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  Introducción




  Y vivisteis felices para siempre...




  O al menos eso es lo que sucedería si consiguieras ser más interesante o más atractivo, o si no fueras tan demandante, o si pudieras detenerte a pensar qué es lo que pasa contigo para que tus relaciones amorosas no funcionen bien. Tal vez llevas mucho tiempo en pareja, pero sigues teniendo la sensación de que tu compañero o compañera no llega a colmar tus necesidades y nunca podrá llenar ese vacío que hay en tu corazón. Y además también sospechas que tú eres parte del problema.




  Independientemente de que estén solteras o en pareja, muchas personas están convencidas de que nunca alcanzarán la felicidad en el amor. Se sienten solas y anhelan tener compañía, pero no desean estar con alguien que simplemente se siente a su lado para ver una película, sino un amigo, un confidente, un amante que las acompañe a lo largo de la mayor de todas las aventuras: la vida. A menudo albergan el temor de que sus parejas saldrán huyendo cuando las conozcan de verdad. En algunas ocasiones sienten que sus parejas aprecian las cosas que ellas hacen pero, aun así, esto no les parece suficiente. Después de todo, ¿qué pasará si titubean o flaquean? Y otra de sus preocupaciones constantes es si esa persona realmente se quedará a su lado si se permiten mostrarse vulnerables pidiéndoles apoyo, consuelo y seguridad.




  Si te identificas con alguna de estas actitudes, entonces este libro es para ti. Como psicóloga clínica, he tratado a muchas personas con diferentes versiones de esta temática. Con el paso de los años mis pacientes me han abierto su corazón y me han contado su vida con la esperanza de producir un cambio positivo. Y yo creo que la mayoría lo ha conseguido. La terapia les proporcionó una forma de descubrir el amor que anhelaban. Los ayudó a encontrar una sanación interior y elegir parejas que les ofrecían un amor verdadero. A través de elecciones más acertadas, crearon oportunidades para su crecimiento personal y su ulterior sanación. Como resultado, mejoraron su capacidad para crear y cultivar relaciones más sanas y felices.




  Como muchos de mis pacientes, es muy probable que tú también cuentes con mucha información y consejos de expertos, o que conozcas una «fórmula que ha resultado ser efectiva» para tener éxito en las relaciones amorosas. Tus familiares y amigos, o incluso tu terapeuta, pueden haberte recomendado libros y artículos de autoayuda. Probablemente hayas intentado conocer a la persona adecuada y hayas procurado tener más relaciones sociales, tener citas de manera regular o mejorar tu perfil en las redes. Si ya estás en pareja, quizás hayas practicado habilidades para desarrollar la asertividad y la comunicación efectiva, además de recordarte con frecuencia que mereces ser amado. Aun así te sigues sintiendo solo y, además, continúas luchando con la sensación de no ser digno de ser amado o con ese temor crónico al rechazo. Hay una razón para todo esto, pero también hay una solución.




  Como sucede prácticamente con todo lo que concierne a la vida, aprendes sobre las relaciones a través de la experiencia. Y teniendo en cuenta que tus primeros afectos fueron las ­personas que te cuidaron durante tu infancia, fue en ese periodo de tu vida cuando comenzaste a aprender sobre las relaciones. Ya sé que esto es uno de los clichés de la psicología; sin embargo, es completamente cierto. Tus primeras lecciones sobre lo disponibles que estarán los demás cuando los necesites y sobre lo digno de amor que eres, se basaron en el cariño, la aceptación y el consuelo que te brindaron tus padres o las personas que te cuidaban. Durante los primeros años de tu vida desarrollaste un estilo específico de relación y apego.




  Aunque no fueras consciente de cuál era tu estilo hasta que llegaste a la adolescencia o al estado adulto (o incluso tal vez todavía no lo tengas claro), tu estilo actual es probablemente el mismo que te fue inculcado en la infancia. Si tus experiencias tempranas te hicieron cuestionar si merecías ser amado, o si tenías miedo a ser rechazado o una necesidad imperiosa de seguridad, entonces hay muchas probabilidades de que todavía sientas lo mismo. Es posible que experiencias dolorosas ocurridas en momentos posteriores de tu vida hayan reforzado esa ansiedad que te provocan las relaciones sentimentales, que previamente te había acechado de una manera velada. Pero lo más probable es que la vulnerabilidad que te produce esta ansiedad relacionada con el apego se desarrollara en tu infancia.




