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  Dedico este libro a mi amiga Annie Millar,


  cuya sabiduría y alegría inspiraron muchos


  viajes de descubrimiento llenos de asombro.




  Introducción




  ¿Qué quieres obtener de tus relaciones más cercanas? ¿Lo estás consiguiendo? Si eres como la mayoría, las respuestas a estas preguntas podrían no ser evidentes. Este cuaderno de ejercicios, basado en un área de la psicología llamada teoría del apego, está diseñado para ayudarte a responder a estas preguntas y trabajar para construir relaciones más seguras y duraderas con quienes más te importan.




  Como terapeuta que trabaja con parejas, he visto cómo se manifiestan las ideas de la teoría del apego y sé de primera mano el poder que las herramientas incluidas en este libro tienen para sanar y acercar a las personas. Pero este libro no es solo para parejas; puedes utilizar los ejercicios y cuestionarios para comprender mejor cualquier relación significativa, ya sea con una madre, un hermano o una amiga cercana. Todos los ejercicios y las estrategias que presento aquí están respaldados por pruebas y experiencia; se ha comprobado su efectividad en numerosos casos. Mi deseo es que cuando termines de trabajar con este libro, ya sea por tu cuenta, con un ser querido o de ambas formas, te entiendas mejor a ti y a aquellos que te importan. Con las nuevas habilidades que aprenderás aquí y compartirás con tus seres queridos, podrás comenzar el camino hacia relaciones más saludables, íntimas y seguras. Eso, creo, es lo que todos deseamos en última instancia.
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  Capítulo uno




  ¿Cuál es tu estilo


  de apego?




  ¿Qué esperas de tus relaciones?




  En tu vida adulta, es probable que hayas tenido decenas de relaciones importantes a lo largo de los años. No me refiero solo a relaciones románticas, sino también a relaciones con padres, hermanos, amigos y mentores. De todas esas conexiones emocionales significativas, ¿cuántas han sido verdaderamente satisfactorias, seguras y duraderas? Quizás no tantas como te gustaría. Pero ¿qué pasaría si te dijera que hay una manera de abordar las relaciones cercanas que garantizaría una intimidad segura y duradera? ¿Experimentarías el mundo y te acercarías a la intimidad de forma diferente si sintieras que la seguridad en tus relaciones está garantizada? Resulta que nuestro sentido de seguridad en las relaciones con los demás, lo que los psicólogos llaman estilo de apego, es un factor determinante en el éxito o el fracaso de esas relaciones. Este cuaderno de ejercicios, basado en los conocimientos fundamentales de la teoría del apego, está diseñado para ayudarte a descubrir tu propio estilo de apego y el de tus seres queridos, con el objetivo de aprender formas más saludables de relacionarte con las personas más importantes de tu vida.




  En los últimos diez años, he trabajado con cientos de parejas en mi consulta privada, y casi siempre se presentan de una forma u otra cuestiones relacionadas con el estilo de apego. Lo que aprendí en la universidad cobra vida en los desafíos a los que se enfrentan estas parejas. Las herramientas y enseñanzas presentadas en este libro son el resultado de toda esa experiencia, y los ejercicios están diseñados para guiarte hacia tu propia comprensión personal de las experiencias que tienes en las relaciones y ayudarte a alcanzar el tipo de seguridad que se encuentra en las que son más satisfactorias.




  Si eres como la mayoría, recuerdas algunas de tus relaciones importantes con cariño, pero también hay arrepentimientos: ya sea por cosas que no hiciste bien o por momentos en los que los demás no estuvieron a la altura. No puedes cambiar el pasado, pero la buena noticia es que puedes cambiar los patrones de tu pasado que no te hacen bien. No es necesario tener padres perfectos ni un historial de relaciones impecable para crear vínculos duraderos y seguros. El único requisito para comenzar el camino hacia la seguridad y la intimidad es tu disposición a observar honestamente tu propio comportamiento y creer que puedes cambiar. Existen muchas evidencias de que invertir esfuerzo en desarrollar tus relaciones tiene recompensas. Los estudios demuestran que tener relaciones cercanas y significativas tiene que ver con una mejor salud, una mayor capacidad de recuperación y más felicidad en general en la vida. Considera el trabajo que harás con este libro como una inversión en un futuro más saludable y seguro.




