu fill pot sentir solitud els porta a angoixar-se i a viure-ho amb ansietat; per això, és probable que puguin transferir-la a l’infant, pel fet que les cures estan investides d’aquesta ansietat.

Un nadó —i, posteriorment, un nen— durant la criança pot estar envoltat dels seus pares i família, però experimentar alhora un «abandonament proper», en paraules de Schore [2]. «Pares físicament presents, però emocionalment absents». O bé també poden ser incapaços de regular emocionalment el nadó perquè, per diversos motius, ells mateixos no tenen desenvolupada una òptima capacitat reguladora. Això, malauradament, passa en moltes més cases del que ens pensem. Les xifres de negligència afectiva creixen any rere any. Alguna cosa no es fa bé. Perquè és molt probable que aquestes primeres experiències de negligència afectiva en els nadons afectin el seu desenvolupament i, si no es reparen, en la vida adulta generaran l’expectativa que els altres no estaran disponibles afectivament. Poden patir, així, desregulació emocional i sentiments de solitud aclaparadora. Perquè hom no confia en l’altre com a base calmant i segura.


Activitat 1

Fem alguna cosa malament? Les xifres de negligència augmenten i aquesta és la primera forma de violència contra la infància.

Llegeix l’Informe anual de la Comissió enfront de la Violència en els nens, nenes i adolescents del Ministeri de Sanitat Espanyol 2022/2023

https://www.sanidad.gob.es/en/areas/promocionPrevencion/prevencionViolencia/infanciaAdolescencia/docs/Informe_anual_CoViNNA.pdf



Tal com es veurà al llarg d’aquest capítol, la clau perquè el nadó es pugui sentir acompanyat i que s’atenguin les seves necessitats emocionals rau en la capacitat dels pares o cuidadors per connectar amb els seus estats interns. La paraula principal és connexió. El nadó ha de viure un seguit d’experiències afectives en el context d’una relació d’aferrament amorosa i segura, en què la paraula i el joc s’aniran entrelligant perquè nadó i cuidador es mantinguin estretament units. El rol del cuidador, competent afectivament, és fonamental perquè aconsegueixi alinear els seus estats interns amb els del nadó. El cuidador activa l’infant quan ho necessita i, després, el condueix suaument a la calma quan aquest envia senyals que necessita rebaixar l’activació. Per tant, la involucració dels pares i altres adults que es responsabilitzen de la criança dels nadons és molt important. No es tracta de fer-ho perfecte, això seria negatiu, sinó de tenir una actitud intencional i d’adonar-se que cal reparar una acció que ha trencat l’harmonia relacional amb el nadó i que ha causat una ruptura de la sintonia entre tots dos. Així, diu Schore [3]:


«La mare ha de modular els graus d’estimulació excessivament alts o baixos que induirien en el nen nivells d’activació sobreelevats o excessivament reduïts. Funciona com una matriu interactiva en què els dos interlocutors equiparen els seus estats i simultàniament ajusten la seva atenció social, l’acceleració i l’estimulació de l’activació en resposta als senyals de l’interlocutor».



Aquest capítol exposa de quina manera les bases del sentiment de solitud no desitjada poden clavar les arrels en l’etapa de nadó. «Vaig néixer sol i sol em van deixar. És el meu destí, i estaré així sempre. Ningú no pot calmar el meu buit i el meu dolor», em va dir un home a la consulta. «Plorava tant que ningú estava per mi. La minyona li va dir a la meva mare que, per l’amor de Déu, m’agafés en braços, que em moriria. Des d’aleshores, el meu sistema nerviós està esgavellat, es va cremar», em va dir un altre. En aquesta secció, per tant, es pretén explicar quina mena d’experiències poden gravar en el cos i el cervell d’un nadó, com un segell en un paper, els primers records implícits de sensacions de solitud, que és aclaparadora per a un infant. S’hi parlarà de les formes socialment admeses en què un nadó pot patir sentiments de solitud, com ara l’entrada en l’educació infantil i les primeres vivències d’exploració del món i separació dels pares; però també d’unes altres que no haurien de succeir, com la negligència afectiva (en augment, malauradament) i la pèrdua de les figures d’aferrament, i de les repercussions que tot això pot tenir en el futur.

