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			A mí misma, por permitirme amar más allá del miedo

			A Joan, por querer acompañarme en la aventura de 

			construir un lugar seguro para los dos

			Y a todas aquellas personas que desean un amor sano

			y que están dispuestas a trabajar en ellas

			para ofrecerlo… y recibirlo

		

	
		
			

			INTRODUCCIÓN

			Al poco tiempo de empezar a ejercer como psicóloga me di cuenta del gran sufrimiento que podemos vivir en las relaciones de pareja.

			Esta apreciación fue cobrando forma y relevancia a medida que en mi práctica profesional acompañaba tanto a personas, a título individual, a mejorar su relación consigo mismas y con su pareja, como a parejas que buscaban resolver conflictos y evitar que escalasen, entenderse mejor, fortalecer el vínculo y, en definitiva, que su relación se convirtiese en un lugar seguro.

			Esta observación se hace extensible a los miles de seguidores del contenido que divulgo en las redes sociales. Todos ellos, con independencia del género, la edad o la localización geográfica, anhelan tener relaciones más sanas, en las que no haya sufrimiento y su bienestar no peligre.

			Y es que el malestar es lo que nos mueve. Es raro despertarse un día diciendo: «Voy a trabajar para que mi relación sea más sana, para crear un vínculo seguro para mí y para mi pareja». Sería estupendo, no lo voy a negar, y quizá sea el caso de algunas personas. Sin embargo, suelen ser las emociones incómodas las que nos dan un toque de atención en forma de: «Haz algo para mejorar la situación». Y el sufrimiento que experimentamos en las relaciones de pareja puede llegar a niveles desorbitados, incluso a paralizar nuestra vida y a poner en jaque el resto de sus facetas.

			Muchas personas a quienes he tenido el placer de acompañar en su proceso de crecimiento personal acudían a consulta, precisamente, movidas por un malestar que tenía origen en uno de los vínculos más estrechos de su vida: su relación de pareja.

			«No estamos bien», «No nos entendemos», «Somos compañeros de piso», «Mi pareja no me proporciona lo que necesito», «¿Lo nuestro puede funcionar?», «Cada vez discutimos más», «¿Podemos reavivar la chispa y salvar la relación?» eran las inquietudes que expresaban, acompañadas de una gran incomodidad que podía traducirse en ansiedad, en pensamientos de corte obsesivo, en intentos casi compulsivos de aplicar una u otra estrategia para lograr que la relación por fin funcionase…

			Y yo me preguntaba: «Con lo complicada que puede llegar a ser la vida, con lo difícil que resulta mantener el equilibrio, ¿no se supone que las relaciones de pareja deben ser una fuente de apoyo, tranquilidad y seguridad?». Sin saberlo, estaba haciendo referencia a lo que Bruce McEwen, neuroendocrinólogo estadounidense, denominó «carga alostática».[1]

			Cuando nos vemos sometidos a elementos estresores de manera continuada, nuestro equilibrio interno puede verse afectado: el cuerpo no tiene margen para recuperarse tras el evento estresante si el estresor sigue activo; en consecuencia, acabamos acostumbrándonos a vivir con esta sobrecarga. ¿El resultado? Nos encontramos ante una nueva situación de «equilibrio» (un equilibrio forzado que tiene origen, en realidad, en un desequilibrio), un nuevo estado en el que nuestra capacidad para sostener sucesos estresantes es menor.

			Te pondré un ejemplo: ¿verdad que por la mañana sueles tener más paciencia que por la tarde, cuando ya has vivido varias situaciones que, aunque de manera aislada parecen insignificantes, al acumularse al final del día te agotan sobremanera? Bien, pues lo mismo sucede con otros estresores quizá más significativos a los que hacemos frente a lo largo de nuestra vida: acabamos agotados y sin espacio mental ni emocional para gestionar las dificultades de forma sana, tal y como nos gustaría.

			Cuando pensamos en fuentes de estrés es posible que en primer lugar nos venga a la cabeza nuestro trabajo, o la situación económica que atravesamos, o un problema de salud, o los conflictos que podamos tener con un jefe exigente o con un compañero con quien no nos llevamos del todo bien. Sin embargo, ¿no es la relación con nuestra pareja un motivo de estrés más común de lo que nos gustaría?

			La facilidad con la que nos enfadamos, discusiones que escalan, conflictos que no se resuelven —sino que se eternizan—, discrepancias en cuanto a la crianza o la distribución de las tareas del hogar, la impotencia que nos causa no ser capaces de entendernos, sentir que hagamos lo que hagamos la situación no mejora, la frustración de no dar con la clave para que nos sintamos a gusto en el vínculo…

			¿Ves por dónde voy? Las relaciones deben fomentar nuestro bienestar; en todo caso, no contribuir a nuestra carga alostática. En otras palabras, las relaciones de pareja deben aportarnos un entorno seguro en el que experimentar calma y tranquilidad, no causarnos malestar.

			«¿Y cómo podemos conseguir que nuestra relación se convierta en un lugar seguro y promueva nuestro bienestar?», puede que te preguntes. Mi propuesta pasa por hacer introspección y autocrítica, y por observar desde la curiosidad a nuestra pareja y lo que sucede dentro del vínculo con el objetivo de ver para comprender, dar sentido y sentirnos más cerca, a pesar de las diferencias. Pero ¿a qué me refiero con «ver»? Te lo explicaré con mayor detenimiento en el primer capítulo, pero permíteme que lo resuma en las siguientes líneas.

			En las interacciones que suceden entre tu pareja y tú, probablemente tengas en cuenta sus palabras y, de forma paralela, en un plano no del todo consciente, su comunicación no verbal. Bien, pues a lo anterior deberíamos añadir unas cuantas variables más: hablo de tu mundo interno y del de tu pareja, de las heridas de experiencias pasadas que puedan estar mediatizando el significado que atribuís a vuestras interacciones, de vuestro estilo de vinculación (o apego), de la mochila emocional que lleváis a cuestas y que puede estar sesgando el significado emocional que concedéis a vuestros mensajes. Para que me entiendas: quiero que te vuelvas experto en ti mismo, en tu pareja, en cómo funciona vuestra relación, en lo que necesita cada uno de vosotros, en lo que os molesta, en lo que os ayuda a sentiros vistos, escuchados, validados, tenidos en cuenta, seguros y queridos.

