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			Yo no soy lo que me sucedió. Yo soy lo que elegí ser. 

			Carl G. Jung 

			 

			 

		


		
			 

			 

			NOTA DEL AUTOR 

			 

			Este libro está escrito mayoritariamente en femenino, ya que la mayoría de mis pacientes y seguidoras de mi contenido son mujeres. Sin embargo, quiero dejar claro que todo lo que voy a compartir en él es igualmente aplicable a hombres y a personas de cualquier otra identificación de género. Mi objetivo es ofrecer contenido valioso y enriquecedor para todo el mundo.  

			Sumado a lo anterior, este libro aborda temas profundos como la infancia y las heridas emocionales traumáticas, y es posible que al leerlo se remuevan emociones y recuerdos dolorosos. Te animo a que leas despacio, tomándote el tiempo necesario para procesar cada capítulo. Para y vuelve al libro cuando lo necesites. Además, puedes realizar los ejercicios propuestos para integrar y sanar el dolor que vaya surgiendo en ti. 

			Es importante destacar que este libro no sustituye la terapia psicológica. Igualmente, los ejercicios deben ser contrastados y trabajados con un especialista adecuado para asegurar un proceso de sanación seguro y efectivo.  
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			INTRODUCCIÓN 

			 

			Hola, soy Isaac, doctor en Psicología. Llevo casi diez años tratando a víctimas de abuso narcisista, abordo problemas de autoestima, trauma, dependencia emocional y otras tantas dificultades. Quiero decirte que como humano, también tuve heridas emocionales de infancia. 

			No quiero que entiendas este libro solo como unos pasos a seguir para sanar tu autoestima y tu dependencia emocional. Quiero que entiendas este libro como un viaje. Tu viaje. El viaje que yo también realicé para identificar mis más profundas heridas de infancia y con el que aprendí a conectar con el dolor, a sumergirme en él, a procesarlo. Y cómo después resurgí de mis cenizas manifestando el yo que siempre estuvo sepultado. Un yo auténtico, compasivo, sabio, intuitivo e inteligente. Así pude crearme una nueva vida y atraer lo que siempre soñé: al amor de mi vida y al trabajo de mis sueños. 

			En este libro te doy las llaves que abrirán la puerta de tu verdadera esencia. Todos aprendemos a jugar en la infancia con máscaras que nos son impuestas. Todos aprendemos a adaptarnos a la verdad de nuestro sistema familiar, traicionando la nuestra propia.  

			Nos hacemos expertos en ser la psicóloga de nuestros padres, cuidadores, en ser niños perfectos y fuertes que no se derrumban por nada y por nadie. En definitiva, niños adultizados disociados de sus propias necesidades emocionales encargados de resolver las de los demás, empezando por sus padres y hermanos.  

			Por eso somos tan buenos en la parte profesional, resolutivos, fuertes e independientes, pero muy infantiles en el campo de las relaciones. No nos dieron herramientas para manejarnos porque nuestros padres también cargaban con sus niños heridos. Aprendimos a ser sumisos, complacientes, a veces rebeldes, atrapados en un vínculo desi­gual y de amor condicional con nuestros padres. Y, por tanto, atrapados en el patrón de hombres o mujeres que no nos dan lo que verdaderamente necesitamos. Amor del bueno. Amor incondicional.  

			Sin embargo, no todo está perdido. Porque, aunque la infancia nos marca, no nos condiciona para el resto de nuestra vida si sabemos cómo trabajarla. Lo que vas a descubrir aquí es el ingrediente clave de cualquier receta de sanación y evolución personal: la autenticidad.  

			No podemos sanar nuestras heridas de infancia, la autoestima y la dependencia emocional si no aprendemos a abrazar nuestras partes más oscuras, si no volvemos a casa. En definitiva, si no aprendemos a ser nosotros mismos sin ponernos caretas, con nuestras virtudes, pero también con nuestras cosas menos buenas.  

			En este libro vamos a ir de la mano, de forma que puedas descubrir el proceso de sanación del trauma y las heridas de infancia, de la autoestima y la dependencia emocional, así como herramientas prácticas para trabajarlo. Para acompañarte, voy a compartir contigo anécdotas de mi vida personal y de algunos pacientes. Por supuesto, ciertos detalles han sido transformados para mantener su anonimato y confidencialidad. 