Els primers tres anys són els més importants, juntament amb l’adolescència, en la vida de tot ésser humà. Durant aquest temps s’està conformant el cervell, que travessa pel seu període més plàstic, en què les influències de l’entorn contribueixen poderosament a la seva organització o desorganització. Tal com bé expressa Bruce Perry [4]:


«Preguntar “què t’ha passat?” no tan sols és clau quan es vol entendre algú, sinó que també és clau si volem entendre el cervell. En altres paraules, la teva història personal —les persones i els llocs de vida— influeix en el desenvolupament del teu cervell. La conseqüència és que cada cervell és únic. Les nostres experiències vitals modelen la manera com s’organitzen i funcionen els sistemes fonamentals del nostre cervell. Per això cadascú veu i entén el món d’una forma única».



Patir solitud persistent en l’etapa de nadó, per tant, és una experiència que modela la manera com s’organitzen els sistemes fonamentals del cervell i pot contribuir al fet que es vegi el món, des d’una edat molt primerenca, com un indret inhòspit en què per a tot en la vida hom només pot comptar amb un mateix i en què hom no pot esperar res de ningú. Sens dubte, és una manera depressiva d’interpretar la vida i les relacions. Com diu Rafael Benet [5] —que regala un capítol sobre la neurobiologia de la solitud en el llibre El cervell solitari: neurobiologia i solitud no desitjada en adults i ancians—, no es pot oblidar que el neurotransmissor de la serotonina, implicat en l’estat d’ànim, pot ser més o menys eficient depenent de l’afecte matern primerenc. Fins i tot nadons que neixen amb un gen transportador de la serotonina menys eficient poden modificar aquesta tendència si es troben amb mares afectuoses i generadores d’aferrament segur en els seus fills.


1.2 UN NADÓ NO POT NI ESTÀ PREPARAT PER SENTIR-SE SOL

En arribar al món, tothom hi arriba sol. De la mateixa manera que l’últim viatge també es fa en solitud. Albert Ellis [6], eminent psicòleg representant de la psicoteràpia cognitivoconductual, diu que per a molts aspectes de la vida tothom està fonamentalment sol. La seva filosofia estoica parteix del postulat que «no hi ha res trist en la vida, és el pensament que ho fa així». Tot i que estiguis d’acord amb aquesta afirmació —jo personalment no hi estic, però no és un tema per discutir-lo aquí—, no es pot negar que un nadó no té encara desenvolupada la cognició i, per tant, no pot entendre cap filosofia de vida. Només pot sentir a través de tot el llenguatge de les sensacions que el seu petit cos li transmet.

Només de produir-se l’infantament i l’arribada al món, hi ha algú que espera aquest ésser, normalment els pares i la família —o altres—, i l’esperen, en general, plens d’alegria, sobretot si el nadó neix sense cap complicació que posi en risc la seva vida. Per als pares i la família és el moment més feliç de les seves vides.

El nadó ja no està sol. Té els seus pares o cuidadors, que l’acompanyaran al llarg d’una extensa criança, ja que el cervell no acabarà de configurar-se fins ben entrada la vintena. Cal endegar tot un sistema de cures per garantir la supervivència física i psicològica del nadó. En cas contrari, es moriria.

Tot i que la majoria dels pares i cuidadors són competents en les cures, hi ha casos en què no tenen aquestes competències [7, 8], que són les que els permeten exercir una criança segura i afectivament reguladora. Aleshores, el nadó pot ser que interioritzi les primeres vivències que li facin sentir en el cos l’absència de contacte amb el cuidador, que en aquesta edat equival a sentir-se sol i no entendre per què.

