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  Introducción




  Todo comenzó con una intensidad emocional, y a menudo sexual, instantánea. Desde un principio hubo una urgencia irresistible de fusionarse. Sentiste que conocías a esa persona desde hacía mucho tiempo, te resultaba familiar. Incluso llegaste a creer que por fin la habías encontrado. Después se alejó de ti. Comenzó a desvalorizarte, a encontrarte fallos, a culparte por los problemas que había entre vosotros. Te daba una de cal y una de arena: primero no recibía lo suficiente de ti y luego ya tenía demasiado de ti. Cuando llegaste a un punto en el que empezaste a considerar que ya no podías soportar más el abuso, hiciste un movimiento para dar por terminada la relación. Pero entonces recurrió a promesas y disculpas hasta conseguir que te retractaras. Y el ciclo comenzó una vez más. Más adelante te resultó difícil o imposible dejar la relación porque tenías un profundo apego emocional; el mero hecho de imaginarte la vida sin tu pareja te provocaba un gran sufrimiento. Así es una relación basada en un vínculo traumático.




  He aquí algunas preguntas que te ayudarán a determinar si tienes una relación basada en un vínculo traumático:




  

    	¿Te sientes atraído* por un «tipo específico de personas»?




    	¿Sientes una conexión que te resulta familiar?




    	¿Justificas y disculpas el comportamiento que tiene contigo?




    	¿Te das cuenta de que no te expresas abiertamente por miedo al rechazo?




    	¿Notas que estás soportando una conducta que te hace daño?




    	¿Sientes ansiedad o te pones de mal humor cuando no estás con tu pareja?




    	¿Te parece difícil o imposible dar por terminada la relación?




    	¿Te preocupa la posibilidad de perder a esa persona?




    	Cuando la relación se acaba, ¿te resulta difícil seguir adelante con tu vida? ¿O cambias de opinión para darle otra oportunidad?


  




  Si has respondido afirmativamente a varias de estas preguntas, es probable que tu relación afectiva se base en un vínculo traumático.




  ¿Qué es una relación basada


  en un vínculo traumático?




  Nuestro apego a las personas importantes de nuestra vida comienza en el momento del nacimiento y nuestras relaciones están influenciadas por el temperamento que teníamos cuando éramos niños, por las personas que nos cuidaban y por la interacción que se daba entre ambos factores. Por lo general, un apego sano en la infancia da como resultado una sensación de seguridad en las relaciones: una experiencia de sentirse valorado y una actitud positiva. Por el contrario, un apego que no ha sido saludable da lugar a sentimientos asociados con el abandono, la desconfianza, la ansiedad y la carencia. Estas relaciones tempranas forman las creencias referidas a nuestra propia persona, a los demás y al mundo que nos rodea. Cuando las relaciones de la infancia no son saludables, tienden a distorsionar nuestra visión de las relaciones adultas y terminan por generar una dinámica de relaciones tóxicas.




  Cuando somos niños tenemos muy poco control, o ninguno, sobre nuestras relaciones. Por lo tanto, introducir cambios en esas relaciones tempranas resulta imposible. En la infancia dependemos de la persona o personas que han contribuido a formar nuestras creencias fundamentales. Cuando somos adultos tenemos una sensación de poder sobre nosotros mismos y nuestras decisiones. A un nivel consciente o inconsciente, queremos asumir el control de nuestras relaciones. Este deseo nos conduce con frecuencia a un tipo de personas semejantes a las que han causado nuestros vínculos afectivos traumáticos.




  En estas relaciones adultas sientes que necesitas a esa persona por una cuestión de seguridad y supervivencia. Te sientes muy conectado con ella por el mero hecho de que este tipo de personas te resultan familiares, como si las conocieras desde hace mucho tiempo. Experimentas una excitación más intensa, que puede parecerse a tener «mariposas en el estómago», esa sensación corporal asociada a la atracción. Cada una de estas relaciones representa un ciclo de la recurrencia del trauma que has experimentado en la infancia. Consciente o inconscientemente, sientes atracción por el mismo tipo de personas, creyendo que eso es lo que te mereces o que en esta ocasión todo será diferente y la persona en cuestión finalmente podrá ver lo que vales y amarte como mereces y anhelas.