  Es importante comprender que la ansiedad relacionada con el apego no tiene por qué ser una respuesta a una educación caracterizada por el abuso o la falta de amor; de hecho, lo más frecuente es que no sea así. Muchas personas que padecen este tipo de ansiedad se han criado en familias donde había amor. Desafortunadamente, puede haber sucedido que en esas familias los conflictos y las dificultades de los padres, o algunas circunstancias difíciles o traumáticas, interfirieran en su capacidad de educar positivamente a sus hijos, aunque sintieran un verdadero amor por ellos.




  Acaso te preguntes: ¿Por qué mi ansiedad relacionada con el apego insiste obstinadamente en acompañarme a lo largo de la vida? Para encontrar la respuesta a esto debes pensar en el número prácticamente infinito de interacciones que tuviste con tus padres y con las otras personas que te cuidaron a lo largo de tu niñez, día tras día, año tras año. (Te sugiero que te detengas un momento a reflexionar sobre esto). Estas interacciones, aunque no todas tengan el mismo peso, te enseñan de forma implícita cómo los demás se comportarán probablemente contigo, y lo digno que eres de ser amado. Sus mensajes se superponen y se fusionan, formando parte de todas y cada una de las fibras de tu ser. Por lo tanto, es comprensible que no resulte fácil cambiar, pero aunque no sea fácil, definitivamente es posible.




  Una lección importante que he aprendido como terapeuta es que producir cambios se parece un poco a la jardinería. Así como un jardinero no puede sacar de una semilla una planta de inmediato, un terapeuta tampoco puede producir cambios en sus pacientes; su trabajo consiste en ofrecerles lo que necesitan para su crecimiento personal. Yo escucho a mis pacientes, comparto mis percepciones sobre su vida y su situación, les ofrezco compasión y orientación. Y en respuesta, es de esperar que aprendan a verse de otra manera y a reaccionar de forma más positiva; se sientan motivados para asumir el riesgo de hacer un cambio (lo desconocido siempre suscita temores) y aprendan a ser diferentes. Pero todo esto deben hacerlo a su propio ­ritmo; yo solamente puedo motivarlos, pero no puedo obligarlos a cambiar.




  Un elemento crucial para fomentar el crecimiento personal es desarrollar una mayor autoconciencia. Esto incluye ser consciente de tus pensamientos, reconocer y experimentar conscientemente tus emociones, y comprender qué es lo que te motiva. Estas tareas pueden ser difíciles, especialmente cuando estás confrontándote con aspectos desagradables o conflictivos de ti mismo. No obstante, te permiten apreciar mejor tus dificultades. La autoconciencia nos ayuda a experimentar una mayor sensación de bienestar y, por sí misma, suele facilitar el cambio –como puede ser, reducir la ansiedad relacionada con el apego y cultivar relaciones más sanas–.




  La autoconciencia es muy importante, pero igualmente importante es reconocer que se produce en el contexto de la relación que tienes contigo mismo. Muchas personas son demasiado exigentes y duras consigo mismas. Al igual que tratarías a un niño herido colmándolo de amor, es muy conveniente y beneficioso que te trates con compasión.




  La autoconciencia unida a una relación positiva contigo mismo genera una fuerza poderosa, una combinación que yo denomino autoconciencia compasiva. Adecuadamente combinadas, son como el Miracle-Gro* para el alma. Enfocar desde esta perspectiva los problemas que tienes en tus relaciones afectivas es el tema fundamental de este libro.




  El apego ansioso y la inseguridad en el amor explica en un lenguaje fácil de comprender cuál es el origen de tus dificultades en las relaciones, qué parte del proceso hace que sea tan difícil producir cambios y de qué manera puedes superar esas dificultades para poder disfrutar de un amor seguro y duradero.




  Aunque el propósito principal de este libro es ayudarte a comprender qué puedes hacer para alcanzar la felicidad en una relación íntima, las ideas que presento en él también pueden contribuir a que comprendas mejor a tu pareja. A veces, observar el mundo de tu pareja es exactamente lo único que necesitas para relacionarte con él, o ella, de forma más compasiva, lo que a su vez te ayudará a tener una relación más sana.