  Nota sobre la violencia en las relaciones: Este cuaderno de ejercicios puede beneficiar a cualquier persona que desee obtener conocimientos sobre las relaciones, pero si existe violencia en alguna de tus relaciones, no recomiendo este libro por sí solo como solución. Aunque algunos comportamientos violentos pueden ser el resultado de problemas de apego, generalmente hay mucho más en juego que requerirá ayuda especializada. Te ruego que abordes estos problemas con un terapeuta o un abogado. Si te encuentras actualmente en una relación violenta, busca el apoyo que necesitas. Una forma de empezar es llamar a la línea de ayuda contra la violencia doméstica: 1-800-799-7233.*
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  ¿Quién es importante para ti?




  Comencemos por identificar las relaciones importantes en tu vida. Son las relaciones de las cuales deseas obtener los mayores beneficios a través del trabajo que hagas aquí, aquellas que más te gustaría fortalecer.




  En la tabla siguiente…




  

    	Escribe los nombres de las cinco personas más importantes en tu vida.




    	Indica lo importante que es la relación para ti, del 1 al 10 (10 = más importante).




    	Indica lo estresante que es la relación en tu vida, del 1 al 10 (10 = más estresante).




    	Finalmente, ordena la lista comenzando con el número 1 para la relación en la que más deseas trabajar para mejorarla.


  




  

    

      

      

      

      

      

    



    

      

        	

          Nombre de la persona


        



        	

          ¿Quién es para ti?


          ¿Por qué es una persona valiosa en tu vida?


        



        	

          ¿Importante?


          (1–10)


        



        	

          ¿Estresante?


          (1–10)


        



        	

          Prioridad de mejora


          (1–5)
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  Valores en las relaciones




  Con esas personas en mente, piensa lo que realmente deseas de tus relaciones. Al final de tu vida, se te recordará por cómo trataste a quienes son importantes para ti. Imagina que te rodean todas las personas que amas y que están reflexionando sobre las cualidades positivas que fomentaste en tus relaciones con ellas. ¿Qué te gustaría que dijeran? Escribe estos valores positivos a continuación (por ejemplo, sinceridad, humor, apoyo…) y, después, califícate sobre cuánto expresas estas cualidades actualmente del 1 al 5. El 1 significa que tienes mucho que mejorar y el 5 que estás muy satisfecho.




  Las cinco cualidades y valores positivos que quiero cultivar en mis relaciones más importantes son:




  

    	__________________________________ 1 2 3 4 5





    	__________________________________ 1 2 3 4 5





    	__________________________________ 1 2 3 4 5





    	__________________________________ 1 2 3 4 5





    	__________________________________ 1 2 3 4 5



  




  Antes de adentrarnos en tus relaciones, veamos cómo son los diferentes tipos de conexión o apego que podemos tener en nuestras relaciones cercanas. Quizás hayas oído hablar del estilo de apego e incluso hayas visto algún cuestionario de autoayuda para clasificarte en una categoría. Los estilos de apego se basan en investigaciones psicológicas. A continuación encontrarás un resumen rápido.




  ¿Qué es la teoría del apego?




  Los investigadores John Bowlby y Mary Ainsworth fueron los que comenzaron a desarrollar la base de lo que se convertiría en la teoría del apego a mediados del siglo xx. Su teoría original sostiene que los bebés se desarrollan mejor, tanto social como emocionalmente, cuando establecen un vínculo cercano con un cuidador principal al que se le da bien interpretar sus señales y responder a sus necesidades de manera cálida, sensible y oportuna. En la época en que Bowlby y Ainsworth estaban desarrollando su teoría, el cuidador principal solía ser la madre. Los bebés que desarrollan este tipo de vínculo crecen confiando en que los demás pueden ayudarlos a sentirse seguros, cuidados y apoyados en el mundo. Esta premisa básica ha sido respaldada por más de sesenta años de investigación sobre el apego y por expertos en neurociencia, psiquiatría, traumatología y pediatría.




  Los investigadores del apego descubrieron que podían categorizar la calidad de las relaciones que los bebés tenían con sus cuidadores principales al observar cómo respondían estos bebés a situaciones estresantes cotidianas. Agruparon las respuestas en tres categorías distintas de apego: seguro, inseguro ansioso e inseguro evitativo.




  Los primeros investigadores observaron que, cuando estaban bajo estrés, los bebés con apego seguro mostraban su malestar de una manera observable, pero su respuesta no era excesiva. Estos bebés parecían estar relajados al buscar ayuda y, con frecuencia, tenían interacciones con sus cuidadores que los conducían a estar más tranquilos y listos para superar el evento estresante.




  Los bebés con un apego inseguro ansioso tendían a responder a los mismos eventos estresantes con llanto y malestar más extremos. Buscaban a su cuidador, pero también parecían rechazar los intentos de este de brindarles alivio. En estos bebés ansiosos, los investigadores observaron interacciones más difíciles que no resultaban en un bebé completamente calmado.