  Quizás ya seas consciente de tu tendencia a buscar un tipo similar de personas o del hecho de sentirte atraído por situaciones que son una reminiscencia de las condiciones imperantes en tu trauma original. O tal vez estés empezando a darte cuenta de que has estado eligiendo parejas de un modo inconsciente o creando experiencias que te mantienen bloqueado en los patrones vinculados con el trauma vivido en tus años de desarrollo. En cualquiera de los dos casos te expones nuevamente a personas y ambientes que mantienen activado tu trauma original. Este bloqueo te lleva a volver a vivir relaciones basadas en vínculos traumáticos.




  A medida que avances en la lectura de este libro y te familiarices con este tipo de relaciones, es probable que experimentes emociones negativas y difíciles de gestionar. Ten mucho cuidado si te encuentras luchando contra ellas, y considera la posibilidad de hablar con un profesional que te ayude a procesar la experiencia. Este libro es solamente una parte de tu camino hacia la sanación.




  Analiza tus relaciones basadas


  en vínculos traumáticos




  Antes de empezar, pregúntate por qué has escogido este libro. ¿Hay alguna experiencia particular que te haya traído hasta aquí? A medida que avances en la lectura, ¿qué es lo que esperas aprender de ti mismo? Vamos a allanar el camino para el trabajo que vas a realizar. A lo largo del libro llevarás un diario en el que apuntarás tus experiencias, y desarrollarás las herramientas necesarias para liberarte de vínculos traumáticos, acabar con las relaciones tóxicas y construir apegos sanos. ­Encontrarás ejercicios y preguntas que te permitirán reflexionar sobre lo que estás leyendo. Los ejercicios se han diseñado para ayudarte a aplicar los conceptos y practicar las habilidades, mientras que las preguntas están concebidas para ofrecerte la opción de reflexionar un poco más sobre tu experiencia, independientemente de que sea al mismo tiempo que completas los ejercicios o en un momento posterior cuando vuelvas al libro. Este es un buen sitio para empezar. Apunta en tu diario las respuestas a las preguntas formuladas anteriormente.




  Vamos a ver qué es lo que escribió Casey:




  Mi relación más reciente me permitió darme cuenta de que lucho por tener apegos sanos. Quiero entender la razón por la cual me resulta tan difícil conseguirlo y cómo puedo avanzar de la mejor manera posible. Racionalmente sé que merezco un amor real y que la persona adecuada llegará a mi vida cuando esté preparada y haya hecho mi trabajo. De modo que cuando conocí a mi ex más reciente, casi de inmediato sentí que lo conocía desde hacía años. Nos acostamos rápidamente porque así lo sentimos. Yo tenía la sensación de que por fin «lo» había encontrado. Todas las malas relaciones y decepciones del pasado súbitamente cobraron sentido, porque en aquel momento sentí que estaba a punto de recibir una recompensa por haber soportado todo lo anterior. Con todas mis parejas las cosas siempre funcionaron muy bien durante un mes o dos, o al menos eso es lo que yo creía. Al cabo de este tiempo comenzaba a sentir un cambio en ellos, un cambio que al principio era sutil. En esta última relación, él también comenzó a cancelar los planes que habíamos hecho juntos y a tardar más de lo habitual en responder a mis llamadas y mensajes de texto. Yo ignoraba si este cambio estaba en mi cabeza o era real. ¿Era esto normal después de un inicio tan apasionado? Cuando ahora miro hacia atrás, comprendo que aunque la consideraba una relación amorosa, en realidad no habíamos hablado de exclusividad. No coincidíamos en las expectativas que teníamos sobre la relación: al parecer yo tenía una idea muy diferente de lo que había entre nosotros. No saber exactamente lo que sentía por mí estaba empezando a producirme pánico. Todas mis exparejas comenzaban a alejarse de mí, hasta que finalmente daban por terminada la relación de una manera bastante cruel. Sigo sin entender por qué estas relaciones me parecieron tan buenas al principio y cómo pude haberlas juzgado de un modo tan equivocado. ¡Esta última relación terminó finalmente de la misma forma que habían concluido muchas de mis relaciones en el pasado! Me di cuenta de que me siento atraída por personas que terminan por alejarse de mí. Todo esto me ha dejado la sensación de que hay algo en mí que no funciona bien. Quiero llegar a entender por qué sigo relacionándome con personas que me abandonan.