Un nounat no pot estar sol (ni està preparat per estar-hi). Però en el títol de l’epígraf he puntualitzat: «ni per sentir-se sol». Per a moltes persones és una obvietat que no pot estar sol. No sobreviuria. Tanmateix, no tothom atorga la mateixa importància a no sentir-se sol. I quan es parla de sentiments, es fa referència al desenvolupament afectiu. La majoria dels pares responen que el seu fill o filla dorm bé, plora poc, fa bondat i s’alimenta satisfactòriament. Tenen idees sobre l’escola que els agradaria i la mena d’educació que li volen donar. També acostumen a tenir clar que l’estimulació cognitiva és molt important per al desenvolupament de la intel·ligència, i que la immersió lingüística és fonamental perquè aprengui diversos idiomes, atès que el cervell és molt plàstic en aquesta edat i és més fàcil que quan hom és adult. Però si se’ls interroga sobre les emocions i l’aferrament, aquí probablement no tothom respondria que és l’àrea de desenvolupament més important de totes. Afectivitat? És un terreny més subjectiu. Poden dir que el nadó encara no n’és conscient, que és massa aviat per a això… Però el fet és que aquesta és l’etapa més delicada de la vida, en la qual l’«amor maternal», en paraules de Gerhardt [9], és l’aliment que el cervell necessita per créixer i perquè les seves neurones s’interconnectin sòlidament. «Si vols que creixi el seu cervell, alimenta el seu cor», expressa el psiquiatre Dan Siegel [10]. De la mateixa manera, l’aferrament és una mena especial d’enllaç que el nadó desenvolupa amb els seus cuidadors. Li permet d’interioritzar la seguretat amb les persones i l’entorn que l’envolta, per poder començar a explorar el món amb confiança.

Tan transcendent és aquest primer vincle afectiu anomenat aferrament que, tal com afirma el psiquiatre Rafael Benito [5], la natura ha dotat l’organisme de tots els elements neurobiològics que calen per permetre la unió amb el primer cuidador que estigui disponible perquè atengui aquestes necessitats físiques i psicològiques. I entre aquestes últimes, hi ha les afectives. Gràcies a la relació d’aferrament, l’infant sap i sent que, quan plora, l’agafen en braços, el bressen i es calma. Quan té gana, hi ha un pit disponible. Si el cuidador veu que pot sentir fred, l’agombola perquè noti escalforeta. Si l’ambient es fa estressant, actua com a filtre regulador, perquè ha après com fer-ho. Si el nadó necessita estimulació i joc, el cuidador s’hi involucra amb interaccions de connexió lúdica… Que en són, d’importants, aquestes primeres experiències per interioritzar que ningú no està sol en el període de la vida en què més desemparat es podria sentir algú!

En néixer, l’ésser humà és extremament prematur i vulnerable; per sobreviure i per no estar —no es podria— sols ni sentir-se sols (la solitud i l’angoixa primària que provoca en el nadó poden ser molt aclaparadores perquè l’infant no té recursos mentals desenvolupats per poder-la gestionar), la natura, sempre sàvia, va dissenyar la relació d’aferrament. Si aquesta relació és segura i contenidora, l’infant no se sentirà sol. Els pares o cuidadors han d’aprendre a donar a l’infant, quan ho demani o ho necessiti (quan plora perquè se sent angoixat per alguna raó o quan demani entrar en un cicle d’interacció), presència connectiva que el faci sentir són al seu costat per modular-lo emocionalment. Com que la relació d’aferrament és l’experiència que fa que no se senti solitud en l’etapa de nadons, aquest capítol se centra a explicar-ho amb detall. Si la societat fos conscient de l’enorme transcendència que té l’aferrament en la vida de les persones, crec que la vida aniria millor. La gent no seria tan individualista. L’aferrament segur no deslliura de la malaltia mental ni dels problemes ni de l’adversitat, però comunica a l’ésser humà un primer missatge fonamental: «No estàs tot sol al món i, si demanes ajuda, tingues l’expectativa que te la proporcionaran, pots confiar-hi».