  El apego ansioso y la inseguridad en el amor se divide en cuatro partes. La primera, «Los cimientos de todas las relaciones», te ayuda a entender tus conflictos relacionales en el contexto de la teoría del apego. La segunda parte, «Descubrir tu potencial: merecer el amor», abre la puerta al cambio ayudándote a identificar cuáles son tus obstáculos para disfrutar de relaciones felices. La tercera parte, «Autoconciencia compasiva: el antídoto para la ansiedad vinculada a las relaciones», explica cómo puedes construir una relación íntima más segura con la autoconciencia compasiva, que esencialmente es ser consciente de tus experiencias y relacionarte con ellas con aceptación y compasión. La cuarta parte, «Iluminar tu vida amorosa», te ofrece pautas para que seas capaz de elegir a la pareja adecuada y cultivar una relación sana y feliz basándote en la autoconciencia compasiva.




  Aunque puedes leer este libro de un tirón y tener una idea general de su contenido, mi propósito al escribirlo ha sido que fuera una especie de guía. Incluso podrías considerarlo como una guía para un tipo muy específico de jardinería. Recuerda que el crecimiento personal siempre se desarrolla a su propio ritmo. Tu trabajo es hacerlo posible y fomentarlo con tierra fértil y nutrientes esenciales. Para sacar el máximo partido, te aconsejo que lo leas lentamente. Subraya o destaca todas las ideas que te resulten reveladoras. Escribe notas en los márgenes. Vuelve a leer las secciones según lo necesites, tal vez incluso deteniéndote en una determinada sección para entender cómo puedes aplicarla a tu vida antes de seguir adelante. Además, tómate el tiempo necesario para realizar los ejercicios, en vez de hacerlos rápidamente. Te sugiero que lleves un diario para apuntar todo lo relacionado con los ejercicios, lo que te ayudará a ampliar tus conocimientos; más adelante podrás volver a leerlos y reflexionar sobre ellos. Dado que cada capítulo se desarrolla sobre la base del anterior, observarás que a veces hago referencia a ejercicios nombrados en capítulos previos y te sugiero que vuelvas a ellos para completar los ejercicios nuevos que te propongo.




  Tanto mi práctica clínica como los trabajos de investigación que cito en el libro se basan principalmente en individuos y parejas heterosexuales de culturas occidentales, motivo por el cual este libro se aplica mejor a ellos. Si perteneces a otra cultura o tienes una orientación sexual diferente, es posible que tengas dificultades que no se abordan en el ámbito de esta obra. De cualquier modo, encontrarás información sobre los estilos de apego y sobre la forma de desarrollar la autoconciencia compasiva que te puede resultar útil. Sin embargo, quizás quieras complementar la información ofrecida aquí con otras publicaciones importantes.




  Y para finalizar, notarás que a lo largo del libro utilizo muchos ejemplos procedentes de sesiones terapéuticas. Con el fin de mantener la absoluta confidencialidad de mis pacientes, cada ejemplo es una combinación de diferentes historias y, por supuesto, los nombres son ficticios.


  




  

    * N. de la T.: Miracle-Gro es un alimento soluble para plantas de múltiples usos comercializado en Estados Unidos.
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  Capítulo 1




  Las relaciones tempranas:


  la base para el amor




  Asistir a un nacimiento es presenciar un milagro. Ninguna madre puede resistir el imperioso deseo de tener en sus brazos, acariciar y cuidar a su bebé recién nacido. Y aquí es donde comienza a desarrollarse la historia de las relaciones y el amor en la vida de cada uno de nosotros.




  Los niños necesitan que alguien los cuide para sobrevivir. De manera que gracias a la Madre Naturaleza, están programados con una necesidad de conectar con otras personas y equipados con los recursos para hacerlo. Por ejemplo, les encanta mirar los rostros de la gente, pueden conseguir que los adultos los cuiden a través del llanto, y a menudo se sienten reconfortados cuando los cogen en brazos o los acunan. Y, como es evidente, los bebés inspiran tanta ternura que a los mayores les encanta cuidarlos; y quienes los cuidan (por lo general sus madres, y en segundo lugar sus padres) les brindan la mayor protección y cariño. Cuando los niños comienzan a desplazarse por el espacio, su constante necesidad de ayuda para sobrevivir provoca que no se alejen demasiado de sus madres. Un niño que se aventura a alejarse se gira de tanto en tanto para buscar a su madre con el fin de sentirse ­seguro. Durante los primeros años de vida ­aprendemos que las relaciones pueden ayudarnos a sentirnos seguros, y pueden calmarnos cuando estamos desconsolados.