  ¿Te identificas en algún sentido con la experiencia de Casey? ¿Tal vez estés viviendo una relación basada en un vínculo traumático de la que no puedes salir? ¿O has tenido una sucesión de este tipo de relaciones? Si es así, la siguiente situación podría resultarte familiar.




  Esto es lo que Kay quiso expresar sobre sus relaciones basadas en vínculos traumáticos:




  He tenido una relación de cuatro años con una persona con la que me sentía muy a gusto, en el sentido de que me resultaba muy familiar. Durante mi infancia y adolescencia jamás recibí ningún apoyo positivo, palabras de aliento ni expresiones de amor. Ni siquiera en mis recuerdos más tempranos aparece la imagen de mis padres diciéndome que me querían. Quizás se tratara de un amor severo. Sí recibí apoyo y ánimo de algunos de mis amigos, maestros y jefes, pero eso de ninguna manera consiguió sustituir lo que me había faltado en mi propia familia.




  Ha pasado el tiempo y ahora estoy viviendo con alguien que me trata exactamente igual a como me trataban mis padres. A lo largo de los años he salido con algunas personas que me halagaban y me expresaban sentimientos positivos que me hacían sentir segura. Sin embargo, las rechacé probablemente porque no me resultaban familiares, aunque también es posible que pensara que no las merecía. Pero ahora estoy empezando a sentir que me merezco más de lo que estoy recibiendo. Y la negatividad me ha pasado factura. Creo que estoy en una relación que está basada en un vínculo traumático, me siento atrapada y necesito ayuda para salir de ella.




  Si estás viviendo un ciclo de citas tóxico, igual que Casey, o te encuentras atrapado en una relación basada en un vínculo traumático, como Kay, este libro es para ti.




  Acerca de este libro




  Entenderte a ti mismo e identificar creencias profundamente arraigadas que a menudo son inconscientes, es el primer paso para liberarte de las relaciones tóxicas. En el capítulo uno encontrarás explicaciones detalladas sobre los estilos de apego y también una evaluación para determinar cuál es el tuyo. Conseguirás comprender determinadas experiencias afectivas basadas en vínculos traumáticos que tuvieron lugar en tu infancia y que sentaron las bases para las relaciones tóxicas de tu vida actual. Esto te ofrecerá un contexto para la trampa de la relación tóxica que estás viviendo. Con la ayuda de una evaluación que consta de nueve elementos también podrás comprender mejor tu temperamento. Este es otro componente primordial de tu dinámica interpersonal. Comenzarás a tomar conciencia de todas las cosas que estaban fuera de tu control en tus años de desarrollo. Este descubrimiento te permitirá deshacerte de tu falta de confianza en ti mismo y de la vergüenza con la que probablemente has estado viviendo durante años.




  Al leer el capítulo dos llegarás a comprender tu forma de ser de una nueva manera a través de la lente de tus creencias fundamentales. Completarás las autoevaluaciones sobre las siete creencias fundamentales que están más asociadas con las relaciones basadas en vínculos traumáticos. Las creencias fundamentales que prepararon el terreno para las relaciones tóxicas incluyen el abandono, la privación emocional, la imperfección, la desconfianza y el maltrato, la dependencia, el sometimiento y el fracaso. Estas creencias se ilustran con historias en el capítulo dos y a lo largo de todo el libro. Es probable que te reconozcas en algunas de dichas historias; te permitirán darte cuenta de que no estás solo en tu lucha personal. Al final del capítulo dos llegarás a entender mucho mejor lo que te ha estado impulsando a tomar determinadas decisiones en tus relaciones afectivas. También sentirás una mayor compasión por ese niño que hay en ti, que soportó las experiencias interpersonales que han originado tus creencias fundamentales.




  El capítulo tres te ayudará a asociar tus creencias fundamentales con tus conductas y con las elecciones de tus relaciones amorosas. A través del proceso de identificar tus conductas comenzarás a entender por qué te están causando un sufrimiento adicional. Estos primeros tres capítulos te llevan a hacer un análisis de tu pasado que puede desencadenar malestar emocional. Sin embargo, es importante que analices tu pasado para entenderlo y dejar atrás las creencias y conductas que ya no te sirven. Este es un paso esencial para seguir avanzando en tu camino hacia la vida y el amor sano que te mereces.