			¿Estás preparada para comenzar? ¿Saber realmente cómo sanar desde la raíz? ¿Empezar a trabajar y sanar tu apego inseguro, baja autoestima, celos y dependencia emocional? ¿Poner límites? ¿Valorarte? ¿Dejar de repetir patrones de pareja disfuncionales? ¿Tener el trabajo que realmente mereces? ¿Encontrar una mejoría en los aspectos de tu salud física que están conectados con tus heridas emocionales de infancia? ¿Ser tú misma/o? 

			Sigue leyendo entonces. Vamos juntos. Aprende conmigo a renacer para ser. Para ser tú misma.  
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			Primera parte 

			 

			TU INFANCIA Y ADOLESCENCIA: CÓMO TE OLVIDASTE DE QUIÉN ERAS TÚ  

			 

		


		
			 

			CAPÍTULO 1 

			 

			EL ORIGEN DE TU ESENCIA SIEMPRE ESTUVO EN TU INFANCIA 

			 

			Los psicólogos siempre evaluamos y exploramos la infancia por una razón muy importante. La infancia es el lugar donde aprendes a ser tú, o más bien, a dejar de ser tú misma.  

			Te explico. Todos tenemos un temperamento que es innato y no modificable. Por ejemplo, algunos somos más extrovertidos, otros más introvertidos, más o menos sensibles, aventureros o prudentes. Sin embargo, este temperamento puede esconderse en relación con lo que nuestros padres o cuidadores primarios consideran como bueno o malo para nosotras.  

			 

			Tus cuidadores anulan parte de tu esencia 

			 

			Las personas que te han cuidado de pequeña, que suelen ser tus padres, cargan con sus propias mochilas. En ellas hay aprendizajes más sanos y menos sanos que te irán trasladando de forma consciente e inconsciente.  

			Para que entiendas mejor esta idea, voy a hablarte un poco de mi yo de niño. De pequeño siempre tuve una empatía extrema para detectar las necesidades de las personas; era capaz de averiguar si alguien estaba enfadado, triste, alegre o con miedo observando detenidamente su lenguaje no verbal y leyendo su «energía».  

			Esa sensibilidad también me conectaba con mis emociones, lloraba o me enfadaba con bastante facilidad. Mi madre me regaló el nombre de Isaac. «Isaac, el que ríe», ese es el significado que lleva asociado mi nombre. Y razón no le faltaba, porque de pequeño siempre estaba haciendo bromas y riéndome muchísimo por cualquier cosa. Siempre me he considerado sensible y pasional, pero también espontáneo, gracioso y divertido.  

			Ahora imagina cómo encajaría un niño así en una familia con unos cuidadores incapaces de hablar de sus emociones. Complicado, ¿verdad? Tal vez a ti misma te ocurrió algo parecido. Tal vez tu padre era humillado cada vez que mostraba su emocionalidad, así que tenía que ser un hombre rudo y fuerte. O tal vez tu madre era silenciada cada vez que se enfadaba, porque «las mujeres solo lloran».  

			¿Cómo vas a poder enfadarte tú como mujer, o expresar tu vulnerabilidad como hombre, si eso es peligroso para tu sistema familiar? 

			También hay mujeres y hombres que de niños fueron dicharacheros y alegres, pero ¿cómo iban a continuar manifestando estas emociones tan positivas si en casa sus madres vivieron la pérdida de sus madres (sus abuelas) y eso generó un ambiente de luto y dolor? 

			¿Cómo vas a sentirte segura de ti misma si tu madre siempre sentía que no estaba a la altura de tu padre?  

			¿Cómo vas a confiar en los hombres si entre tus figuras de cuidado existían infidelidades? 

			 

			La infancia es el jardín donde siembras las semillas de tu auténtica verdad y propósito, mientras tus raíces comienzan a adaptarse al molde de quienes te cuidaron. 

			 

			¿Cómo vas a mantener relaciones de pareja comprometidas, coherentes, tranquilas y predecibles si en casa tu padre estaba disponible emocionalmente para tu madre en contadas ocasiones y además trabajaba todo el día? 