			«¿Y cómo nos ayudará todo lo anterior?» puede ser la siguiente pregunta lógica. Que veas a tu pareja y que la ayudes a verte acercará vuestras realidades emocionales, algo así como abrir la puerta a vuestro mundo interno. Puede que ahora no lo creas, pero te prometo que incorporar esta perspectiva cambiará vuestra forma de veros, de ver el vínculo y lo que sucede en un plano menos evidente de vuestra relación. Tu forma de entender las relaciones cambiará: tu mirada estará atenta a sutilezas, que, en realidad, son las que nos ofrecen una imagen más rica y valiosa de nuestros vínculos. Me ha pasado a mí. Les ha pasado a las personas a quienes acompaño y he acompañado en consulta. Y también te pasará a ti.

			Diría que somos más o menos conscientes de cuando nuestra pareja está enfadada, o de cuando se pone a la defensiva. Seguramente coincidas conmigo. Pero ¿serías capaz de decirme cuándo te pide a gritos con sus palabras, con sus gestos, con sus silencios… ser vista o tenida en cuenta? ¿Sabrías decirme en qué situaciones se producen pequeñas rupturas en el vínculo? Dicho de otro modo, ¿podrías identificar qué palabras suponen una pérdida de seguridad para tu pareja? ¿Y para ti? Quizá ahora no, pero el objetivo de este libro es que, cuando termines de leerlo, seas capaz de ver a tu pareja en términos de necesidades emocionales.

			Tenemos tantas cosas en la cabeza, tantas tareas y preocupaciones, que, cuando interactuamos con nuestra pareja, solemos hacerlo en un nivel superficial; todo resulta muy funcional, centrado en resolver problemas y en encontrar soluciones. Pero hay un hándicap: eso se enmarca en el mundo de las acciones.

			Sin embargo, ¿qué sucede con nuestras emociones? ¿Dónde quedan nuestras necesidades emocionales? Solemos estar tan enfrascados en lo que tenemos que hacer que descuidamos el sentir y no vemos a nuestra pareja. Y, si no la vemos, no podemos entender cómo se siente ni qué necesita.

			Quiero que imagines que llevas incorporado un traductor de necesidades emocionales. ¿Cómo se siente mi pareja? ¿Qué necesidades emocionales están en juego? ¿Qué necesita de mí, según su estilo de apego y su lenguaje del amor? ¿Cómo de seguro es el vínculo para ella en estos momentos? ¿Cómo necesitaría que yo respondiera para aumentar la seguridad emocional en la relación?

			Pero también ¿cómo me siento yo? ¿Con qué emociones conecto? ¿Qué me llega de su mensaje con más fuerza? ¿Cómo me hace responder? ¿Esta respuesta contribuye a una mayor seguridad emocional para el vínculo? ¿Cómo puedo responder para que mi pareja se sienta vista y validada? Y mis necesidades, ¿dónde quedan? ¿Es esta relación segura para mí? ¿En qué medida puedo ofrecerle lo que necesita a la vez que honro mis propias necesidades?

			Ver a tu pareja significa ser consciente de todo lo anterior y tenerlo en cuenta a la hora de escoger cómo lees sus mensajes y qué respuesta decides darles. ¿Entiendes ahora por qué es tan importante para mí que consigas ver a tu pareja y que te dejes ver por ella?

			En ocasiones, no somos conscientes de esta realidad, la emocional, ni de la importancia que entraña para nuestros vínculos. Sí, sabemos que somos personas que sienten y padecen, pero ¿lo tenemos verdaderamente en cuenta a la hora de escoger nuestras acciones y nuestras palabras, con el mensaje implícito que mandamos a nuestra pareja, en cada una de nuestras interacciones? Diría que no. O, al menos, no tan a menudo como nos gustaría, ni de forma tan consciente como requiere nuestro vínculo.

			Lo entiendo: estamos agotados por las exigencias de las obligaciones diarias, y leer los mensajes que nos envía nuestra pareja en el plano emocional y procurar que nos vea y nos entienda puede resultar una causa de agotamiento adicional, algo así como tener que comunicarnos con nuestra pareja en un idioma que no necesariamente dominamos al final de la jornada, que es cuando más cansados estamos.

			No quiero que te asustes. Dicho así, sé que puede parecer complicado. Pero te prometo que a lo largo de este libro te acompañaré a descifrar los entresijos de tu mundo emocional y el de tu pareja para que puedas verla y dejarte ver de tal manera que os conozcáis a otro nivel, uno más profundo e íntimo.

			Algo que sucede a las personas a quienes he acompañado en consulta es que, una vez que son capaces de identificar cómo se sienten, de ver qué necesitan y de ponerle nombre, se vuelven más competentes para identificarlo en su pareja: de repente, la ven de otra manera, de una forma más profunda, más íntima. No es magia, pero casi.

			Y es que este libro va de esto: de conseguir que la seguridad emocional sea la característica principal del vínculo, y de construir, recuperar o afianzar la intimidad en la relación.

			¿Por qué hago énfasis en la seguridad? Porque para mí es la base de toda unión sana. La seguridad nos permite mostrarnos tal y como somos y sentir que nuestra relación es un refugio al que volver cuando necesitamos sentirnos cuidados, queridos y protegidos; un lugar en el que es seguro mostrarse vulnerable. Y esto sucede, en parte, gracias a la seguridad y, en parte, gracias a la intimidad.

			Verás, en consulta acompaño a parejas que intentan resolver con cercanía la distancia que ha ido separándolas con el tiempo. Sería una excelente idea si no fuese porque la cercanía que proponen suele ser física y sexual, cuando la distancia que las separa es de naturaleza emocional. La intimidad debe nutrirse de un acercamiento genuino que nazca de la curiosidad, que no juzgue, que quiera ver para entender y para estar ahí de la manera en que se nos necesita, y crear, así, un lugar seguro. Y para eso se requiere compasión.

			Ya verás que la compasión es un elemento indispensable en el trabajo que realizarás a lo largo de los capítulos: parto de la base de que todos actuamos de la mejor manera que sabemos, usando las herramientas con las que contamos. Sin embargo, a veces nos quedamos muy cortos… o nos pasamos, proporcionando a nuestra pareja lo contrario de lo que necesita. ¡Y es que no puede ser de otra forma si no hemos tenido oportunidad de aprender a querer, pero a querer bien, de forma sana y segura!