  En el capítulo cuatro se revisarán nuevamente las conductas que no te ayudan a superar el problema (conductas que ya has identificado en el capítulo tres) y se te ayudará a reconocer los «tipos» familiares de personas por los que te sientes atraído debido a tu trauma emocional. Conseguirás comprender mejor por qué tienes una tendencia a involucrarte en una dinámica relacional semejante a la que experimentaste en la infancia y la adolescencia. Estos tipos de personas incluyen a las que te abandonan, te controlan, te maltratan, te critican, te despojan y te dejan desolado. En este capítulo se expondrán las estrategias manipuladoras que pueden utilizar, de qué manera atacan tus puntos débiles y el motivo por el cual la dinámica relacional os mantiene a ambos estancados en una relación basada en vínculos traumáticos.




  El capítulo cinco aborda un aspecto muy importante de las relaciones basadas en vínculos traumáticos: la intensidad. En este capítulo conseguirás entender mejor las cualidades adictivas inherentes a este tipo de relaciones. Una excitación intensa y un alto riesgo a menudo se confunden con una gran «química» e ­intimidad. La realidad es que esos sentimientos intensos con frecuencia predicen un gran nivel de drama, conflicto y traición, combinados con reconciliaciones apasionadas. Una relación basada en un vínculo traumático es intensa, adictiva e insana. Existe un marcado contraste con las cualidades inherentes a una intimidad saludable en la que imperan la confianza, el respeto mutuo y la seguridad. Entender la diferencia que hay entre los dos tipos de relaciones te brindará el conocimiento necesario para que puedas tomar decisiones sanas.




  En el capítulo seis identificarás tus valores, incluyendo lo que aprecias específicamente en una relación, y compararás dichos valores con los que tienes en tu relación actual o en la más reciente. Una vez que percibes la «brecha» que existe entre ellos, aprenderás y aplicarás las herramientas cognitivas y conductuales que te ayudarán a reducir dicha brecha y posteriormente cerrarla. Reconocer la diferencia entre el sitio donde te encuentras y el lugar en el que quieres estar es una experiencia intensa. Y todavía lo es más cuando consigues reducir la brecha hasta llegar a eliminarla.




  En el capítulo siete se trata el tema de las habilidades de comunicación sanas. Aquí identificarás los obstáculos que te impiden mantener una comunicación eficaz y aprenderás las habilidades de comunicación que te ayudarán a concluir el ciclo de comunicación tóxica.




  El capítulo ocho destaca la importancia y el poder del mindfulness para permanecer en el momento ­presente. La práctica del mindfulness te ayudará a terminar con conductas automáticas inútiles que son el resultado de situaciones que te impulsan a la acción y de dinámicas que te mantienen bloqueado en relaciones basadas en vínculos traumáticos y relaciones tóxicas.




  En el capítulo nueve conocerás herramientas que te ayudarán a afrontar el dolor de la pérdida que surge cuando te liberas de relaciones tóxicas. Utilizamos un enfoque basado en la terapia de aceptación y compromiso para que proceses el duelo y la nostalgia que acompañan al fin de cualquier relación, incluso una que esté basada en vínculos traumáticos.




  En el capítulo diez aprenderás estrategias para identificar parejas potenciales, y también sugerencias y herramientas que te guiarán a través de los estadios tempranos de las citas, en los que la mayoría de las personas pueden tropezar con factores desencadenantes y trampas.




  En el capítulo final encontrarás un mapa para mantenerte en el camino de crear y vivir la vida que te mereces.




  Este proceso no resultará fácil, pero con el tiempo advertirás que es más sencillo y menos penoso que los dolores de cabeza, las heridas y la falta de confianza en ti mismo que has estado soportando durante años. Con mayor conocimiento y autocompasión te rendirás a la creencia de que mereces tener relaciones amorosas sanas y una vida basada en tus propios valores.




  Y en este proceso no estarás solo. Vamos a empezar juntos tu nuevo camino.


  




  

    * N. de la T.: Por razones prácticas, se ha utilizado el masculino genérico en la traducción del libro. Dada la cantidad de información y datos que contiene, la prioridad al traducir ha sido que la lectora y el lector la reciban de la manera más clara y directa posible.