			Como ves, tu personalidad innata ya empezó a moldearse desde tu infancia debido a la influencia de tus cuidadores. Ojo, con esto no quiero decir que no lo hicieran lo mejor que supieron con sus recursos, sino que la manera que tuvieron de cuidarte esculpió tu personalidad ya desde tus primeros años. Y esto tiene una enorme influencia en tu yo adulta y en tus relaciones de pareja. 

			 

			Renunciar a ti para no renunciar a tus cuidadores  

			 

			En todos los ejemplos que has leído tus padres te están enseñando, sin darse cuenta y pensando que es lo mejor para ti, a renunciar a ti misma para priorizar el vínculo que tienes con ellos. 

			Ahora te preguntarás, pero ¿por qué los niños no somos nosotros mismos y ya está? Los traumas y problemas de nuestros cuidadores son suyos, ¿no? ¿Por qué tengo que anular yo mi esencia y repetir sus conflictos de pareja si esto no tiene nada que ver conmigo? 

			Ojalá todo fuera tan fácil y fuésemos auténticos de pequeños siempre. Sin embargo, como especie humana todos necesitamos a unas figuras de cuidado para desarrollarnos, tanto física como emocionalmente. Un niño prefiere mirarse desde la culpa, la humillación, o la negación de su yo auténtico si eso ayuda a que el vínculo con sus padres permanezca intacto. Es un proceso automático e inconsciente. No lo eliges.  

			De niños necesitamos sobrevivir, y para ello tenemos que ganarnos el amor de las personas que garantizan dicha supervivencia y replicar la forma que tienen de ver y sentir en el mundo. 

			Tu niña interior tiene una capacidad de adaptación enorme. Ahora ya sabes que esta realidad es un arma de doble filo. Aprendiste a desconectarte de ti para satisfacer el vínculo con tus padres. ¿Y qué tiene que ver esto con los estilos de apego? ¿Y el trauma? ¿Todo ello también me aleja de mi esencia? Así es, por eso es necesario descubrir el origen de estos problemas en los capítulos siguientes para poder sanar desde la raíz. Pero antes te propongo un ejercicio para recordar cuál es tu verdadera esencia.  

			 





			Ejercicio 1: Cuál es mi esencia 



			 

			Querida lectora, ¿quién eras tú de pequeña realmente? ¿Lo recuerdas? ¿Te has visto reflejada en algunos de los conflictos anteriores? ¿Qué sientes al pensar en esa parte auténtica de ti más allá de ese conflicto o herida? ¿Te gustaría poder volver a ser esa persona cuando termines el libro?  

			Puedes utilizar esta plantilla para trazar tu mapa de ruta. Por el momento, necesito que sepas a dónde quieres llegar. O, más bien, a dónde quieres volver.  

			Te propongo que pienses en tu temperamento, aquel que creas que verdaderamente te define desde que eras una niña. En la columna de al lado, escribe, en el caso de que sea así, a qué esencia renunciaste de ti para ser fiel a tu sistema familiar. En la última columna escribe aquello que también sucedió en tu infancia, pero que te acercó más a ser tú misma. Si no recuerdas nada, puedes escribir cosas que actualmente te ayuden a conectar con tu verdadero yo. A continuación tienes algunos ejemplos para ayudarte con este trabajo. 





			 







			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Yo era una niña…

						
							
							Ahora soy…

						
							
							Debido a que…

						
							
							Lo que me acercó a mi autenticidad fue…

						
					

					
							
							Alegre.

						
							
							Triste.

						
							
							Mi mamá estaba apenada por la muerte de mi abuela.

						
							
							Mi papá me hacía cosquillas cuando jugaba conmigo y me ponía muy contenta.

						
					

					
							
							Espontánea.

						
							
							Comedida.

						
							
							Mi papá me humillaba cada vez que reía o era yo misma.

						
							
							Mi tía, en las comidas familiares, hablaba de lo que pensaba sin filtro.

						
					

					
							
							Aventurera.

						
							
							Miedosa.

						
							
							Mi abuela me sobreprotegía.