			En este libro te hablaré a ti, querido lector, querida lectora. Pero quiero proponerte una cosa, a ver qué te parece: que seamos tres quienes nos involucremos en la lectura de estas páginas. Tres, sí: tú, yo… y tu pareja. Si bien es cierto que lo que tú integres en tu día a día como resultado de las reflexiones que te propongo puede contribuir a un cambio significativo en las dinámicas de la relación y que, en consecuencia, tu pareja se sienta más segura en el vínculo e introduzca cambios también por su parte de manera natural y espontánea, sería estupendo si pudieras involucrarla en la lectura de alguna u otra forma.

			Soy muy de ejemplos y de sugerencias. Ya me irás conociendo. Tú quédate con lo que te aporte y hazlo tuyo. Yo, por mi parte, me tomaré la libertad de lanzar alguna que otra propuesta sobre cómo enfocar algunos temas o sobre cómo transmitírselos a tu pareja, porque soy consciente de que a veces, por simple que pueda parecer, hablar de emociones nos paraliza.

			Mira, voy a ponerte un ejemplo: un día que salgáis a merendar o cuando estéis tranquilamente paseando a vuestro perro, coméntale que estás leyendo un libro que crees que puede resultar interesante para ambos, que trata sobre las necesidades emocionales que se dan en las relaciones de pareja y cuyo objetivo es que estas sean un lugar seguro para todas las personas implicadas. Dile que sientes curiosidad por identificar tus propias necesidades emocionales y por ponerlas en palabras para que te vea. Dile también que te encantaría que hiciera el mismo ejercicio, porque la relación te importa, porque quieres estar bien, porque quieres que esté bien y esto pasa por veros, pero veros de verdad.

			Desde ya te aviso de que insistiré mucho en que os veáis. Pero es que creo de verdad que eso marca la diferencia entre dos personas que viven bajo el mismo techo y dos personas que comparten un espacio emocional, que están verdaderamente conectadas, en sintonía y construyen juntos un «nosotros». Esto fomentará la intimidad, además de promover un vínculo sano que se convierta en un lugar seguro en el que la calma y la tranquilidad estén muy presentes.

			A lo largo de este libro encontrarás la explicación de algunos conceptos clave (prometo no aburrirte), historias con las que sentirte identificado, sugerencias de preguntas para reflexionar y muchas propuestas de ejercicios (incluso juegos) que podrás ir poniendo en práctica en tu día a día.

			Pero te pido que tengas en cuenta lo siguiente: este libro no está pensado para ser leído, sino trabajado. Y eso significa hacerse preguntas (a veces difíciles, a veces incómodas), entonar autocrítica y atreverse a mirar más allá. También significa dar un paso al frente y apostar por diferentes formas de expresarse, responder y actuar.

			Es posible que todo lo anterior te abrume a ratos. Cuento con ello: puede que tanta información, tantas propuestas de ejercicios y tantos cambios sean demasiado para ti. Trata de tenerlos en cuenta y ve incorporándolos cuando estimes oportuno. No tienes por qué integrarlo todo a la vez, pero asegúrate de ir integrándolo poco a poco, paso a paso. Porque las relaciones son eso: pequeñas acciones cada día.

			En el primer capítulo hablaremos de necesidades emocionales. En el segundo exploraremos los distintos estilos de apego y cómo estos se relacionan con nuestras necesidades y la seguridad del vínculo. En el tercer capítulo trataremos la seguridad emocional, que es un aspecto clave para que la relación sea sana. Y en el cuarto trabajaremos la intimidad y la conexión, promoviendo la vulnerabilidad, la compasión y la gratitud, y subrayando la importancia del contacto físico en el plano emocional.

			Todo lo anterior lo trabajarás desde una perspectiva integradora. ¿Qué quiero decir con esto? Que abordaremos desde distintos frentes lo que sucede dentro de tu relación. En concreto, te proporcionaré herramientas para que puedas comunicarte de forma más empática, asertiva y efectiva. También exploraremos cómo lo que aprendiste sobre las relaciones y los vínculos con tus cuidadores principales en las primeras etapas de tu vida tiene un impacto en tu presente, a través de tu estilo de apego. Además, abordaremos las respuestas que ofreces ante determinadas interacciones desde una perspectiva neurofisiológica, entendiendo cómo funciona tu sistema nervioso y cómo afecta a tus relaciones (algo muy importante y que a mí particularmente me parece interesantísimo). Y por último, pero no por ello menos importante, nos adentraremos en el fascinante mundo de las emociones. Créeme que no me faltan motivos para calificarlo como «fascinante»: estoy segura de que te percatarás o serás más consciente de cuestiones que siempre habían estado ahí pero que ahora, como por arte de magia, salen a la luz gracias a que eres capaz de verte a ti y ver tu mundo emocional, de ver a tu pareja y su realidad en un plano más profundo, y de mirar de forma distinta las dinámicas que suceden dentro del vínculo.

			No quiero entretenerte más. ¿Qué me dices? ¿Vamos a ello?

		

	
		
			

			1

			NECESIDADES EMOCIONALES:

			«¿QUÉ NECESITO QUE ME APORTE MI RELACIÓN?»

			¿Alguna vez te has preguntado qué hace que una relación perdure en el tiempo? No hablo de quedarse en una relación a cualquier precio, o de estar por estar, sino de estar bien y de escoger quedarse porque la relación funciona, porque nos proporciona lo que necesitamos.

			«Se quieren», «Han encontrado al amor de su vida», solemos decirnos. Y es que el amor es el concepto al que recurrimos para explicar las relaciones duraderas: no concebimos que sobrevivan a las dificultades del día a día y a la multitud de obstáculos a los que debemos enfrentarnos a lo largo de la vida si no hay amor. Pero lo cierto es que el amor no es suficiente. De nada nos vale albergar todos esos sentimientos si la relación no nos hace bien.

			No obstante, hasta llegar a esa conclusión, generaciones anteriores han «sufrido por amor», han permanecido en relaciones que ya no les aportaban, que no eran nutritivas, solo porque un día se enamoraron y creyeron que con eso bastaba. (Para ser justa, añadiré que el hecho de que el divorcio haya aparecido hace apenas unas décadas ha supuesto un obstáculo para cuestionar y reescribir esta manera de vivir las relaciones).

			Sin embargo, el amor es una invención moderna. Hace relativamente poco que podemos escoger pareja basándonos en lo que sentimos. Eli Finkel, en su libro The All-or-Nothing Marriage, argumenta que en el pasado el amor se veía como una variable demasiado volátil para permitir que la supervivencia girase en torno a la dimensión emocional. Las relaciones de pareja eran una transacción, una fuente de sustento, una estrategia evolutiva que garantizaba la supervivencia. Pensándolo bien, tiene mucho sentido: emparejarse aumentaba las probabilidades de contar con recursos suficientes para traer hijos al mundo y proporcionarles cobijo, alimentación y cuidado, lo que posibilitaba que los genes se transmitieran generación tras generación y aseguraba la conservación de la especie.