  




  Capítulo 1




  Conoce cuál es tu


  estilo de apego y


  tu temperamento




  Un ambiente que ofrece a un niño seguridad y amor generará con toda certeza un apego seguro entre el niño y su cuidador y, finalmente, también con otras personas de su vida. Por desgracia, la investigación sugiere que aproximadamente el cincuenta por ciento de los niños no desarrollan un apego seguro. Si estás leyendo este libro, lo más probable es que hayas tenido un estilo de apego diferente, pero no ha sido tu culpa. Tus experiencias infantiles crean un relato que resuena a lo largo de tu vida.




  Este capítulo se centra en el temperamento y los estilos de apego que, junto con las creencias fundamentales (el tema del capítulo dos), sentarán las bases para conocerte un poco más y entender tus relaciones ­tóxicas, tus vínculos traumáticos y tus apegos no saludables. Aunque ya seas consciente de tu estilo de apego, te animamos a que leas este capítulo y completes la evaluación. También es posible que conozcas bien tu temperamento, pero con frecuencia estas partes de nosotros mismos operan de manera inconsciente. Con esta información, conocerás herramientas que te ayudarán a que tus preferencias estén más alineadas con tus valores y con lo que tú mereces.




  Estilos de apego




  Hay tres estilos de apego básicos: seguro, ansioso y evitativo. A una persona con un apego seguro le resultará relativamente fácil intimar con otras. Se siente cómoda dependiendo de los demás y consiguiendo que los demás dependan de ella. No tiende a preocuparse por la posibilidad de que la abandonen ni tampoco porque alguien se acerque demasiado a ella.




  Si tu estilo de apego es ansioso, tendrás la sensación de que otras personas son reacias a tener contigo una relación tan cercana como la que tú deseas. Te preocupa que tu pareja no te quiera de verdad o no desee seguir a tu lado. Tu deseo de fundirte completamente con otra persona suele alejar a los demás.




  Tienes un estilo de apego evitativo si te sientes incómodo al mantener una relación íntima. Te resulta difícil confiar completamente en otras personas y, por lo tanto, te cuesta permitirte a ti mismo depender de ellas. Te pones nervioso cuando alguien se te acerca demasiado. No te sientes cómodo cuando hay demasiada intimidad.




  Gracias a estas descripciones podrías conocer mejor tu estilo de apego; sin embargo, las siguientes afirmaciones del cuestionario de apego adulto, adaptado de Simpson, Rholes y Phillips (1996), te aclararán un poco más tu nivel de ansiedad, dependencia e intimidad.




  Utilizando la siguiente escala, coloca una puntuación de entre 1 y 5 junto a cada afirmación.




  

    [image: ]


  




  

    

      	Me resulta relativamente fácil


      acercarme a otras personas. _________




      	Me resulta difícil entregarme y


      depender de los demás. _________




      	Con frecuencia me preocupa la


      posibilidad de que las otras


      personas no me quieran de verdad. _________




      	Creo que los demás no están


      dispuestos a intimar conmigo


      como me gustaría. _________




      	Me siento cómodo dependiendo


      de los demás. _________




      	No me preocupa que las personas


      se acerquen demasiado a mí. _________




      	Creo que la gente nunca está


      disponible cuando la necesitas. _________




      	Me siento un poco incómodo


      cuando tengo una relación muy


      cercana con otras personas. _________




      	Con frecuencia me preocupa que


      los demás no quieran quedarse


      a mi lado. _________




      	Cuando expreso mis sentimientos


      por otras personas tengo miedo de


      que no sientan lo mismo por mí. _________




      	Con frecuencia me pregunto si


      las otras personas se interesan


      realmente por mí. _________




      	Me siento cómodo creando


      relaciones cercanas. _________




      	Me siento incómodo cuando


      alguien se siente emocionalmente


      muy cercano a mí. _________




      	Sé que podré contar con los


      demás cuando los necesite. _________




      	Quiero acercarme a otras personas,


      pero me preocupa que puedan


      hacerme daño. _________




      	Me resulta difícil confiar


      plenamente en alguien. _________




      	Los demás suelen querer que


      me implique más emocionalmente


      de lo que a mí me resulta cómodo. _________




      	No estoy seguro de poder contar


      con las personas cuando


      las necesito. _________


    


  




  Ahora vamos a ocuparnos del estilo de apego ansioso.