1.3 L’AFERRAMENT: INSTINT PER SOBREVIURE, CONNECTAR I SENTIR-SE UNIT A L’ALTRE

Per a moltes persones, el desenvolupament humà depèn dels gens. Expressions populars com ara «l’arbre que no es redreça de jove…» reflecteixen de quina manera, des d’un punt de vista tradicional, es considera que el caràcter de la persona és una qüestió exclusivament intrapsíquica, gairebé innata, desproveïda de la influència de les experiències de vida i, sobretot, de les relacions interpersonals, com a factors importants perquè cadascú arribi a ser tal com és. Encara n’hi ha que fins i tot sostenen que els trastorns mentals són d’origen exclusivament genètic, com si els gens estiguessin aïllats de tota influència de l’entorn. Rafael Benito [5] argumenta precisament el contrari i introdueix una nova ciència anomenada epigenètica (que vol dir ‘sobre la genètica’). Aquesta ciència postula que l’ambient (en els primers anys de vida, la influència dels cuidadors és la més important) pot modificar la manera com s’expressen els gens. Tot i que l’estructura de l’ADN es manté immodificable, l’expressió genètica sí que pot experimentar variacions. L’ambient selecciona les «tecles del piano que es tocaran», els gens que s’expressen i els que se silencien, mitjançant un procés que s’ha anomenat programació mediambiental. Aquest estudiós del tema, Rafael Benito [11], refereix que:


«Els nostres gens influeixen en el funcionament cerebral; però no hi ha cap gen determinant en cap aspecte de l’activitat psíquica. Els gens responen i es deixen guiar per l’activitat bioquímica del conjunt de l’organisme. Per exemple, si s’alleta el nadó i després rep una alimentació saludable, s’activaran un conjunt de processos genètics, mentre que la manca de menjar n’activarà uns altres. El que potser no és tan obvi és que les experiències emocionals i socials secreten també substàncies, com les citocines, les hormones i els neurotransmissors, que tenen un paper preeminent a l’hora d’activar els gens i determinar-ne les característiques més significatives. Una de les raons per les quals la qualitat de la relació amb els progenitors o altres cuidadors és fonamental en els mil primers dies de la vida, és perquè en aquest període l’experiència interpersonal estableix i conforma el sistema nerviós».



Els gens, per tant, es poden expressar d’una manera o d’una altra sota la influència de l’entorn, dins del qual l’element més important és la manera com ens cuiden i la qualitat de la relació amb els nostres pares o amb els qui exerceixin aquesta funció.

Així doncs, hom podria pensar que un nadó que neix amb un temperament «difícil» o que prové d’una separació (per exemple, de la seva mare biològica) estaria predeterminat a patir una desregulació emocional en la vida adulta. Evidentment, són factors de «vulnerabilitat neurobiològica» [8], però només vulnerabilitat. Si les cures que aquests nadons reben posteriorment són de qualitat (simptònics, empàtics, rics en afecte i estímul), aquest primer impacte negatiu en el sistema nerviós del nadó no ha de ser necessàriament el destí. Un aferrament segur seria capaç de modificar aquestes primeres sensacions de desregulació si hom és conscient de l’enorme tasca que hom té entre mans. Perquè una criança de qualitat durant molts anys és capaç de dotar de sentit les primeres experiències i pot ser reparadora i fomentar un procés de reconstrucció resilient. L’autora Sue Gerhardt [9] refereix que tot el sistema fisiològic i emocional amb el qual es neix, i amb el qual la natura ha dotat els humans, es regula gràcies a la presència tranquil·la i estable d’un adult competent que actua com a filtre estabilitzador. Aquesta autora atorga un paper important a l’hormona del cortisol, que és la que se secreta quan s’està sota estrès, i que és tòxica si inunda el nadó i l’adult no el calma.

Així doncs, la solitud és el que més estressa un nadó. Si plora i ningú no el consola, aviat el cortisol arribarà a nivells intolerables. I és que un infant no pot gestionar el malestar intern davant les moltes incomoditats que sent. Si es volen prevenir futurs problemes en l’adolescència i en la vida adulta relacionats amb sentiments de solitud no desitjada, cal actuar des d’aquesta edat per contribuir a crear en el nadó l’expectativa que no està sol i que algú l’atén quan ho necessita. Així aprendrà des de l’inici de la seva vida que la solitud no és una experiència ineluctable. Des de fora cap endins, l’infant anirà bastint un esquema mental que interpretarà l’adversitat des de la confiança amb el fet que podrà sentir-se segur i amb l’expectativa que externament trobarà qui l’ajudi i el recolzi.