			El peso evolutivo de las relaciones de pareja se ha desdibujado a medida que los recursos han estado más disponibles: las comodidades de la vida moderna nos permiten vivir de forma autónoma e independiente. De hecho, podemos ser tan autónomos e independientes como queramos: no necesitamos pareja para sobrevivir ni para tener hijos, ni tampoco para el sexo.

			Tener pareja es ahora una opción, una decisión personal. Las posibilidades son infinitas, y es que el concepto de unión, de relaciones de pareja y de amor ha evolucionado tanto que en la actualidad podemos concebir una vida plena sin necesidad de pasar por el altar, ni tan siquiera de emparejarnos.

			En un mundo en el que somos perfectamente autosuficientes, de nuestra pareja esperamos más: que satisfaga nuestras necesidades de mayor rango, las de carácter emocional.

			Nos encontramos ante un nuevo cambio de paradigma: mientras que en un inicio las relaciones de pareja cumplían el papel de garantizar la supervivencia, en la historia reciente el amor pasó a estar en el centro de la ecuación; y, en las últimas décadas, hemos dejado de priorizar el amor por encima de todas las cosas para otorgarle un peso algo más moderado apostando por otras cuestiones. ¿Cuáles? Las necesidades emocionales.

			DEL AMOR A LAS NECESIDADES EMOCIONALES

			Veámoslo de la siguiente manera: mientras que para generaciones anteriores casarse por amor —una cuestión tan volátil y aparentemente aleatoria— no tenía sentido, y romper una relación porque esta no cubría las necesidades emocionales resultaba absurdo, en la actualidad dejar atrás una relación a pesar de quererse es una posibilidad más que válida si no nos proporciona lo que precisamos, si ya no satisface nuestras necesidades emocionales o si estas han cambiado y la relación no ha evolucionado en la misma línea. Sí, en efecto: nos hemos vuelto más exigentes, pero, cuando nuestra relación nos aporta lo que necesitamos de verdad, experimentamos mayor bienestar.

			¿Y qué buscamos en una relación? Este es el quid de la cuestión. Hemos crecido empapándonos de modelos relacionales no necesariamente sanos y basados en creencias como que el amor todo lo puede, o que si hay amor el resto no importa, que debemos seguir juntos por el bien común, que hay que aguantar, que el amor implica una lucha continua, o que cuanto más sufrimos más nos queremos; creencias que nos llevan a integrar una idea de amor que en ocasiones es más bien tóxica. En consecuencia, no debe sorprendernos que lo que hemos aprendido sobre el amor y sobre los vínculos afectivos nos aleje de construir relaciones sanas y seguras.

			
			¿QUÉ HAS APRENDIDO SOBRE EL AMOR?

			¿Alguna vez te has preguntado cuáles son los aprendizajes que te llevas de las relaciones que han ejercido de modelo para ti? ¿Cómo es, o era, la relación de tus padres? ¿Y la de otras personas relevantes para ti? ¿Qué te llevas, qué has aprendido?

			Es posible que ya hayas hecho esta reflexión por tu cuenta y hayas decidido que no vas a seguir sus pasos, que quieres hacer las cosas de forma distinta: si es tu caso, ¿qué patrones te gustaría romper o en qué estás trabajando para conseguir romperlos?

			

			Que tener o no tener pareja sea una opción significa que podemos tomar decisiones. Estas deben ser conscientes, aunque no siempre lo son. Contamos con una mayor libertad de elección, no solo al inicio de la relación sino también a lo largo de esta. ¡Y es fantástico! Pero implica también una mayor complejidad en lo que respecta a la toma de decisiones: de repente hay más variables en la ecuación, tenemos la potestad de poner sobre la mesa lo que necesitamos y decidir en consecuencia.

			¿Y qué necesitamos? Pensar en esos términos es un ejercicio que, en el mejor de los casos, nos cuesta y, en el peor, nos pasa desapercibido. En consecuencia, nuestras necesidades emocionales son desatendidas.

			Nadie nos ha enseñado. Nos han hablado sobre el amor y sobre las relaciones, incluso sobre el sexo, pero nadie nos ha ayudado a identificar nuestras necesidades ni nos ha enseñado a discernir cuándo una relación nos proporciona lo que necesitamos y cuándo no. Es como si de repente nos pidieran que resolviésemos una ecuación de segundo grado cuando solo se nos ha instruido para resolver las de una incógnita.

			A falta de conocimiento sobre lo que necesitamos de verdad, nos dejamos llevar por el enamoramiento. Y tiene muchísimo sentido, porque la experiencia emocional del enamoramiento nos lleva a pensar que sí, que la persona a la que estamos conociendo (o nuestra pareja) puede proporcionarnos lo que nos hace falta. Pues, cuando nos enamoramos, nos sentimos sintonizados de manera natural y espontánea: somos conscientes del otro, sensibles a sus necesidades emocionales, y nos preocupamos por su bienestar.

			Si preguntas a las personas de tu alrededor por qué escogieron a su pareja, seguramente te dirán que se dejaron llevar por lo que sentían. ¿Y qué sentían? Atracción. Pero la atracción no es conciencia. La atracción es química: cuando nuestro cerebro identifica a una potencial pareja sexual (esta es la forma que tiene la naturaleza de unirnos, de hacer que queramos crear momentos de intimidad y, así, que nos escojamos como pareja), se producen cambios químicos que forman parte de un proceso que conocemos como enamoramiento.

			Pero que nos enamoremos, que experimentemos atracción, no significa que seamos compatibles, entendiendo por ello que esa persona a la que estamos conociendo pueda satisfacer nuestras verdaderas necesidades emocionales. Y es que a veces creemos que sí las satisface solo porque funcionamos según patrones aprendidos en anteriores relaciones de pareja, o incluso vínculos afectivos anteriores a las relaciones de pareja (por eso más adelante hablaremos de los estilos de apego). Y es posible que nos quedemos al lado de nuestra pareja porque lo que nos ofrece nos resulta familiar, aunque no sea lo que necesitamos para tener una relación sana.