						
							
							Mi papá me dejaba jugar en el parque con libertad y me sentía valiente y poderosa.

						
					

					
							
							Creativa.

						
							
							Aburrida.

						
							
							Mi papá y mi hermano estaban obsesionados con aprovechar siempre el tiempo, todo era trabajo.

						
							
							Cuando jugaba con mi hermana pintábamos juntas y creábamos historias con esos dibujos.

						
					

					
							
							Emocional.

						
							
							Fría.

						
							
							En casa no se hablaba de emociones.

						
							
							Mi amiga Sara y yo hablábamos mucho de lo que sentíamos.

						
					

					
							
							Disfrutona.

						
							
							Cuidadora.

						
							
							Yo tenía que ocuparme de todo porque mis padres no estaban disponibles.

						
							
							Mis hermanos y yo jugábamos entre nosotros y nos olvidábamos de cualquier responsabilidad adulta.

						
					

					
							
							Pasional.

						
							
							Intensa.

						
							
							Mi familia siempre ha dicho que soy una dramática.

						
							
							Mi mamá siempre se ha considerado una intensa y a mi papá también le encantaba este carácter.

						
					

					
							
							Confiada.

						
							
							Paranoide.

						
							
							En casa traicionaron mi confianza en varias ocasiones o había infidelidades entre mis padres.

						
							
							Recuerdo que los padres de mi amiga Ana se querían mucho y mantenían una relación basada en la confianza y en el respeto.

						
					

				
			








			 

			Ahora sigue tú… 

		


		
			 

			CAPÍTULO 2 

			 

			EL APEGO EN TU CUERPO, TUS EMOCIONES Y TU SISTEMA DE CREENCIAS
 

			 

			Antes de entrar en materia, déjame contarte un poco más sobre mi historia. Te prometo que pronto entenderás el porqué.  

			Mis padres se divorciaron cuando era niño, lo que me llevó a experimentar un hondo sentimiento de abandono y soledad, además de auténtico terror a que alguien me dejase de querer. Comprensible, ¿verdad? Yo era solo un niño que necesitaba del amor de sus padres para sentirse seguro.  

			Ese sentimiento siguió acompañándome durante muchos años. Por eso, siendo ya adulto vivía las relaciones románticas desde un lugar de mucho sufrimiento. Además, tampoco podía ser yo mismo en otros vínculos, como los de amistad o laborales, pues constantemente dependía de la aprobación de los demás. 

			Esto generó en mí una necesidad de estar siempre cerca de mi abuela, la que más tiempo pasaba conmigo por aquel entonces. Nunca olvidaré las cosquillas que me hacía antes de dormir, los besos que me daba, las conversaciones eternas que tenía con ella hasta las tantas de la madrugada, las comidas tan ricas que me preparaba, o su disponibilidad absoluta para ayudarme en cualquier tema. Además, ella me animaba a ser un buen estudiante y siempre me tomaba la lección tras habérmela aprendido.  

			¿Alguna vez te faltó amor y seguridad con un cuidador y, como compensación, idealizaste a otro? Eso fue lo que hice sin darme cuenta. Aunque mi abuelita me ayudó a paliar el dolor de mi soledad, por otro lado, propició una excesiva dependencia hacia ella. Siempre estaba disponible para muchas cosas materiales e incluso cariño y compañía, pero no me brindó la seguridad que necesitaba para sentir mis emociones más dolorosas o explorar el mundo sin depender de ella. El amor no lo cura todo. 

			Tal vez viviste una situación parecida, aunque seguramente de otra forma distinta (y es totalmente válido, incluso si no te identificas plenamente con mis ejemplos), porque cada persona tiene sus propias heridas emocionales, como veremos a lo largo del libro.  

			No hay padres perfectos. Quizá idealizaste a ambos progenitores para sobrevivir y no conectar con el dolor; o a uno de ellos, como en mi caso; o, todo lo contrario, tal vez sientas mucho rencor hacia ellos porque nadie te protegió y te encuentras igualmente atrapada en el dolor. 

			Sea como fuere, lo que vivimos en la infancia nos marca y nos lleva a desarrollar un apego inseguro de cara al otro, baja autoestima y unas creencias limitantes importantes. Yo me sentía poco querible, insuficiente, y pensaba que debía esforzarme para ganarme el amor del otro. ¿Te suena? 