Un nadó tendeix per naturalesa a buscar, amb les seves conductes (plorar, demanar braços…), que els adults li ofereixin calma. D’aquesta manera, pot anar connectant amb sensacions corporals que aniran construint, de mica en mica, un sentiment intern de seguretat. Diu Gerhardt [9]:


«Els nadons neixen amb l’expectativa que algú gestioni el seu estrès, ja que ells no tenen capacitat per manejar-lo. Normalment, durant els primers mesos de vida mostren nivells baixos de cortisol si obtenen dels adults l’equilibri necessari per mitjà del tacte, les carícies, l’aliment i el bressoleig. Però els seus sistemes són immadurs, molt inestables i sensibles i, per això, poden arribar a alts nivells de cortisol si els pares no duen a terme amb ells aquests intercanvis saludables que acabem d’esmentar; és en aquest sentit que hom pot dir que els nadons no poden gestionar per si sols els seus nivells de cortisol. Tot i això, gradualment els nadons toleren les situacions que els provoquen ansietat, quan arriben a tenir confiança que un adult solucionarà aquestes situacions i, en aquestes circumstàncies, és més difícil que el nivell de cortisol es dispari».



Per tant, tal com veurem, és fonamental que el nadó desenvolupi un lligam de confiança i seguretat en els pocs adults que s’encarreguen de tenir-ne cura, que no consisteix només a atendre’n les necessitats físiques, sinó també a satisfer les seves necessitats afectives, d’amor, de confiança i de seguretat. Aquest lligam durador que es va bastint en la ment del nadó, a còpia de moltes experiències relacionals amb els seus cuidadors, s’anomena aferrament. Aquest terme el va encunyar el metge anglès Bowlby [12]. Fins aleshores, tal com afirma Ezquerro [13], no es considerava que els nadons s’aferressin als cuidadors per necessitats afectives i de seguretat. Bowlby va ser testimoni del dolor de milers d’infants que van ser evacuats de les zones perilloses de Londres durant la Segona Guerra Mundial i separats d’un progenitor o de tots dos. El mateix Bowlby va experimentar la ferida de la pèrdua de la nanny que el cuidava, amb qui s’havia aferrat de manera segura, la qual cosa el va sumir en la tristesa i la solitud, atès que, educat a l’anglesa, havia establert amb els pares una disposició cap a l’aferrament insegur evitatiu. Tot plegat va ser un important motor que el va impulsar a adonar-se que, a més del sistema sexual i d’alimentació (postulats per la psicoanàlisi clàssica imperant en la seva època), hi ha un altre sistema, que va anomenar attachment (aferrament), tan important o més que els anteriors, que impulsa el nadó a buscar la proximitat amb les figures parentals o d’altres per obtenir el confort i la seguretat que necessita, especialment en situacions d’amenaça. El genial metge anglès va descobrir que la por activa el sistema d’aferrament i impulsa les cries a cercar seguretat i protecció en les seves figures de cura, i això té un valor etològic perquè garanteix la supervivència de l’espècie.

Aquesta teoria de l’aferrament de Bowlby [14] no va ser ben rebuda perquè, tot i que ell no pretenia atacar la psicoanàlisi, sinó millorar-la [15], l’ortodòxia de la Societat Britànica Psicoanalítica va veure-hi una amenaça als postulats centrals psicoanalítics basats en la teoria sexual. Malgrat haver tingut —durant bona part de la segona meitat del segle XX— una influència limitada en determinats àmbits acadèmics i professionals, després la seva mort, i especialment a començament del segle XXI, amb l’eclosió de les neurociències, la teoria de l’aferrament ha estat ratificada i a hores d’ara experimenta un auge i una rellevància com no n’havia tingut mai. Les neurociències confirmen que la relació d’aferrament cap a unes figures fortes i sàvies [12] guia el desenvolupament del nadó i li modela el cervell, de tal manera que adults organitzats i integrats aconseguiran que l’infant desenvolupi un cervell ben estructurat i integrat [5]. La teoria de l’aferrament motiva actualment la psicoteràpia, l’educació infantil i escolar, els centres d’acollida, els hospitals psiquiàtrics d’adults i els infantils i juvenils, la intervenció social i, per descomptat, la criança.