  Tu estilo de apego es ansioso si has marcado las afirmaciones 3, 4, 9,10, 11 y 15 en la parte alta (3 a 5) de la escala.




  Conozcamos a Camila. Tiene veintiocho años y nació en los Estados Unidos después de que sus padres emigraran de la República Dominicana. Los recuerdos que tiene de su padre son muy borrosos porque fue deportado cuando Camila tenía tres años. Su madre era muy cariñosa con ella, pero tenía tres trabajos para poder vivir y además enviar dinero a sus familiares que residían en la República Dominicana. Pertenecían a una comunidad muy unida formada por otros inmigrantes de su mismo país que vivían cerca de su casa en Newark. Los padres y otros miembros de las familias compartían el cuidado de los niños cuando estos volvían del colegio. No obstante, eran principalmente los niños mayores los que se hacían cargo de los más pequeños. La madre de Camila era muy cariñosa y le prestaba mucha atención cuando estaba con ella. Aunque esto era muy tranquilizador para la niña, no era suficiente. Camila sentía ansiedad cuando no estaba con su madre. Necesitaba más apoyo emocional, más afecto físico y más consuelo del que su madre podía ofrecerle.




  Camila obtuvo una puntuación alta en las afirmaciones 3 (Con frecuencia me preocupa la posibilidad de que las otras personas no me quieran de verdad), 9 (Con frecuencia me preocupa que los demás no quieran quedarse a mi lado) y 11 (Con frecuencia me pregunto si las otras personas se interesan realmente por mí). Las puntuaciones altas en estas afirmaciones indican que Camila tiene un estilo de apego ansioso. En los próximos capítulos veremos de qué manera su estilo de apego interactúa con sus creencias fundamentales y su temperamento, para crear y reforzar relaciones basadas en vínculos traumáticos.




  A continuación veremos la puntuación que caracteriza a un estilo de apego evitativo.




  Tu estilo de apego es evitativo si has marcado las afirmaciones 1, 5, 6, 12 y 14 en la parte baja (1 a 3) de la escala y 2, 7, 8, 13, 16, 17 y 18 en la parte alta (3 a 5) de la escala.




  Ahora vamos a conocer a alguien que tiene un estilo de apego evitativo. Su nombre es Ian. Después de su nacimiento, su madre sufrió una depresión posparto que no fue diagnosticada. Algunos días ni siquiera podía levantarse de la cama porque se agobiaba fácilmente. Sentía una profunda tristeza que le dificultaba establecer un vínculo con su bebé. El padre de Ian se ocupaba cariñosamente de él cuando no estaba trabajando, pero con frecuencia se sentía desbordado por tener que cuidar no solamente al bebé sino también a la madre. Por fortuna, su situación económica le permitió contratar a una persona que se ocupara de la casa, de Ian y de su esposa cuando estaba en el trabajo. Evidentemente, esta fue una experiencia muy dolorosa para todos los miembros de la familia.




  La puntuación de Ian pone de manifiesto su conflicto. Obtuvo una puntuación baja en las afirmaciones 1 (Me resulta relativamente fácil acercarme a otras personas), 5 (Me siento cómodo dependiendo de los demás) y 12 (Me siento cómodo creando relaciones cercanas con otras personas). Obtuvo una puntuación alta en las afirmaciones 2 (Me resulta difícil entregarme y depender de los demás), 8 (Me siento un poco incómodo cuando tengo una relación muy cercana con otras personas), 13 (Me siento incómodo cuando alguien se siente emocionalmente muy cercano a mí) y 17 (Los demás suelen querer que me implique más emocionalmente de lo que a mí me resulta cómodo).




  Si tu puntuación indica un estilo de apego ansioso, podrías ser consciente de las dificultades que implica tener una relación con una persona que tiene un estilo de apego evitativo. De hecho, esta combinación suele dar lugar a relaciones basadas en vínculos traumáticos. Es importante tener en cuenta esta experiencia y también que los individuos que tienen apego evitativo no constituyen un grupo tóxico. Como verás en los próximos dos capítulos, las personas son más complejas que su estilo de apego. En otras palabras, es posible tener una relación con alguien que tiene un estilo de apego evitativo sin que se genere un vínculo traumático.