			¿De dónde vienen estas creencias limitantes? ¿De dónde viene el miedo, la ansiedad, las palpitaciones que aparecen en tu cuerpo cuando crees que el otro va a abandonarte o rechazarte? Del apego. Todo comienza aquí. Para mí el apego no es solo una teoría psicológica, sino que es una teoría de vida. Ahora quiero contártela. 

			El apego es el vínculo emocional que se desarrolla entre el niño y los cuidadores primarios en los primeros años de vida, ya sean los padres, los abuelos u otros cuidadores. Ese primer vínculo con papá y mamá será tu principal referencia inconsciente a la hora de relacionarte contigo misma, tus parejas, futuros hijos, familiares, amigos y el mundo. 

			Ese vínculo es inconsciente porque se basa en la comunicación implícita: en los gestos, la mirada, la energía. Es decir, se basa mucho más en lo que no se dice que en lo que se dice.  

			Por ejemplo, imagina que una niña le pregunta a su padre que si el vestido que lleva puesto le queda bien. El padre le contesta que «sí, te queda bien». Pero ahora imagina el tono verbal de ese mensaje. Ponle un tono agradable y otro de mofa (con media sonrisa en la boca del padre). Observa en tu mente la diferencia entre un tono y otro. Eso es lo que le llega a la niña: no es la palabra ni la frase, sino lo no dicho. A la niña podría llegarle el mensaje de que su padre la mira con ojos de amor y admiración al ponerse un vestido tan bonito, pero también podría sentir que su padre se ríe de ella.  

			La seguridad del apego es fundamental, y depende de tus cuidadores primarios que la interiorices en mayor o menor medida. 

			 

			¿Tuviste un apego seguro en tu infancia? 

			 

			Cuando tus padres tienen un apego seguro, satisfacen de forma consistente y coherente las siguientes necesidades: 

			° La necesidad de seguridad. En la infancia debemos sentir que estamos protegidos físicamente y tenemos recursos que nos ayuden a desarrollarnos. Por ejemplo, tener acceso a una vivienda segura y estable, comida, un entorno limpio y saludable, atención médica, estudios, empleo y contar con las necesidades materiales básicas cubiertas. También disponer de un espacio de juego y disfrutar de tiempo de calidad, así como de un espacio para regular nuestras emociones de forma amable, sintónica y serena. No podemos olvidar que los niños también necesitan límites, coherencia, estructura y predictibilidad. Todo esto también forma parte de la seguridad. 

			° La necesidad de afecto. Sentir que somos queridos emocionalmente, protegidos, acompañados y aceptados. 

			° La necesidad de reconocimiento. Sentir que somos importantes, que podemos tener éxito y confianza en nosotros mismos. 

			° La necesidad de pertenencia. Sentir que pertenecemos a una familia, grupo social o clan. 

			° La necesidad de autorrealización. Sentir que podemos llegar a cumplir nuestras metas, que podemos verbalizar nuestros sueños o anhelos y que se nos permite la realización de nuestros deseos. 

			 

			Los cuidadores con apego seguro cumplen estas condiciones básicas: 

			° Seguridad emocional en el sistema nervioso. Como padre o madre puedo sintonizar y hacerme cargo de las emociones de mi hijo sin que me abrumen, ya sea hiperactivando las mías o desconectándolas y volviéndome frío. Un ejemplo fácil y claro serían las rabietas. Si mi hija se enfada, yo no me enfado más, ni le chillo ni la dejo sola con la rabieta. Estoy con ella regulándola hasta que se calme.  

			° Responsividad, coherencia y consistencia. Respondo con sentido y de forma más o menos inmediata a lo que necesita mi hijo. Por ejemplo, si mi hija está triste porque se ha caído, sintonizo con su tristeza (sin enfadarme) y trato de aliviar su malestar en ese momento con tranquilidad y un lenguaje afectivo y cálido. 