Des de la teoria de l’aferrament, l’objecte de tractament en psicoteràpia no són només les fantasies del pacient, sinó les experiències reals que viu i de quina manera les elabora (amb base a la qualitat de les relacions primerenques entre pares i fill). Aquestes experiències, codificades en forma de records, esdevindran el marc explicatiu i l’objectiu de treball terapèutic (el «tercer pacient»: la relació d’aferrament). Això és important perquè suposa la validació del món intern de les persones. Perquè molts pacients que acudeixen a les consultes de psicoanàlisi clàssica són confrontats, sense cap empatia, amb afirmacions que consideren que les seves vivències (per exemple, haver-se sentit sol en la infantesa) no són rellevants, sinó que el que és important són les fantasies intrapsíquiques. Són intervencions que poden resultar iatrogèniques, perquè invaliden completament el món intern del pacient.


[image: Figura 1.1 Solitud, ©Mario Picó.]
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1.3.1 Els conceptes més importants de la teoria de l’aferrament

Seguint Hernández [16], ara estudiarem els conceptes més importants que cal dominar per comprendre l’aferrament i de quina manera, si és segur, prevé el sentiment de solitud no desitjada i és capaç d’esmorteir l’impacte que pot tenir en la vida. Personalment, considero que si un nadó ha existit dins de la ment d’algú i ha estat vist, i si aquesta persona ha satisfet les seves necessitats afectives de manera suficient, l’infant no estarà abocat a un sentiment de solitud no desitjada. Perquè l’expectativa, el xip mental [17] que s’ha bastit amb base en centenars d’experiències relacionals (amb uns cuidadors sensibles, empàtics, presents en l’aspecte emocional, amb els quals es pot connectar per mirar de regular l’estat intern, que reflexionen amb els nadons i els acompanyen en el desenvolupament d’una manera competent), interpretarà en la vida adulta que les persones estan disponibles. L’aferrament saludable prepara perquè s’activi el sistema de connexió social [18], que permet que les relacions es visquin amb seguretat. S’esdevé el contrari quan aquest sistema nerviós, hiperactivat o hipoactivat, entra en mode defensiu. Això fa que socialment s’activi el mode lluita/fugida o el mode desconnexió. Les bases de la futura competència socioemocional s’adquireixen en les relacions d’aferrament primerenques amb els pares, o amb els qui exerceixin aquestes funcions.

Manteniment de la proximitat

El manteniment de la proximitat significa que el nadó acut allà on hi ha l’adult cuidador per tal de trobar-hi consol i seguretat. Aquesta és una de les grans lliçons de la primera infància, que no es recorda conscientment, però que tampoc no s’oblida. I és que la proximitat permet ser a prop. Sentir l’escalfor, l’olor, el cos de la mare…

Això és el que el nadó necessita per sobreviure emocionalment i per tal de no sentir quan plora un profund desemparament.

Com avalua l’adult a càrrec de l’infant aquesta conducta d’aferrament que cal satisfer? Ningú no qüestiona, òbviament, que s’alimenti el nadó. Però sí que hi ha debats pel que fa a donar-li proximitat o no, és a dir, nodriment afectiu i presència consoladora i confortable. Punset, en el seu famós programa titulat Redes, afirmava que si en una sala on hi havia un nounat s’hi asseien la mare, els avis, la llevadora… cadascú tindria una opinió sobre si agafar el nadó als braços. És probable que les àvies diguessin que val més que no, perquè així es malacostuma i es torna capriciós i aviciat; és possible que la llevadora afirmés el contrari, argumentant des de la teoria de l’aferrament, i la mare probablement se sentiria desorientada, tot i que en el seu fur intern sentís que sí que l’hauria d’atendre i agafar-lo en braços… La llevadora és qui tindria, en aquest cas, la raó, perquè atresora arguments neurobiològics: un nadó no pot gestionar les intenses sensacions de sentir-se sol, necessita aquesta proximitat per assolir la regulació. L’infant té en el seu repertori o equipament de base les conductes preprogramades per demanar-ho (emprenyar l’adult): plorar, cridar, regirar-se, posar els braços estesos… Si se’l deixa durant períodes llargs de temps a mercè d’aquest plor desregulador sense agafar-lo en braços i calmar-lo, l’hormona de l’estrès, el cortisol, secretada de manera continuada, li inundarà el cervell, i com que és tòxica el pot perjudicar en la seva funcionalitat. Així que, com a adults cuidadors, cal fer tot el possible perquè un nadó no se senti sol. És molt important que ben aviat senti que, si necessita consol, li’n donin de manera sensible… No s’ha de fomentar la llavor dels sentiments futurs de solitud no desitjada aclaparadora adolescent i adulta ignorant el plor del nadó! El tristament famós mètode Estivill per fer adormir els infants és un procediment perjudicial que està desconnectat de les necessitats del nadó.