  Finalmente, vamos a ocuparnos del estilo de apego seguro.




  Tienes un estilo de apego seguro si eres capaz de mantener relaciones cercanas y depender de los demás.




  Si has marcado las afirmaciones 1, 6 y 12 en la parte alta (3 a 5) de la escala, y 8, 13 y 17 en la parte baja (1 a 3), eres capaz de tener relaciones cercanas.




  Si has marcado las afirmaciones 5 y 14 en la parte alta (3 a 5) de la escala, y 2, 7, 16 y 18 en la parte baja (1 a 3), eres capaz de depender de otras personas.




  Ahora vamos a conocer a Aryan. Se crio en Washington D. C., en una familia muy unida de cuatro miembros. Tenía un hermano cuatro años mayor, que murió en un accidente cuando ambos eran adolescentes. Aryan y su hermano tenían una relación muy estrecha y Aryan confiaba plenamente en él. Su hermano era ­cariñoso, y ambos fueron criados por dos madres que les brindaban su amor y apoyo.




  Como cabía esperar según su perfil, Aryan obtuvo una puntuación alta en las afirmaciones 1 (Me resulta relativamente fácil acercarme a otras personas), 6 (No me preocupa que las personas se acerquen demasiado a mí) y 12 (Me siento cómodo creando relaciones cercanas con otras personas). Esto indica que es capaz de mantener relaciones íntimas. También obtuvo una puntuación alta en la afirmación 5 (Me siento cómodo dependiendo de los demás). Aryan tiene un estilo de apego seguro y es capaz de mantener relaciones íntimas y depender de otras personas.




  Es posible que te estés preguntando por qué alguien con un estilo de apego seguro se utiliza como ejemplo en un libro sobre vínculos traumáticos y relaciones tóxicas. ¡Buena observación! El estilo de apego es un indicador de la elección y la dinámica de las relaciones, pero no es el único factor en juego. En el próximo capítulo aprenderás que la presencia de una o más creencias fundamentales se añade a la complejidad de nuestras relaciones. En el capítulo dos conocerás un poco más a Aryan y sus vínculos traumáticos.




  Ahora que has identificado tu estilo de apego, vamos a hacer un ejercicio diseñado para tomar conciencia de las experiencias que han contribuido a formarlo. Compartiremos las percepciones de Camila, Ian y Aryan que pueden servirte de ayuda a la hora de analizar tu propio estilo de apego.




  

    Afirmaciones sobre el estilo de apego




    Apunta las emociones, los pensamientos y los recuerdos que han suscitado cada una de las afirmaciones más relevantes de tus resultados.


  




  A continuación veremos las afirmaciones de Camila y las reacciones asociadas a ellas:




  3. Con frecuencia me preocupa la posibilidad de que las otras personas no me quieran de verdad. Me sentí querida por mi madre, pero nunca me sentí realmente querida por mi padre. Hablábamos con frecuencia por teléfono y me enviaba tarjetas en ocasiones especiales. Yo era una niña pequeña que no comprendía la complejidad de la deportación y de la inmigración y pensaba que si mi padre realmente me hubiera querido, viviría con mi madre y conmigo.




  9. Con frecuencia me preocupa que los demás no quieran quedarse a mi lado. Esto también se relaciona con mi padre. Si él no se quedaba junto a mí, su única hija, ¿cómo podía esperar que otra persona quisiera hacerlo? Y a pesar de saber que mi madre tenía que ir a trabajar porque era el sustento material de toda la familia, tenía una ligera sensación de que no quería estar conmigo.




  11. Con frecuencia me pregunto si las otras personas se interesan realmente por mí. Cuando era pequeña, al salir del colegio me quedaba con otros miembros de nuestra comunidad de inmigrantes dominicanos. Estábamos muy unidos y ellos me cuidaban. Sin embargo, los otros adultos también tenían que ocuparse de ganar dinero suficiente para mantener a sus familias, de manera que no disfrutaban del lujo de poder pasar más tiempo con los niños. Yo me encariñaba rápidamente con los maestros de mi escuela, pero como los cambiaban cada año nunca pude tener relaciones estables. Supongo que eso me dejó la sensación de que las personas estaban conmigo por obligación, y no porque yo les importara realmente.
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