  Cualquiera que haya tenido experiencia con bebés y niños pequeños ha observado estas conductas. A finales de la década de 1950 el psicoanalista John Bowlby comenzó a publicar sus ideas sobre dichas conductas, describiéndolas como señales de un sistema de apego. Bowlby explicó que estas conductas están diseñadas para mantener cerca a una persona «más fuerte o más sabia» –una figura de apego– con el fin de que el niño pueda sobrevivir y sentirse seguro. También planteó la revolucionaria idea de que para que los niños se desarrollen sanamente sus figuras de apego deben ser cariñosas y estar emocionalmente disponibles (Bowlby, 1961, 1989).




  Esta idea entró en conflicto con todo lo que se había enseñado a las madres hasta ese momento. El conocimiento prevalente era que un enfoque sensato y cariñoso en la crianza de los hijos producía niños muy dependientes. Por lo tanto, se animaba a las madres a mantener una distancia objetiva y racional con sus hijos, incluso en los momentos en que los niños estaban enfadados o enfermos (Johnson, 2008).




  Las ideas de Bowlby fueron mayoritariamente rechazadas hasta que la investigadora Mary Ainsworth lo ayudó a demostrar la verdad de sus teorías a través de su trabajo realizado en la década de 1970, tal como señalan Wallin (2007) y Mikulincer y Shaver (2007). Los estudios de Ainsworth contribuyeron a demostrar que a través de innumerables interacciones con sus padres, independientemente de que sean sutiles o no, los niños desarrollan una forma de vincularse afectivamente que se infiltra en su existencia. Este tipo de vínculo se convierte en un modelo operante que establece sus expectativas sobre la forma en que los demás responderán a sus necesidades, así como también sobre lo que sienten respecto de sí mismos. Algún tiempo después, los investigadores demostraron que el proceso de apego estaba activo en el amor romántico (Hazan y Shaver, 1987; Feeney, 2008).




  Si bien la naturaleza proporciona el sistema de apego como una forma de asegurar la supervivencia del niño, los vínculos de apego desarrollados en el seno de ese sistema se perciben como amor, tanto en la infancia como en el estado adulto. Por lo tanto no debe sorprendernos que los niños busquen el amor de sus padres como si su vida dependiera de eso (lo que en realidad es cierto). Los adultos experimentan una ansiedad y una tristeza de similar intensidad cuando la existencia de sus relaciones primarias (y el amor que esas relaciones brindan) se ve amenazada. Tampoco debe sorprendernos que los niños que tienden a enfadarse con facilidad y cuyos padres no están disponibles para calmarlos, también tengan que luchar contra esta tendencia cuando son adultos y son incapaces de encontrar una forma efectiva y consistente de relajarse y sentirse seguros en sus relaciones amorosas.




  Los aspectos básicos de tu forma de relacionarte con los demás




  ¿A quién recurres cuando estás profundamente disgustado o decepcionado? En esos momentos tu sistema de apego se activa; es como poner en marcha un dispositivo de localización, para el cual el objetivo o el «hogar» es una figura de apego. Una ­persona recurre a su pareja o a otra figura primaria de apego para que la tranquilice cuando está disgustada. Y una vez que comprueba que esa figura está disponible y responde positivamente, su ­sistema de apego se apaga. Entonces se siente serena y ­reconfortada. Pero los individuos con un patrón inseguro de apego no encuentran el consuelo buscado en sus parejas, o en otras personas, con regularidad; esta es una señal de que su «dispositivo de localización» está funcionando mal.




  Las investigaciones actuales (Bartholomew y Horo­witz, 1991) sugieren que los estilos de apego (más allá de que sean seguros o inseguros) se basan fundamentalmente en dos «modelos operantes» (o formas de relacionarse por defecto) subyacentes: un modelo operante en lo que respecta al propio ser, y un modelo operante en lo que respecta a los otros.