Activitat 2

Vegeu el vídeo d’Eduard Punset 
«El cerebro del bebé».

https://youtu.be/mx5c6YXKa9I?si=2ozg5Q5JQgXTJKgL



En l’edat de nadó es necessita màxima proximitat, contacte pell amb pell. L’infant fa servir el contacte amb la mare o amb la figura d’aferrament per poder-se calmar, especialment quan bressolar estimula el sistema vestibular i regula l’infant. Qualsevol que hagi vist una mare o una altra figura que canta una cançó de bressol mentre cos a cos bressola el lactant, deu haver connectat també amb la calma i es deu haver sentit envaït per una infinita tendresa. Al començament, mare i nadó, com deia Winnicott [19], són un de sol.

En la mesura que el nen creix pot aprendre a separar-se de la mare, i la proximitat es buscarà quan es necessiti consol, o afecte, o per connectar i jugar. L’equilibri entre la necessitat d’autonomia del nadó i la de proximitat per calmar-se, per no angoixar estant-hi massa presents i impedir que l’experiència ensenyi, a mesura que l’infant es fa gran, quan se sent alterat o desregulat emocionalment, o bé ha d’explorar el món, és tot un art. La paraula i el llenguatge afavoreixen a poc a poc l’autoregulació de l’infant. A mesura que el nadó creix, i si interioritza prou seguretat, es pot obrir a conèixer més el món amb la confiança que les seves figures d’aferrament estaran disponibles quan les necessiti si es troba amb qualsevol obstacle, amenaça, problema o esdeveniment que l’activi i li generi ansietat o inseguretat.

En la segona infància, la proximitat també és necessària, l’infant busca el consol i la seguretat en els braços dels pares o de les figures d’aferrament o en les seves paraules tranquil·litzadores. Però, sobretot, és fonamental la disponibilitat emocional dels pares perquè, per mitjà del joc (que el connecta amb els cuidadors i l’introdueix en un cicle d’interacció positiva, que li proporciona estimulació i aprenentatge), o per mitjà de les converses, aprengui a comprendre les ments dels altres i a resoldre problemes quotidians. L’infant necessita compartir totes les vivències que li succeeixen perquè està en l’etapa de la socialització i l’escola, entre els sis i els dotze anys. Al començament, els pares guien i acompanyen el nen en la seva inserció social. Més endavant, quan creix, l’acompanyen més que no pas el guien. Finalment, ja de joves, supervisen, però «sempre hi són». Tot i que els pares són figures d’aferrament secundàries i hi ha una primacia de les relacions d’amistat i romàntiques, aquells continuen sent una referència fonamental com a adults savis i forts.

I en la vida adulta? La recerca de la proximitat sempre és necessària i defineix els humans. Gràcies a això, l’existència es pot fer més càlida i segura per a moltes persones. L’aferrament és una cosa necessària durant tota la vida; així ho diu Yarnoz [20], citant Bolwby:


«Des dels seus primers treballs, Bowlby va sostenir que l’aferrament es mantenia des del bressol fins a la tomba. Malgrat que durant molt de temps es va considerar com una teoria que permetia comprendre la dinàmica infantil, fa dècades que la teoria de l’aferrament s’ha aplicat amb èxit per explicar també la dinàmica adulta. Tot i que hi ha diferències importants entre l’aferrament dels nens amb el seu cuidador i l’aferrament entre adults, la capacitat d’utilitzar la figura d’aferrament com a base de seguretat es manté al llarg de tota la vida. Entre adults, la figura d’aferrament és una persona amb la qual podem comptar, i que pot comptar amb nosaltres. Algú amb qui ens sentim propers, en sintonia».