  Los bebés con un apego inseguro evitativo eran menos propensos a llorar durante situaciones estresantes y parecían indiferentes a buscar ayuda de sus cuidadores. A simple vista, estos bebés parecían estar bien, pero los investigadores descubrieron más tarde que las hormonas de estrés elevadas en sus cuerpos contaban una historia diferente: estaban afectados por el estrés, pero no lo mostraban.




  No te sorprenderá saber que los bebés se convierten en adultos que desarrollan versiones de estos vínculos seguros, ansiosos y evitativos fácilmente identificables en sus relaciones. Por supuesto, las relaciones adultas implican mucha más complejidad, pero casi siempre se reduce a esto: cuando nos acercamos a alguien y confiamos en esa persona, en momentos de estrés se revela nuestro verdadero estilo de apego.




  Una evaluación completamente precisa de tu estilo de apego es más complicada que esto pero, si piensas en tus relaciones más cercanas, probablemente puedas obtener una idea básica. Piensa en las relaciones cercanas que has tenido con tus parejas o amistades a largo plazo. En el transcurso de esas relaciones, es probable que te hayas enfrentado con una variedad de situaciones estresantes. En momentos de estrés, si generalmente esperas poder contar con estas personas para recibir ayuda y consuelo, tienes un estilo de apego seguro. Pero digamos que te enfrentas al estrés y no tienes esta expectativa natural de seguridad y apoyo. Tal vez no estés seguro** de que estas personas te ayudarán y no sientes que puedas contar con ellas de la manera que necesitas. Si has desarrollado un estilo de apego inseguro, ya sea ansioso o evitativo, es más probable que temas ser abandonado o abrumado por la otra persona. Como resultado, es menos probable que te involucres de una manera que te haga sentir mejor. Por lo general, cada individuo tiene un estilo de apego característico que se mantiene constante en sus relaciones cercanas. Aquellos con un apego seguro suelen sentir que los demás están ahí para ellos; por otro lado, aquellos con cualquiera de los estilos de apego inseguro pueden observar su historial de relaciones y ver una serie de relaciones insatisfactorias y, quizás, acciones lamentables.




  Después de leer las descripciones de los estilos seguro, ansioso y evitativo, es posible que pienses: «¡Quiero el estilo seguro!». Desde luego, hay buenas razones para pensar así. A la hora de relacionarse, los que tienen un estilo seguro tienden a sentir mayor seguridad emocional con las personas cercanas, están más dispuestos a colaborar y son más resilientes en situaciones de conflicto. Pero incluso ellos, bajo ciertas circunstancias, pueden caer en formas menos adaptativas de relacionarse.




  Sin importar las tendencias y el estilo de apego que hayas desarrollado hasta este momento, no estás limitado a esos comportamientos; tu pasado no tiene por qué dictar tu futuro. A partir de ahora, puedes construir relaciones más sólidas. Este cuaderno de ejercicios te ayudará a…




  

    	reconocer los patrones y comportamientos específicos relacionados con el apego que tenéis tú y tus seres queridos, especialmente en situaciones estresantes o exigentes;




    	aprender nuevas herramientas y prácticas para evitar que los conflictos se agraven, y restablecer la seguridad y la conexión;




    	abandonar los viejos patrones de comportamiento poco útiles y empezar a actuar de maneras que te lleven a las conexiones duraderas que deseas.


  




  Si adquieres estas habilidades, podrás pasar más tiempo disfrutando de lo que amas de las personas que te importan y podrás cultivar vínculos íntimos y duraderos con ellas. Y, en momentos de dificultad y estrés, tendrás recursos a los que podrás recurrir cuando los necesites.




  ¿Para qué se emplea


  la teoría del apego?




  Como terapeuta de relaciones, presto mucha atención a los estilos de apego de mis clientes, ya que la teoría del apego me brinda una forma eficaz no solo de identificar comportamientos que dificultan una relación específica, sino también de ver el patrón que indica cómo y por qué estos comportamientos se presentan en diferentes relaciones, tanto en el pasado como en el presente.