  El primero tiene que ver con tu sensación de cuánto mereces o no mereces ser amado. Como puedes imaginar, cuando lo que sientes es que no eres digno de ser amado también tienes miedo al rechazo y luchas con la ansiedad relacionada con el apego. Es posible que reconozcas esa sensación como ansiedad y la experimentes como tensión y nerviosismo. Pero también podrías sentirla a través de otras emociones perturbadoras, como pueden ser la tristeza, la soledad o la ira. Los adultos y los niños que tienen una intensa sensación de falta de mérito o de valía, viven como si su sistema de apego, o dispositivo de localización de una figura de apego, estuviera fijo en la posición «encendido». Si te identificas con lo que acabo de explicar, lo más probable es que en todo momento esperes que una figura de apego te ofrezca la seguridad y la confianza que necesitas, y te sientas crónicamente solo o rechazado, o tengas miedo al rechazo. Incluso en los niveles menos radicales de la ansiedad relacionada con el apego, se puede luchar con sentimientos de insuficiencia* y tener miedo de no ser capaces de gestionar emocionalmente el rechazo. Este libro ha sido concebido para ayudarte a superar ese sufrimiento, cualquiera que sea tu nivel de ansiedad relacionada con el apego.




  Las personas también tienen un modelo operante en lo que respecta a los otros –la expectativa de si los otros estarán o no emocionalmente disponibles para ellas–. Esto puede llevarlas hasta el extremo de suponer que los demás no estarán a su lado cuando los necesiten, y por ese motivo sentirse incómodas con la proximidad e intentar evitarla. Esto es lo que los psicólogos denominan evitación relacionada con el apego. Hay algunos individuos que están tan convencidos de que los demás no estarán emocionalmente presentes cuando los necesiten, que deciden ser autosuficientes. Hacen todo lo que esté a su alcance para evitar sentir la necesidad de depender de otra persona. Es como si su sistema de apego, o dispositivo de localización, estuviera fijo en la posición «apagado».




  Ejercicio: ¿Qué nivel de ansiedad y evitación experimentas en tus relaciones?




  Para saber cuánta ansiedad y evitación relacionadas con el apego experimentas en tus relaciones, piensa en qué medida te identificas con los párrafos que se exponen a continuación (Ains­worth, Blehar, Water y Wall, 1978; Simpson, Rholes y Phillips, 1996; Collins, 1996; Feeney, Noller y Hanrahan, 1994; Griffin y Bartholomew, 1994; Brennan, Clark y Shaver, 1998; Levine y Heller, 2010). Califica tus respuestas en una escala del 0 al 10, ­donde 0 significa nada en absoluto y 10 significa que te ­identificas ­plenamente con el contenido. Ten en cuenta estos números para poder utilizarlos más adelante con el fin de evaluar tu estilo de apego.




  Ansiedad relacionada con el apego




  Sentir que mi pareja y yo disfrutamos de una proximidad emocional total lo significa todo para mí. Sin embargo, hay personas que no desean tanta proximidad, y mi deseo de tener un vínculo más cercano suele atemorizarlas y alejarlas. Cuando tengo pareja me cuestiono a mí mismo, y me preocupa la posibilidad de no estar a su altura o a la altura de otras personas. Me preocupa que no me quiera tanto como yo la quiero. También me cuestiono constantemente si me quiere de verdad, si dejará de quererme o si decidirá dejarme. Y lo que me preocupa especialmente es que pueda encontrar una nueva pareja cuando ya no estemos juntos.




  Puntuación:_________________________




  Evitación relacionada con el apego




  Soy una persona independiente y autosuficiente, de manera que no necesito tener una relación muy íntima que requiera demasiado compromiso. Cuando tengo ese tipo de relaciones, prefiero no depender de mi pareja ni compartir con ella pensamientos y sentimientos que son profundamente personales. Y además, me siento incómodo cuando mi pareja depende de mí o habla demasiado de lo que piensa o siente. Cuando tengo problemas tiendo a no comunicarlos, e intento solucionarlos por mis propios medios. Preferiría que mi pareja hiciera lo mismo que yo.