			° Capacidad de reparación. El cuidador seguro no es el que satisface de forma ideal todo el tiempo y al cien por cien las necesidades emocionales del niño. Al contrario, el cuidador seguro comete muchos errores y así se lo hace saber a su hijo, tratando de repararlos. Por ejemplo, una madre grita a su hijo en un día de mucho estrés. Posteriormente, la madre pide disculpas a su hijo explicándole que a veces los adultos pueden tener un mal día. Una madre que tiene un trauma no pediría disculpas, considerando que su hijo le ha sacado de quicio con mala intención; o que, por el contrario, ella como madre lo ha hecho tan mal que acaba por ponerse a llorar durante diez minutos seguidos delante de su hijo. 

			° Baja proyección. Cuando hemos sufrido experiencias dolorosas en la infancia nuestros niños interiores heridos (que siguen en nuestro cuerpo de adulto) se activan al ver a nuestros hijos. Ese dolor de lo vivido del que nos hacen de espejo nuestros hijos es tan fuerte que necesitamos «echarlo fuera». Y lo hacemos mediante un mecanismo de defensa psicoanalítico denominado «proyección». Por ejemplo, imagina que un niño saca un siete en un examen y su padre, con tono serio y mirada de desaprobación, le dice: «Está bien, pero intenta sacar más nota en el siguiente, ¿de acuerdo?». En este caso, el padre está proyectando su niño herido e insuficiente en su hijo. La razón de su comportamiento es que este padre provenía de otro altamente exigente que le pegaba si no sacaba al menos un nueve. Cuanto más sanados tengamos a nuestros niños heridos, menos proyecciones haremos. 

			 

			Si mis padres no me «miraron» o me «miraron a medias», sentiré abandono.  

			Si me miraron con desaprobación, sentiré rechazo.  

			Si me miraron con envidia, sentiré rivalidad conmigo y con el otro. 

			Si me humillaron, sentiré vergüenza.  

			Si me chantajeaban emocionalmente, sentiré culpa.  

			Y así un largo etcétera de conflictos emocionales. 

			 

			Debes saber que no existe ningún padre (salvo los perversos narcisistas o psicópatas que sí tienen intención de dañar) que quiera hacer daño a sus hijos de manera consciente. Tus padres te proyectan sus conflictos emocionales de manera inconsciente, por tanto, se heredan y transmiten sin una intención real de daño. De hecho, todo lo contrario: casi todos los padres educan a sus hijos pensando que eso es lo mejor para ellos. Esto no va de personas buenas y malas, de víctimas o verdugos, sino de personas conscientes y responsables. 

			 

			El apego inseguro: ¿lo viviste cuando eras niña? 

			 

			Ahora que ya sabes cómo se vive un apego seguro en la infancia, que es el apego ideal, exploremos el apego inseguro, pues tal vez te identifiques con él. ¿De qué maneras puede manifestarse? 

			Si tus padres (u otras figuras de cuidado) no tuvieron una infancia sana (que es lo habitual), es posible que proyectaran en ti todos sus fantasmas y heridas emocionales no resueltas, que tuvieran dificultades en regular tus emociones y al atender tus necesidades, generando en ti estilos de apego inseguro. 

			Voy a explicarte brevemente los tipos de apego inseguro infantil que existen: 

			° Apego ansioso o ambivalente. Se caracteriza por un sistema nervioso alterado en el que no hay seguridad. Viene de padres que no han estado disponibles para nosotros todo el tiempo que necesitábamos, o, todo lo contrario, padres muy sobreprotectores, miedosos y controladores. Como resultado, el niño necesita constantemente la reafirmación de que el otro está ahí y no va a abandonarlo, rechazarlo o dejarlo de querer. Las niñas que tienen este apego son propensas a las rabietas y aprenden a estar hipervigilantes respecto de sus padres en cuanto a cuando vienen, se van, juegan o hablan con ellas. Este tipo de apego se da más en niñas. 

			° Apego evitativo. Se caracteriza por tener mucho miedo a ser invadido y dañado emocionalmente por el otro. Viene de padres que han rechazado nuestras emociones o, todo lo contrario, que han sobrepasado nuestros límites y nos han invadido emocionalmente; por ejemplo, con gritos, o ver a mamá llorando todo el tiempo. El niño necesitará «apagarse» y desconectarse de lo que siente; ya que permitirse sentir le recordará, o bien al rechazo de sus padres, o a la invasión de estos. Estos niños, por ejemplo, esconden sus necesidades, se sienten rechazados por los demás antes de tiempo, huyen del conflicto, les cuesta mostrar vulnerabilidad o mantener vínculos con intimidad. Este tipo de apego se observa más en niños varones.  