  ¿Este estilo de apego aprendido en una etapa temprana determina todas las relaciones todo el tiempo? ¡Por supuesto que no! Sin embargo, las relaciones que se ven más afectadas por nuestras experiencias tempranas son a menudo las más significativas, es decir, las relaciones a largo plazo en las que confiamos para recibir apoyo emocional. Las personas de nuestra vida cuyos roles se asemejan más a los que nuestros padres desempeñaron cuando éramos jóvenes, tales como proveedor de cuidados, apoyo y admiración, son las más afectadas por el estilo de apego. Las parejas románticas suelen estar en esta categoría y, por lo tanto, son candidatas ideales para repetir esos patrones habituales que aprendimos en la infancia. Pero también es posible que los patrones de apego se manifiesten con otras personas, tales como amigos cercanos, familiares, jefes y otras figuras de autoridad, colegas y colaboradores.




  El estilo de apego es básicamente un mapa de las suposiciones fundamentales sobre la seguridad y la confianza. Aunque parezca algo sencillo, el estilo de apego puede tener consecuencias de gran alcance. La seguridad y la confianza a menudo determinan si puedes colaborar, dar y recibir apoyo, y gestionar los conflictos adecuadamente, por lo que la teoría del apego nos proporciona un esquema simple para comprender los elementos básicos que cada persona aporta a los cimientos de una relación.




  Descubre tu estilo de apego




  Antes de que realices el cuestionario para averiguar tu estilo de apego personal, quiero enfatizar que es una herramienta para ayudarte a analizarte a ti mismo y tus relaciones. No se trata de un diagnóstico oficial de ningún tipo ni te dirá nada definitivo sobre ti o sobre otras personas, porque la gente real es más compleja de lo que se puede determinar en una sola evaluación. Con eso en mente, este cuestionario se basa en mi estudio de la teoría del apego, en la investigación psicológica y en mis años de experiencia clínica observando a mis clientes en sus relaciones más reveladoras.




  Este cuestionario de dos partes te ayudará a comprender en qué lugar te encuentras en el espectro del apego. Cada parte evalúa un aspecto diferente del apego, y ambas son importantes para obtener una imagen matizada que te será más útil. Completa ambas partes de la evaluación, lo cual debería llevarte entre diez y quince minutos.
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    Cuestionario de apego




    Comienza por pensar en una persona particularmente importante en tu vida y la relación que tienes con ella. Puede ser alguien con quien tienes una relación en este momento o la tuviste recientemente. A menos que se indique lo contrario, los términos pareja y relación se refieren a esta persona en particular.




    Este cuestionario se ha adaptado a un formato interactivo en línea para que te resulte más cómodo. Si deseas realizarlo de forma anónima y obtener resultados y puntuaciones automáticas, visita www.attachmentquiz.com/quiz (web en inglés). Si contestas al cuestionario en línea, después de leer los resultados, ve directamente a «Cómo sacar el máximo partido a este libro».




    1.ª PARTE: Inseguridad/seguridad en el apego




    Esta parte del cuestionario explora cómo te sientes y piensas acerca de las relaciones. En primer lugar, abordarás los elementos relacionados con tus sentimientos (puntuación de inseguridad) y, después, los elementos relacionados con las cosas que piensas y haces para que tu relación sea segura (puntuación de seguridad).




    ESCALA DE PUNTUACIÓN: De acuerdo con esta escala, asigna una puntuación a cada una de las siguientes afirmaciones:
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      	Puedo perder el sentido de quién soy en la relación. ______




      	Tengo tendencia a descuidarme en la relación. ______




      	Me comprometo a cosas que luego me provocan resentimiento. ______




      	Solo cuenta si mi pareja hace algo por mí porque quiere, no si tengo que pedirlo. ______




      	Cuando le pido algo a mi pareja y lo obtengo, aún puedo sentirme insatisfecho. ______




      	Me siento incomprendido por mi pareja. ______




      	Cuando mi pareja no cumple una promesa, me lo tomo de forma muy personal. ______




      	Me molesta que mi pareja perciba algo que hago como poco amoroso cuando mi intención es buena. ______




      	Me preocupa que mi pareja y yo seamos demasiado diferentes en esencia. ______




      	Me resulta muy difícil pedir ayuda. ______




      	Cuando pienso en mis padres, me cuesta imaginarlos mirándome con amor y orgullo. ______




      	Me molesta mucho cuando creo que hay algo injusto en la relación. ______


    




    TOTAL Suma los números para obtener tu puntuación total de INSEGURIDAD: ______




    Cómo interpretar tu puntuación de inseguridad




    Con estas afirmaciones se analiza la forma en que respondes emocionalmente a la diferencia, la complejidad y el estrés de apego en las relaciones. Cuanto más alta sea tu puntuación de inseguridad, más probable es que las relaciones cercanas te abrumen.




    14–24: Alta. Tienes dificultades con las relaciones íntimas hasta el punto de la inestabilidad. Cuando ocurre algo estresante, tiendes a asumir rápidamente que tu pareja está en tu contra y generalmente reaccionas de manera que esa suposición se cumple.