  Puntuación:_________________________
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  Los cuatro estilos de apego




  Como ya he explicado, es más fácil comprender los estilos de apego cuando se combinan la forma en que las personas se relacionan consigo mismas (lo que puede generar ansiedad) y la forma en que se relacionan con los demás (lo que puede dar lugar a la evitación). Al dividir las dimensiones de la ansiedad y la evitación en nivel alto y nivel bajo, se crean las cuatro siguientes combinaciones posibles (ver la figura 1):




  





  Preocupado: ansiedad alta, evitación baja




  Temeroso: ansiedad alta, evitación alta




  Desvalorizador: ansiedad baja, evitación alta




  Seguro: ansiedad baja, evitación baja
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  Las investigaciones originales sobre la teoría del apego definieron los estilos de apego como categóricamente diferentes unos de otros –del mismo modo que una mujer y un pez son categóricamente distintos, a menos que seas proclive a creer en sirenas–. No obstante, las investigaciones actuales (Griffin y Bartholomew, 1994) demuestran que esto sencillamente no es verdad. Por el contrario, los diferentes estilos de apego representan grupos «difusos» que revelan tendencias, pero que no deberían ser considerados demasiado literalmente.




  Combinar los niveles de evitación y de ansiedad funciona de una forma muy similar a cuando mezclamos colores primarios. Rojo y amarillo forman el naranja. Sin embargo, si se añade al rojo una pequeña cantidad de amarillo se obtiene un rojo anaranjado; y al añadir una pequeña cantidad de rojo al amarillo el resultado es un amarillo anaranjado. Las dos dimensiones del apego tienen una dinámica similar. Consideremos a Ann, que tiene un nivel de ansiedad alto pero un nivel de evitación muy bajo, y a Dan, que también tiene un nivel alto de ansiedad pero un nivel de evitación ligeramente bajo. Como se puede ver en la figura 2, ambos presentan un estilo de apego preocupado. Sin embargo, Dan se parece más a las personas que tienen un estilo temeroso.




  

    [image: ]


  




  En una línea similar de pensamiento, tú puedes pertenecer más a la categoría de apego desvalorizador o seguro, y aun así estar más próximo al extremo ansioso de la clasificación. En ese caso, tendrás muchas de las dificultades que padecen las personas con un tipo de apego ansioso, aunque no pertenezcas ­claramente a dicha categoría. Por esta razón, la lectura de este libro te resultará muy beneficiosa.




  Si comprendes que estas diferentes categorías se han clasificado de forma difusa, serás capaz de utilizar este libro de una manera más eficaz. Es tentador evaluar tu estilo de apego y luego encasillarte en él. Por ejemplo, podrías pensar que tienes un estilo de apego preocupado o temeroso, pero es posible que no estés teniendo en cuenta todos los aspectos de tu personalidad –el individuo singular que eres–. El mejor modo de reducir la ansiedad que experimentas en las relaciones y mejorar tu forma de ser, básicamente consiste en comprenderte a ti mismo. De manera que cuando leas sobre los cuatro estilos de apego, piensa en qué medida te identificas con cada uno de ellos y no solamente con la categoría a la que crees pertenecer.




  También es importante reconocer que tu estilo de apego puede cambiar con la experiencia. Por ejemplo, consideremos a Heather. Siempre tuvo una marcada sensación de insuficiencia, y tenía un estilo de apego preocupado. Su marido, Alan, reforzaba esta sensación porque destacaba constantemente sus errores y defectos. Pero después de decidirse a hacer terapia, Heather empezó a cuestionarse seriamente esa visión negativa que tenía de sí misma. Por ejemplo, fue capaz de ver que Alan era excesivamente crítico. Más adelante conoció a Sam, un hombre que valoraba su manera de pensar y su creatividad. Ella disfrutaba de su amor y su amabilidad, y poco a poco pudo desprenderse del autorrechazo que todavía experimentaba; eso la ayudó a sentirse más cómoda cuando otra persona la valoraba. Las relaciones amorosas a menudo representan una oportunidad especial para revisar tu estilo de apego con el fin de tener relaciones más sanas; una oportunidad que este libro puede ayudarte a aprovechar.