Hi ha res millor a la vida que, després d’un dia ple de males notícies, disgustos, una jornada estressant o simplement esgotats, buscar aquell o aquells que es consideren persones de confiança i segures, acostar-s’hi (buscar-ne la proximitat, cadascú en el grau que toleri) i sentir que la seva escolta mancada de judici, el seu suport emocional, els consells i la calidesa? Sens dubte, no hi ha de res de millor. A la vida no es pot evitar l’adversitat, ni l’aferrament deslliura de la desgràcia. Perquè les persones són vulnerables. El que l’aferrament dona és la meravellosa oportunitat de sentir-se en connexió i refugiat amb aquells als quals estimes i en qui confies.

Refugi segur

La paraula que hem fet servir, refugi, és precisament una altra paraula clau en l’aferrament. Què vol dir refugi? Considera aquesta situació: un nen de quatre anys es baralla amb un altre nen per una joguina. El company, quan veu que l’hi vol prendre, li dona una cleca. El nen plora i va corrents a buscar refugi on hi ha el seu pare. Ell, un home dur i fet a si mateix, valora aquesta conducta com de figaflor i per això rebutja els braços (recerca de proximitat) i no s’obre a consolar el fill i ser un refugi segur per a ell. Li diu: «No, no, a mi no em demanis ajuda, ja t’ho faràs…!», amb un gest seriós a la cara. El nen continua plorant i el pare, impassible i sense mirar-lo, es queda com en espera. El fill torna on hi havia l’altre nen i es repeteix exactament la mateixa seqüència, amb el mateix desenllaç. A la tercera, l’infant opta per donar una empenta forta al nen de la joguina, el tira a terra, l’hi pren i se’n va on hi ha el pare, que li diu: «Molt bé, molt bé, així es fa, t’has de defensar!». Tampoc no l’abraça aquesta vegada.

Què aprèn aquest nen? Moltes coses, diràs. Entre d’altres, a resoldre els problemes per la via violenta. No hi ha cap adult que reguli la interacció entre aquests nens, perquè ha tingut lloc en un parc i els pares de l’altre nen no han aparegut encara, estaven distrets parlant amb altres pares i no se n’han assabentat. Per poder ensenyar al nen una conducta prosocial, cal ser-hi presents, posar-hi paraules i modelar el comportament escaient, ensenyant a expressar les emocions, fer peticions, esperar torns, tolerar la frustració i aprendre a compartir. Tot això, els cervells d’aquests dos nens no poden fer-ho per si sols; però, a més a més, quan l’infant rep la primera bufetada, va on hi ha el seu pare a buscar-hi refugi (amb necessitat, també, de proximitat), però no en rep. Si aquestes interaccions o unes altres de semblants es van repetint molts cops, l’infant desenvoluparà l’expectativa que quan se senti amb dolor emocional no el consolarà ningú, que la vida no està basada a esperar que els altres significatius t’ajudin, sinó que has de ser fort i valdre’t per tu mateix. I davant d’un conflicte, a més a més, has de fer servir la llei del talió. Aquest futur adult, en cas que no rebi altres influències, pot veure en les emocions i en la recerca d’ajuda una feblesa; si en la vida li toca patir sentiment de solitud (per pèrdues, separacions o altres circumstàncies), és probable que valori la recerca d’un refugi segur com un signe vergonyós de vulnerabilitat. «Jo soc dur i no necessito ningú, sempre estic sol i així vull estar», em va dir una vegada un jove que havia estat abandonat per la seva mare i terriblement maltractat pel seu pare. No confiava en ningú.

Per tant, allò que els adults han de transmetre als nens amb les seves paraules i el seu llenguatge no verbal és que es pot acudir on hi ha els altres per buscar-hi consol i seguretat. I que això és molt bo, el millor que hi ha a la vida. Perquè si patir ja és dur, trobar en els altres un refugi càlid i reconfortant és una cosa que fa que les persones siguin intrínsecament humanes. La millor teràpia per als infants que han estat víctimes de maltractaments és, d’entrada, ajudar-los a confiar, a sentir-se segurs amb els adults que es responsabilitzen de cuidar-los (educadors, famílies d’acollida…), i després, un cop aconseguit això —que pot requerir temps i moltes posades a prova—, els nens s’obriran a l’afecte i a l’estimació, que serà la millor de totes les teràpies. «L’ésser humà ha d’aprendre a tornar-se humà» [21].
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