    7–13: Moderada. Las relaciones cercanas pueden resultarte estresantes. Cuanto más confías en alguien, más confusas y agobiantes pueden volverse las cosas. A veces, el miedo al abandono o a sentirte atrapado puede parecer real, incluso cuando tu pareja te brinda garantías razonables.




    0–6: Baja. Te sientes cómodo estando solo, pero das lo mejor de ti cuando tienes amor y apoyo en una relación.




    Ahora pasamos de las cuestiones de inseguridad emocional a las formas en que trabajas activamente para lograr seguridad en tus relaciones. Estos elementos se refieren más a tus creencias y comportamientos que a la forma en que te sientes.




    ESCALA DE PUNTUACIÓN: De acuerdo con esta escala, asigna una puntuación a cada una de las siguientes afirmaciones:
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      	Me resulta fácil equilibrar el tiempo que estamos separados y juntos en la relación. ______




      	Mi pareja puede cambiar y crecer según sea necesario y no es una amenaza. ______




      	Me resulta fácil comprometerme con mi pareja y respetar los compromisos. ______




      	Necesito a mi pareja tanto como ella a mí. ______




      	Si algo no funciona con mi pareja, puedo ser paciente y esperar a que se presente la solución adecuada. ______




      	Podemos tener conflictos aunque ninguno haga nada mal. ______




      	Le cuento todo a mi pareja. Si no menciono algo es porque estoy absolutamente seguro de que no le molestaría. ______




      	Cuando mi pareja y yo no estamos de acuerdo intento encontrar una solución beneficiosa para ambos. ______




      	Cuando dejo a un lado mis necesidades para poder escuchar plenamente a mi pareja, confío en que esas necesidades se abordarán en algún momento. ______




      	Puedo simplemente pedirle a mi pareja lo que quiero, y generalmente todo sale bien de una forma u otra. ______




      	Cuando discuto con mi pareja, tomo la iniciativa para arreglar las cosas. ______




      	Cuando han terminado mis relaciones pasadas, ha sido una decisión mutua y bien pensada. ______


    




    TOTAL Suma los números para obtener tu puntuación total de SEGURIDAD: ______




    Cómo interpretar tu puntuación de seguridad




    Algo importante que debes entender sobre esta puntuación es que estas cosas se pueden aprender si no te resultan naturales. Aunque hayas obtenido una puntuación alta en la escala de inseguridad, puedes tener relaciones con un funcionamiento seguro.




    18–24: Alta. Tus relaciones son un recurso para ti, y esto se debe en parte a que haces todo lo posible para asegurarte de que tú y tu pareja os cuidéis mutuamente. Por lo general, tomas siempre el camino más fácil cuando las personas no se comportan de la mejor manera. Independientemente de lo estresante que sea la situación, tratas de no involucrarte en esa dinámica. Una puntuación alta de seguridad combinada con una puntuación baja de inseguridad indica un estilo de apego seguro, que se abordará en el capítulo cuatro.




    9–17: Moderada. Las relaciones son importantes para ti y haces todo lo posible por mostrar tu mejor versión. Incluso puedes saber exactamente cómo gestionar una relación difícil; pero cuando las cosas se vuelven estresantes, todo eso se desvanece. Sabes que puedes hacerlo mejor y que las relaciones de tu vida merecen el esfuerzo.




    0–8: Baja. Has tenido dificultades para construir relaciones estables y seguras. La buena noticia es que, con información y práctica, puedes mejorar tu capacidad para cultivar relaciones saludables y más satisfactorias.




    2.ª PARTE: Expresión de la inseguridad




    Esta parte del cuestionario te ayudará a explorar con qué frecuencia expresas inseguridad en patrones ansiosos o evitativos. Aunque tus puntuaciones hasta ahora sugieran un estilo de apego seguro, todos respondemos al estrés de diferentes maneras, por lo que esta parte del cuestionario es para todos. Cada elemento presenta dos opciones; marca la opción que sea verdadera para ti con más frecuencia. Si procede, continúa pensando en la misma relación que elegiste en la primera parte.




    

      

        

        

        

        

      



      

        

          	

            Me resulta más difícil ser paciente cuando...


          

        




        

          	

            □


          



          	

            Otras personas no me entienden.


          



          	

            □


          



          	

            Me siento atrapado haciendo algo que no me gusta.


          

        




        

          	

            Al comenzar una nueva relación que podría ser significativa, un motivo para no seguir adelante es si la persona...
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