			Ahora más que nunca tenemos la posibilidad de construir relaciones que se ajusten a lo que precisamos en el plano emocional, alineadas con nuestros valores y acordes a nuestro estilo de vida; tenemos la posibilidad de tomar decisiones tomando en cuenta lo que buscamos en una pareja, el modelo de relación que se ajusta a nuestra forma de entender los vínculos afectivos y lo que podemos ofrecer. Nos falta el cómo y nos toca mirar hacia dentro.

			
			PREGUNTAS CLAVE PARA CONOCERTE

			[image: ] ¿Qué necesito que me aporte una relación? ¿Estoy actuando de acuerdo con ello?

			[image: ] Y yo, ¿qué puedo aportar a mi pareja?

			[image: ] ¿Qué aspectos relacionados con lo afectivo, con la comunicación, con la convivencia…, creo que debería mejorar? ¿Qué necesito desarrollar o aprender al respecto? ¿Por dónde puedo empezar?

			

			Nuestros valores, nuestros objetivos vitales, lo que buscamos en nuestra pareja, el modelo relacional por el que apostamos, incluso nuestra forma de vincularnos, puede cambiar de una persona a otra; no existe una talla única. Pero hay algo que es común para todos y cada uno de nosotros: la seguridad emocional.

			El amor (sano) no es más que un lazo emocional que nos ofrece un refugio seguro, una fuente de protección y seguridad emocional que nos ayuda a hacer frente a las dificultades del camino. En realidad, si lo pensamos, la seguridad es la base de cualquier tipo de vínculo y es determinante para una relación sana: no nos sentiremos cómodos si se transgreden nuestros límites; tampoco si sentimos que no podemos ser nosotros mismos, si sabemos que se nos va a criticar y a juzgar hagamos lo que hagamos, o si no tenemos la certeza de que podremos contar con esa persona cuando la necesitemos.

			A pesar de que la seguridad emocional sea un denominador común, esta no siempre se nutre de los mismos ingredientes: no todas las personas necesitamos lo mismo, ni en la misma medida, ni en el mismo momento. Por eso, recuerda:

			Conocer nuestras necesidades emocionales —y las de nuestra pareja— es necesario si queremos construir relaciones conscientes, sanas y seguras.

			NECESIDADES EMOCIONALES EN LA PAREJA

			Es evidente que necesitamos comer, hidratarnos y descansar para sobrevivir. Nadie duda de ello. Pero los seres humanos también tenemos otro tipo de necesidades, unas menos evidentes y que, precisamente por su naturaleza abstracta y porque no estamos familiarizados con ellas, suelen pasar desapercibidas: las necesidades emocionales, inherentes a la condición humana. Sin embargo, cuando nuestros vínculos no las satisfacen, pueden aparecer la inseguridad, la confusión, el desconcierto, la frustración, la impotencia, la soledad…

			Hablar de necesidades emocionales puede marcar la diferencia entre entender las dinámicas que se dan dentro de la pareja y sentir que hablamos idiomas distintos. Si no prestamos atención al plano emocional, estamos obviando una parte de la realidad.

			No miento si digo que desde que aprendí a leer las situaciones en términos de necesidades emocionales veo las relaciones de manera distinta. Incluirlas en la ecuación enriquece nuestra lectura de las interacciones, dinámicas y desencuentros, y permite que tengamos acceso a un conocimiento menos evidente pero igual de imprescindible para entender la complejidad de la situación y para poder dar la mejor respuesta, tratando de fortalecer el vínculo a la vez que preservamos nuestro bienestar.

			La necesidad emocional por excelencia es la seguridad: buscamos sentirnos seguros por encima de todas las cosas. 

			A su vez, la seguridad depende de lo satisfechas que estén otras necesidades. Necesitamos sentirnos vistos, escuchados, aceptados, respetados, entendidos, validados, cuidados y queridos. También sentirnos libres y que se nos dé nuestro espacio.

			Cuando nuestros vínculos son seguros nos sentimos a salvo, protegidos y tranquilos. En una relación segura nos vemos capaces de expresar nuestras emociones y necesidades emocionales, de mostrarnos de forma auténtica, porque tenemos la certeza de que no se nos va a juzgar, porque sabemos que la persona que tenemos delante va a ser sensible a nuestras necesidades y las va a satisfacer en la medida en que le resulte posible sin desatender las suyas.

			En cambio, cuando un vínculo no es seguro, nos costará mostrar nuestras emociones y poner sobre la mesa nuestras necesidades porque una parte de nosotros sabe que no serán vistas, escuchadas, validadas ni honradas, ya sea porque la persona que tenemos delante no es sensible a ellas, porque considera que no son importantes, porque entran en conflicto con las suyas o porque no cuenta con las capacidades para satisfacerlas. Sea como fuere, no estamos seguros de que pueda proporcionarnos lo que nos hace falta o, incluso, tememos que nos juzgue o que minimice, invalide o ridiculice nuestras necesidades. En este caso evitaremos mostrarlas, en un intento de recuperar nuestra seguridad y mantener cierto equilibrio.

			Llegados a este punto creo que es importante que maticemos: no, no se trata de que tu pareja deba cumplir todas tus necesidades a la perfección. Es común caer en el error de abordar este tipo de cuestiones emocionales en términos de blanco y negro. Pero dicotomizar es peligroso: nos aleja de obtener una imagen fiel a la realidad emocional que vivimos o a aquella verdaderamente posible. Si pensamos en términos de todo o nada, es muy probable que nuestra pareja no salga bien parada, pues en términos estadísticos resulta improbable que demos con alguien que satisfaga todas y cada una de nuestras necesidades emocionales, en el momento preciso, de la manera precisa. Por eso es importante no caer en buscar la perfección: ese no debe ser nuestro objetivo, sino más bien centrarnos en tener relaciones seguras y suficientemente satisfactorias para que no solo nuestro bienestar no se vea perjudicado, sino que salga reforzado. Y, para que la relación resulte segura para ambas partes, debemos ofrecer reciprocidad, siendo sensibles a las necesidades de nuestra pareja y honrándolas en la medida en que las nuestras nos lo permitan.

			
			¿QUÉ HAY DE TUS NECESIDADES EMOCIONALES EN TUS RELACIONES?

			¿En qué medida tu pareja satisface tus necesidades emocionales? ¿Las satisface lo bastante para que te sientas visto, escuchado, aceptado, respetado, entendido, validado, libre, cuidado y querido?

			Y tú, ¿crees que satisfaces las necesidades de tu pareja? Haz un ejercicio de honestidad contigo mismo y responde lo primero que te venga a la cabeza, sin juzgar.