  Además de evaluar tu propio estilo de apego, piensa también en los estilos de los demás. Considera los estilos de tus parejas pasadas, de tu pareja actual o incluso de tus amigos y colegas. La ansiedad que sientes en relación con el apego puede impulsarte a hacer juicios emocionales rápidos y a menudo equivocados. Como resultado, podrías malinterpretar las emociones, dificultades y conductas de tu pareja. Esta conducta puede ser causa de importantes problemas en tus relaciones. Al conocer mejor el estilo de apego de tu pareja, eres capaz de comprenderla mejor y también de entender la dinámica que hay entre ambos. Por otra parte, al entender mejor cómo es el apego seguro sabrás cuáles son los beneficios de trabajar contigo mismo para encaminarte en esa dirección. Además, advertirás que tener una pareja caracterizada por un apego seguro supondrá una gran ayuda.




  Una última advertencia importante antes de que conozcas los estilos de apego: una lectura rápida de estos estilos te dejará la impresión de que la única forma «correcta» de disfrutar de una relación sana es tener un estilo de apego seguro. Pero esta impresión no es acertada. La «mejor» forma de apego es tener una relación romántica que te haga feliz. Si tiendes a un estilo de apego preocupado y estás casado con alguien que también tiene esa tendencia, pero ambos sois felices, confía en vuestra relación y disfrútala. Tu estilo de apego y las circunstancias de tu vida son adecuados para ti. Una forma importante de lograr la felicidad en tus relaciones es trabajar contigo mismo para alcanzar un estilo de apego más seguro (aunque no es la única). Pero mientras analizas tu vida y piensas en qué es lo que desearías cambiar, es fundamental que no pierdas de vista el «premio» real: ser feliz en el amor.




  Apego seguro: ser feliz en el amor




  Sue es esencialmente una persona feliz. Es maestra en un colegio de primaria, le encanta su trabajo y considera que lo desempeña muy bien. En sus ratos de ocio juega al tenis y hace senderismo con dos de sus amigas más queridas. También está felizmente comprometida con Keith, una persona en la que confía plenamente y que le brinda todo su apoyo. Como es evidente, ninguna relación es perfecta. Por ejemplo, en una ocasión él la dejó plantada porque se olvidó de que habían hecho planes para salir juntos a cenar: utilizando las inmortales palabras de Ricky Ricardo, él «tenía algunas explicaciones que dar».** No obstante, incluso en este tipo de situaciones en las que Sue se enfada con Keith, ambos son capaces de dialogar para solucionar sus problemas, por lo que ella tiene la sensación de que la quiere de verdad.




  Igual que aproximadamente el sesenta por ciento de las personas, Sue tiene un estilo de apego seguro. Los individuos que pertenecen a esta categoría se sienten básicamente a gusto con su abanico completo de emociones, y consideran que son buenas personas, cariñosas, competentes y dignas de ser amadas. También se inclinan a pensar que sus parejas merecen toda su confianza, tienen buenas intenciones, son sensibles y están emocionalmente disponibles para ellos. Por esta razón, están satisfechos consigo mismos y son felices en sus relaciones.




  Las personas que tienen un estilo de apego seguro por lo general se sienten a gusto en sus relaciones y también están satisfechas con su vida sexual. Dan la mayor prioridad a la intimidad emocional, tienden a ser fieles, se sienten cómodas hablando de sexo y disfrutan de los placeres que les ofrece la vida sexual. Si tu estilo de apego es ansioso y tienes la fortuna de tener una pareja con un estilo de apego seguro, descubrirás que esta forma estable y positiva de relacionarse es muy reconfortante, y te brinda una oportunidad para desarrollar un estilo de apego más seguro.




  Apego preocupado: desesperado por el amor




  Conozcamos a Rachel, una persona con la que podrías relacionarte, aunque solamente un poco. Espera que su novio, Phil, la tranquilice diciéndole que es digna de ser amada, porque se siente insegura. Pero cuando se muestra cariñoso y le expresa que la quiere mucho, Rachel no sabe qué pensar porque lo que él le manifiesta no coincide con la percepción que tiene de sí misma. Se pregunta constantemente si Phil realmente se interesa por ella, y está convencida de que la abandonaría si llegara a conocer «su ser real». Se cuestiona constantemente si a él va a apetecerle compartir los fines de semana con ella. Y cuando Phil no responde de inmediato a sus mensajes, se imagina que la está evitando. Esta amenaza frecuente de ser rechazada la agobia hasta tal punto que no puede dejar de atormentarse con ese miedo.