			° Apego desorganizado. Se caracteriza por ser una mezcla extrema de los estilos de apego anteriores. Se da en niños con padres caóticos, impredecibles, contradictorios. Los niños con este apego tienen un terror muy grande a ser invadidos emocionalmente y rechazados, pero, por otro lado, necesitan literalmente al otro para sobrevivir.  

			En este apego se alternan sentimientos opuestos y contradictorios que tienen que ver con la idealización y el odio a los cuidadores, que son vistos como figuras de apego y de terror al mismo tiempo. Por ejemplo, un día puedo ver a mi papá como la mejor persona del mundo porque me abraza cariñosamente, y a los pocos minutos me pega, así que me genera miedo y rabia. En la infancia estas personas sufrieron desconexión y disociación, y de adultas no son muy conscientes de sus conductas; de esta manera, tienden a tener amnesia, olvidos o despistes. Les cuesta darse cuenta de lo que sienten y de sus necesidades, incluso de identificar cuándo les hacen daño, determinadas conductas ajenas los ponen en peligro o no están dirigidas hacia lo que necesitan, ya que tienden a idealizar al otro. En algunos casos, suelen verse más sanos de lo que realmente están porque necesitan escindir todo lo doloroso sobre sí mismos. Este comportamiento tiene mucho que ver con el trauma complejo, el maltrato, el abuso sexual y la negligencia parental media-grave. 

			 

			¿Puedo tener varios estilos de apego? 

			 

			Tal vez después de descubrir en qué consiste cada tipo de apego seas incapaz de reconocerte al cien por cien en uno de ellos. Es algo bastante habitual, no todo es blanco o negro. Quizá tengas una gran parte de apego seguro, pero muestres signos de apego desorganizado en ciertas situaciones. También es posible que combines estilos de apego inseguro, como el apego ansioso y desorganizado. 

			Si es tu caso, no te preocupes, los estudios científicos demuestran que nuestro sistema de apego se puede encauzar hacia la seguridad. Aproximadamente, este proceso tarda unos dos años si lo trabajamos con las herramientas adecuadas. 

			Lo que me parece más raro es cambiar de un apego inseguro a otro. Por ejemplo, puedes tener apego ansioso de base y, debido a una traición o infidelidad en una pareja, tener dificultades para confiar en otra. Pero eso no significa que tengas un apego evitativo de repente, es que tienes un duelo o un conflicto de traición sin elaborar. Recuerda que el apego se desarrolla en la infancia, durante los primeros meses y años de vida.  

			Te pongo otro ejemplo para que lo entiendas mejor. Eres capaz de decir a tus amigas que no te apetece quedar con ellas y no te agobias por eso; sin embargo, a tu pareja no se lo dices porque tienes miedo a que te abandone. Tienes apego ansioso con tu pareja y tienes apego seguro con tus amigas, no es que tengas apego evitativo con ellas.  

			El sistema de apego y las defensas asociadas no se activan con todo el mundo; normalmente, lo hacen con las parejas y con aquellas personas que nos recuerdan inconscientemente un conflicto con nuestros padres. Por ejemplo, tu jefe puede recordarte a tu padre exigente cada vez que te pide una tarea para el día siguiente. 

			Igual que la inseguridad de tu apego no se activa siempre, sino con ciertas personas, lo mismo ocurre con la seguridad de tu apego. Esto nos genera un rayo de esperanza porque si no parece que estamos rotas, ansiosas e inseguras, y que solo hay eso dentro de nosotras. Nada más lejos de la realidad. 