			

			Quizá no sepas qué responder ahora mismo. Está bien, sigue leyendo. A continuación exploraremos cada una de las necesidades emocionales para que puedas ir incorporándolas a las nuevas gafas con las cuales empezarás a ver las relaciones de pareja.

			SENTIRNOS VISTOS

			Sabemos que nuestra pareja es una persona que siente y actúa, pero solemos quedarnos con lo segundo y leer sus acciones conforme a nuestras experiencias anteriores y nuestro estado de ánimo. Y respondemos en consecuencia. A lo largo de este libro hablaremos de ver, de hacernos sentir y sentirnos vistos. Y eso consiste justamente en prestar atención y ser sensibles a la experiencia emocional que acompaña a las situaciones que compartimos con nuestra pareja.

			Me gustaría pedirte que imaginases que en tu mirada hay una especie de rayos X: ver a tu pareja consiste en no quedarse con sus acciones y palabras, sino en identificar y reconocer las emociones que subyacen a lo que dice y lo que hace, incluso a lo que no dice y lo que no hace, es decir, lo que te transmite de manera implícita. Tendrías algo así como un traductor mental que respondería a las preguntas que se te dibujan de forma inconsciente en la cabeza y te permitiría ver la experiencia emocional subyacente.

			
			ENTRÉNATE EN VER A TU PAREJA

			En las próximas interacciones con tu pareja, intenta responder a las siguientes preguntas:

			[image: ] ¿Cómo se siente? ¿Con qué emociones puede estar conectando?

			[image: ] ¿Qué necesidades emocionales puede haber detrás?

			[image: ] ¿Qué creo que necesita recibir por mi parte? ¿Cómo puedo asegurarme de que es eso lo que necesita?

			[image: ] De lo que creo que necesita, ¿qué puedo proporcionarle yo sin dejar de lado mis propias necesidades?

			

			No te voy a mentir: ver más allá no es fácil; requiere que, en cada interacción, no nos quedemos con las palabras y las acciones, sino que prestemos también atención a su significado emocional, el cual nos suele pasar desapercibido, en parte porque solemos abordar las situaciones como un problema y centrarnos en buscar soluciones más que en tratar de entender y conectar.

			Cuando nos sentimos vistos, fortalecemos nuestro sentido de importancia. Lo contrario de sentirse visto es sentirse invisible, y esta experiencia emocional —que podríamos definir como una soledad acompañada— suele traducirse en desconexión, frustración y distancia respecto al vínculo.

			Nos sentiremos vistos por nuestra pareja si es sensible a nuestras necesidades, si responde de forma positiva a ellas y hace lo que está en sus manos para honrarlas.

			«Juan pasa de mí», sentenció Marián rápidamente. «Él dice que le importo, que me quiere, que quiere cuidarme; pero lo que yo veo es que mis problemas le estorban».

			Marián estaba pasando por una mala racha: acababa de perder su trabajo y tenía a su padre ingresado en el hospital a la espera de un diagnóstico. Se pasaba el día o buscando ofertas de trabajo, o en el hospital con su padre, o haciendo tareas del hogar. Cuando Juan llegaba a casa, le preguntaba cómo le había ido el día.

			Podríamos decir que se preocupaba por su pareja, ¿verdad? Pero Marián sentía que lo hacía por cumplir. Le pedí que me explicara qué la llevaba a sentirse así. «Cuando le cuento mis problemas, enseguida intenta cambiar de tema o se apresura a ofrecerme soluciones o a formular frases del tipo: “Es lo que hay”, “No le des más vueltas”, “Rayarse no sirve de nada”. Es como si le molestase lo que le estoy explicando o como si no tuviera tiempo para mí. Entiendo que cada día lo mismo se hace pesado, pero si no puedo compartir cómo me siento con mi pareja…».

			Marián necesitaba que su experiencia emocional fuese vista. En cambio, las palabras de Juan le transmitían que no tenía tiempo para ella, que preguntaba por quedar bien, no porque quisiera saber cómo se sentía. Entonces Marián, sintiéndose frustrada y emocionalmente sola, le reprochaba: «Ya veo lo que te importo». Y Juan se colapsaba: «No entiendo nada; pero si te acabo de preguntar cómo estás. ¿Por qué me dices esto?».

			Acto seguido se enzarzaban en una discusión en la que ella reprochaba y él se defendía, una discusión que giraba en torno a las acciones y no en torno a las necesidades emocionales de ambos. En sesión tratamos de dar visibilidad a esto último.

			Juan lo vivía de forma muy distinta: «No sé qué decirte. Cuando me explicas tus problemas me colapso: no sé cómo ayudarte. Sé que lo estás pasando mal, pero no se me ocurre qué puedo hacer para aliviar tu dolor y me siento mal conmigo mismo por no poder hacer nada al respecto».

			Juan apostaba por una estrategia pragmática: «Para un problema, una solución». Él intentaba ayudarla, pero no de la forma en que Marián necesitaba.

			«No busco que me soluciones mis problemas. Necesito que me escuches, que me mires a la cara cuando te hablo, que me abraces y me permitas llorar a tu lado. Necesito sentir que estás ahí». En realidad, todo era más simple: Marián no necesitaba soluciones, sino ser y sentirse vista.

			
			QUE TU PAREJA SE SIENTA VISTA

			¿Qué acciones puedes llevar a cabo para que tu pareja se sienta más vista? Echa una ojeada a las propuestas siguientes. Identifica cuáles ya llevas a cabo, cuáles podrías perfeccionar y cuáles podrías incorporar a tu día a día. ¡Vamos a ello!

			[image: ] Muestra interés genuino por cómo se siente tu pareja: «¿Cómo estás?» va bien; pero «¿Qué tal te ha ido la reunión? ¿Has salido satisfecha?» es todavía mejor.

			[image: ] Presta atención activa cuando te explique algo: deja el móvil u otros estímulos de lado. Si en ese momento no puedes estar por ella, coméntaselo: «Dame unos minutos; ahora mismo no puedo prestarte la atención que mereces».

			[image: ] Esfuérzate por captar su mensaje en un plano emocional y pon sobre la mesa lo que estás entendiendo: «Por lo que me cuentas, fue una situación incómoda, ¿verdad?», «No puedo imaginar lo difícil que ha debido de ser para ti».

			[image: ] No des consejos no solicitados; no ofrezcas soluciones salvo que tu pareja te lo pida.

			[image: ] Si no estás seguro de qué necesita, pregúntaselo: «¿Cómo puedo ayudarte?», «¿Hay algo que pueda hacer para que te sientas mejor?».