  Las personas con un estilo de apego preocupado, como Rachel, son muy sensibles a la posibilidad de ser rechazadas o ignoradas por sus parejas, y tienen una gran necesidad de que las protejan. De manera que utilizan estrategias de hiperactivación para mantener «encendido» (o activado) su sistema de apego, lo que les garantiza que seguirán buscando una figura de apego en la que puedan confiar. Por ejemplo, suelen tener reacciones desmedidas frente a los problemas y minusvaloran su capacidad de gestionarlos. Incluso pueden llegar a buscar constantemente posibles problemas en el pasado, presente y futuro. Al recrearse con todos estos pensamientos y sentimientos negativos, ponen de relieve su necesidad de tener una figura de apego, y parecen pedir a gritos que aparezca dicha figura en su vida. Desafortunadamente, las personas que se comportan de este modo también pueden llegar a sentirse agobiadas, vulnerables y necesitadas de afecto de forma crónica.




  Su sensibilidad frente a posibles signos de rechazo suele ser motivo de discusiones, algo por completo opuesto a su intención, y generar distancia en sus relaciones íntimas. Como es evidente, en algún momento sus parejas terminarán realmente por malinterpretar sus conductas, evitarán estar físicamente ­disponibles para ellas o no responderán con el cariño que tanto necesitan. Las personas con un estilo de apego preocupado valorarán dicha conducta desde un estado de alarma. Un claro ejemplo de esto es el enfado de Rachel cuando Phil no responde inmediatamente a sus mensajes. A pesar de que quienes tienen un estilo de apego preocupado al iniciar una relación pueden sentirse embriagados por su nuevo amor, suelen quedar atrapados rápidamente en su propia angustia. Entonces tienden a considerar que sus parejas no son cariñosas (o no están disponibles regularmente para ellos), no son de fiar y posiblemente tampoco sean fieles. Todo lo anterior los lleva a asumir una actitud posesiva y a sentir celos infundados. Y para empeorar las cosas, a menudo son incapaces de tranquilizarse lo suficiente como para perdonar a sus parejas algún comportamiento inadecuado. Sus relaciones son inestables y suelen tener muchos problemas. Como resultado, las personas como Rachel suelen ser infelices en el amor.




  Debido a que sus necesidades y sus dificultades en las relaciones son tan intensas, algunas personas con un estilo de apego preocupado organizan su vida intentando demostrar que merecen ser amadas, o esforzándose por no dejarse llevar por sus sentimientos negativos. Esta conducta interfiere en su capacidad para expresarse de forma auténtica y para ocuparse de sus intereses personales. Por ejemplo, Rachel obtuvo excelentes notas en la universidad y, sin embargo, después de graduarse aceptó un trabajo como recepcionista, un puesto en el que permaneció durante años porque no sabía qué hacer con su licenciatura en Inglés. Mientras trabajó allí, estaba constantemente preocupada por la opinión que sus compañeros podían tener sobre cómo desempeñaba su trabajo. Las personas con un estilo de apego preocupado acostumbran a trasladar sus problemas y su infelicidad al trabajo. Por otra parte, el estrés y la ansiedad constantes que padecen suelen provocar problemas de salud. Afortunadamente, en el caso de Rachel la cosa no llegó tan lejos.




  Las personas con un estilo de apego preocupado enfocan su vida sexual con la intención de sentirse seguras, estar tranquilas y evitar el rechazo, lo mismo que hacen con otros aspectos de su vida. De modo que, aunque suelen disfrutar cuando las abrazan y acarician, no quieren realmente llegar a tener una mayor intimidad sexual. Suelen tener sexo para conseguir la seguridad y la aceptación que tanto anhelan. Los hombres, en sus intentos por ser amados y aceptados por una mujer, tienden a ser más reservados con el sexo y esperan que su pareja sea receptiva y se sienta sexualmente satisfecha. En contraste, las mujeres que buscan sentirse amadas y ser aceptadas por un hombre tienden a ser menos reservadas, o incluso a veces pueden llegar a ser promiscuas. En los dos casos, ambos a menudo luchan con la sensación de que son sus parejas, o las situaciones de la vida, las que tienen el control de su vida sexual, y suelen sentirse incómodas hablando de sexo con ellas.
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