			Como bien ilustra la maravillosa experta psiquiatra Anabel González en su libro Entender y evaluar el apego, ten en cuenta que hoy en día hay muchísima investigación respecto al concepto de apego. Hay autores que defienden que existen más estilos de apego, otros dicen que cambian según la persona, algunos que hay que diferenciar entre estrategias de apego frente a estilos de apego. En mi opinión, en un intento de aclarar el tema, se está cayendo en una mayor confusión. Te he explicado el apego teniendo en cuenta mi forma de verlo, no digo que sea la más correcta ni la verdad absoluta sobre este campo, pero sí la más sencilla.  

			 

			El apego es tu mapa de ruta 

			 

			Una vez conocidos los diferentes estilos de apego, vayamos un poco más allá. Es momento de hablar de los Modelos Operativos Internos de trabajo (MOI) y de cómo se relacionan con el apego. 

			Según Carlos Pitillas, los MOI son mapas de ruta inconscientes originados en las interacciones que tenemos con nuestros padres en la infancia y que nos guían cuando somos adultos.  

			Básicamente, son esquemas mentales que nos sirven para anticipar nuestra manera de comportarnos y de relacionarnos con los demás según lo que aprendimos durante la infancia. 

			Por ejemplo, si de pequeña llorabas y tus cuidadores venían a consolarte, seguramente desarrollaste un MOI del estilo «los demás estarán ahí cuando lo necesite». Pero si cuando eras pequeña tus necesidades emocionales no fueron atendidas, desarrollaste un MOI del estilo «no puedo confiar en que los demás estén para mí». Y esto, como imaginarás, influye mucho en cómo te relacionas en la actualidad en todos los ámbitos de tu vida. 

			Dependiendo del nivel de herida emocional de nuestras figuras de apego, puedes tener unos MOI más o menos sanos. Los MOI pueden combinarse con los estilos de apego de múltiples formas y nos sirven de referencia en nuestras relaciones con los otros (ya sean amigos, parejas o hijos) y el mundo. Te resumo los tres MOI que existen:  

			° Sensibilidad a la estima. Mi relación con el mundo, los otros y conmigo mismo está ligada a los logros que alcanzo o los que nunca tuve. También tiene que ver con lo que pienso sobre mí mismo: o me valoro en exceso o no me valoro nada; o soy excesivamente crítico y tajante con el otro o le consiento demasiado. En este esquema predomina la vergüenza, la rabia y el miedo. Este modelo suele relacionarse con padres que ponen el foco en los éxitos de sus hijos o les consienten demasiado. 

			° Sensibilidad a la seguridad. El mundo, los otros y la relación conmigo mismo dependen de la cercanía o la distancia que siento respecto a mis emociones: invado al otro con lo que siento, o me desconecto de él. En este esquema sobre todo hay miedo, rabia y lucha por no sentirme controlado, o lucha, miedo y rabia para controlar al otro. Está asociado a padres que se agobian con las emociones de sus hijos y se distancian, o a padres que se fusionan con las emociones de sus hijos, no son capaces de regularlas, es decir, se estresan tanto como ellos. 

			° Sensibilidad a la separación. El mundo, los otros y la relación conmigo mismo se basan en la fusión con el otro o con su cuidado. Me da terror separarme del otro porque sin él no soy nada o el otro no es nada sin mí. En este esquema sobre todo hay miedo, tristeza y culpa, ya que dejar de cuidar al otro cuando me necesita es algo muy difícil cuando me han educado para ello. Estos padres suelen hiperproteger a sus hijos limitando su autonomía o les dan un exceso de libertad y dejan que recaiga en ellos la carga del cuidado (hay una inversión de roles en la que los hijos son los padres y cuidadores de los padres). 

			 

			Los ojos con los que me miraron son los ojos con los que me miraré a mí misma, al mundo y a los otros. 

			 

			Recuerda que los MOI no son buenos ni malos, solo más o menos sanos. Tener, por ejemplo, un MOI de sensibilidad a la estima significará que para sentirte con buena autoestima necesitarás sentirte una persona útil, a la que se le propongan retos, cambios, nuevos proyectos… Y aquí no hay nada poco sano que debamos cambiar. Sin embargo, este MOI podría ser menos sano si tu valor como persona radica únicamente en tus éxitos y hay poco espacio para otras cosas. O si estás demasiado acostumbrado a que los demás valoren absolutamente todo lo que haces y te enfada mucho cuando esto no sucede. 
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