			[image: ] Pregunta en lugar de dar por sentado, reservando un espacio para su punto de vista: «¿Cómo lo ves?», «¿Qué te parece?».

			[image: ] Si ves que tu pareja no está bien, no lo pases por alto; ponlo sobre la mesa, demuéstrale que la has visto: «Cariño, te veo distante. ¿Todo bien?», «Parece que la situación te sobrepasa. ¿Hay algo que pueda hacer por ti?», «Pareces triste. ¿Quieres que hablemos de algo?».

			[image: ] Trata de acordarte de lo que habláis, especialmente de aquello que es importante para tu pareja, aunque para ti no lo sea, y haz un seguimiento: «Al final ¿cómo quedó aquello que me contaste? ¿Hay novedades?».

			[image: ] Asume la parte de responsabilidad que te corresponde cuando algo molesta a tu pareja y lo pone sobre la mesa. Si tus acciones la han dañado, reconoce su dolor o su enfado, que sepa que lo ves: «Sé que te ha sentado mal, lo lamento».

			[image: ] Si por los gestos o el tono de voz intuyes que algo le ha incomodado, anticípate y crea un espacio para hablarlo: «Por tu tono diría que estás dolido; me gustaría que pudiéramos hablarlo».

			Puede que este ejercicio también te haya ayudado a tomar conciencia de cómo de visto (o cómo de invisible) te sientes tú en la relación. Todas las reflexiones son, sin duda, bienvenidas. Anótalas; trabajaremos sobre esto más tarde.

			

			Comunicar lo que necesitamos es de vital importancia. No lo hacemos tan a menudo como deberíamos porque —seamos sinceros— a veces no sabemos ni nosotros mismos qué necesitamos, o porque creemos que nuestra pareja no sabrá proporcionárnoslo, o que resultará inadecuado y que nuestras necesidades son demasiado. También es posible que no lo comuniquemos porque la línea que separa el comunicar del pedir es muy fina, y ya sabemos qué fácil es caer en eso de «si lo tengo que pedir, ya no lo quiero».

			Lo cierto es que, cuantas más necesidades debamos comunicar, menos vistos nos sentiremos; algo así como: «Si me prestaras más atención, verías cómo me siento y entenderías qué necesito». Y es que sentirnos vistos también consiste en percibir interés genuino por parte de nuestra pareja respecto a cómo nos sentimos y qué necesitamos.

			Así pues, te propongo que comuniques cómo te sientes y pongas sobre la mesa tus necesidades. Esta es tu parte. ¿La de tu pareja? Escucharte atentamente, respetar tus necesidades, validarlas y honrarlas en la medida en que se lo permitan las suyas.

			
			COMUNICA LO QUE NECESITAS PARA SENTIRTE VISTO

			[image: ] Pon sobre la mesa cómo te sientes y qué esperas de tu pareja con claridad: «Hoy estoy de bajón, ¿podemos charlar un rato?», «He tenido un mal día en el trabajo, ¿me das un abrazo?», «Hay algo que me preocupa y me gustaría comentarlo contigo, ¿tienes un momento?».

			[image: ] Habla desde el «yo» y evita juzgar y hacer reproches: «Me ha sentado mal lo que me has dicho, ¿te importaría que lo hablásemos?» es mejor que «Siempre me contestas mal».

			[image: ] Identifica tus necesidades y verbalízalas: «Cuando tardas horas en contestar me siento insignificante para ti; sé que en general no le haces mucho caso al móvil, pero me gustaría que lo tuvieras en cuenta».

			[image: ] Describe acciones, no personas: «Necesito que hablemos más a menudo y pasemos tiempo de calidad juntos» es preferible a «Eres un pasota, necesito que seas más atento conmigo».

			

			SENTIRNOS ESCUCHADOS

			Según la RAE, «oír» se define como «percibir con el oído sonidos», mientras que «escuchar» significa «prestar atención a lo que se oye». No es nada nuevo, ¿verdad? Sin embargo, ¿cuántas veces oímos a nuestra pareja en vez de escucharla?

			Lara llega a casa a las siete y media de la tarde, cansada tras una larga jornada laboral llena de reuniones, e-mails y llamadas.

			—Quiero prestarle atención a Estefanía, de verdad que quiero, pero mi mente no da más de sí.

			La creo. Nuestra capacidad para prestar atención activa es limitada y, más a menudo de lo que nos gustaría, la agotamos a lo largo de la jornada laboral.

			La realidad de Estefanía es muy distinta: trabaja de noche y, para cuando Lara llega a casa, está más fresca que una rosa.

			—Le pregunto por su día en el trabajo, quiero explicarle cómo me ha ido en el hospital la noche anterior, intento que tengamos nuestro momento, ya sabes. Pero cuando Lara llega a casa es como una autómata; me contesta con monosílabos y raramente se acuerda de lo que hemos hablado.

			—¿Y cómo te hace sentir esto, Estefanía?

			—Mal. Entiendo que esté cansada, pero yo me siento ignorada. Es que ni me escucha.

			Lara no la escucha porque en ese momento no puede:

			—Lo intento, incluso le pregunto qué tal su día, pero no retengo información.

			Lara necesita unos minutos de desconexión para «resetear su mente», como ella dice.

			Lo que les sucede a Lara y a Estefanía es más común de lo que creemos: no siempre que nos apetece comunicarnos y conectar con nuestra pareja esta se halla preparada, ya sea porque en ese momento no le apetece —algo muy lícito, valga decirlo— o porque no puede. Tal y como lo trabajamos con Lara y Estefanía, te pido que pruebes lo siguiente:

			
			NO SIEMPRE PODEMOS ESCUCHAR CON ATENCIÓN PLENA

			Si te apetece contarle algo a tu pareja, pregúntale antes si tiene un momento y si está disponible para ello, sin dar por sentado que solo porque esté físicamente presente también lo está mental y emocionalmente:

			[image: ] «Me apetece compartir contigo lo que me ha pasado, ¿tienes unos minutos?».

			[image: ] «Hay algo que me gustaría comentar contigo, a ver cómo lo ves. ¿Hablamos de ello ahora o mejor durante la cena?».

			Y haz lo mismo por tu parte. Cuando tu pareja vaya a contarte algo, pregúntate: «¿Estoy mental y emocionalmente disponible?». En caso contrario, coméntaselo:

			[image: ] «Preferiría que lo hablásemos más tarde, con tranquilidad».

			[image: ] «Siento que ahora no podría estar por ti como me gustaría. Dame unos minutos y estoy contigo».

			

			Y es que escuchar, si lo hacemos bien, requiere mucha energía mental. ¿Y cómo podemos escuchar bien a nuestra pareja? Demostrándole que estamos presentes en cuerpo y mente, que lo que nos dice nos importa, que en nuestro día hay espacio para lo que quiera comentarnos, que compartir con ella es una prioridad para nosotros.

			
			ESCUCHA, PERO ESCUCHA BIEN

			La próxima vez que tu pareja empiece a contarte algo:

			[image: ] Presta atención a la situación. ¿Es el mejor momento para hablar de eso? Si crees que no, si crees que habrá estímulos que pueden hacerte perder el hilo, reconduce la situación: «Cariño, espera: siento que no voy a poder prestarte la atención que mereces. ¿Por qué no lo hablamos más tarde, cuando hayamos recogido la cocina y los peques estén en la cama?».

			[image: ] Trata de mantener contacto visual, incluso cuando no estéis sentados el uno delante del otro: por ejemplo, si vais caminando por la calle, lo natural es mirar al frente; pero, si tu pareja te cuenta algo, intenta establecer contacto visual de vez en cuando.

			[image: ] Asiente con la cabeza, afirma con monosílabos del tipo «ajá» o utiliza expresiones como «entiendo», «ya veo».

			[image: ] Si hay algo que no comprendes o has perdido el hilo, no temas comentarlo: «Creo que me he perdido; disculpa. ¿Podrías reanudar desde…?».

			[image: ] ¡Y muy importante!: que no haya dudas de que has estado escuchando. Procura que tus respuestas tengan sentido y, en conversaciones posteriores, demuestra que recuerdas lo que hablasteis (aunque no sea a la perfección) y haz conexiones; por ejemplo: «Esto me recuerda a lo que me comentaste el otro día», «Creo que sucedió algo parecido hace unos meses, ¿no?», «¡Vaya!, entre lo de la semana pasada y lo de hoy…».

			

			SENTIRNOS ENTENDIDOS

			«No me estás escuchando» era la frase estrella de las discusiones entre Adrián y Mireia. Tras desgranar las dinámicas que se daban entre ellos nos percatamos de que el «escuchar» de Mireia era más bien un «entender», y es que ambas acciones suelen confundirse cuando entramos en el terreno emocional.

			Que Adrián escuchara a Mireia dependía de la atención que depositara. En cambio, que la entendiera iba más allá: «No comparto su punto de vista», sentenciaba Adrián. Pero «compartir» tampoco es «entender». Veámoslo.

			Cuando Mireia acudía a su pareja en busca de apoyo, expresando cómo se sentía y comunicando qué le preocupaba, necesitaba que esta le transmitiera que lo que sentía era razonable; en cambio, se encontraba con frases como: «Yo no lo veo así», «Creo que lo estás sacando de contexto»… Adrián quería transmitirle que quizá resultaría conveniente hacer otra lectura de la situación, mirarla desde otro ángulo. Sin embargo, lo que le llegaba a Mireia era que no se estaban entendiendo, incluso que él no la escuchaba.

			No hace falta que nos sintamos igual que nuestra pareja ni que veamos la situación de la misma manera para que la entendamos (y hagamos que se sienta entendida): gracias a la empatía podemos dar sentido a la realidad de nuestra pareja y apelar a la curiosidad en un intento de comprender cómo se siente.

			Así definí nuestra misión: «Vamos a intentar que Mireia se sienta comprendida. Por tu parte, Mireia, necesitaremos que tengas muy presente que el hecho de que Adrián te entienda no significa que opine lo mismo; tampoco que te vaya a dar la razón o que reconozca que, ante la misma situación, se sentiría igual; sino que va a intentar ponerse en tu piel, dar sentido a tu punto de vista y descubrir cómo te sientes. Esto es precisamente lo que necesitaremos por tu parte, Adrián».

			Le pedí a Adrián que tuviera en cuenta las siguientes directrices y le comenté a Mireia lo importante que era que se asegurase de hacer gala de las mismas estrategias, por eso de predicar con el ejemplo y con la mirada puesta en una relación recíproca.

			
			MISIÓN: ESCUCHAR… Y ENTENDER

			Tu pareja no tiene por qué ver la situación de la misma manera, ni interpretarla igual, ni conectar con las mismas emociones que tú. Sé que es obvio, pero asegúrate de que lo tienes en cuenta a la hora de recoger lo que comparte contigo.

			Para cerciorarte de ello, trata de dar protagonismo a la curiosidad. Y, en vez de dar por sentado que entiendes la realidad emocional de tu pareja, explora cómo se ha podido sentir, identificando con qué emociones ha conectado y por qué motivos. Quizá para entenderla bien necesites mirar atrás y tener en cuenta algunos acontecimientos de su biografía. Esforzarte por entender sus heridas es una muestra de amor y cuidado.

			Y, si te cuesta llegar a comprenderla, pídele que te eche una mano: «Me gustaría entenderte mejor. Dime, ¿cómo te has sentido? ¿Con qué emociones has conectado? ¿Qué te ha removido exactamente?».

			

			SENTIRNOS VALIDADOS

			¿Cómo te sentirías si tu pareja te dijera: «¿Ya vuelves a llorar?», «No es para tanto», «¿Y ahora qué te pasa?», «Ya estás otra vez con el drama»? ¿Te sentirías seguro para expresar lo que sientes? ¿Te sentirías cuidado? ¿Tu pareja te estaría transmitiendo que lo que te suceda le importa?

			Sentirnos entendidos es necesario, pero sentirnos validados también, precisamente porque la validación incluye aceptación, y todos y cada uno de nosotros queremos (¡y necesitamos!) ser y sentirnos aceptados. (Hablaremos de ello más adelante).

			La validación nos hace sentir aceptados, sí, pero también nos transmite que nuestra experiencia emocional tiene sentido, que es adecuada. Y nos manda un mensaje interesante acerca de nuestra pareja: que tiene interés genuino por comprender lo que se está moviendo dentro de nuestra persona y que está ahí, acompañándonos en nuestra experiencia emocional, tratando de dar sentido a cómo vivimos la situación con el fin de estar para nosotros de la mejor forma que sabe. Por eso la validación es una poderosa estrategia para construir y fortalecer la conexión emocional.

			Validar no es fácil, pero podemos aprender. Empecemos por discernir qué nos ayuda a validar y qué no:

			Cuando tu pareja comparta contigo cómo se siente, trata de no rebatir, ni dar tu punto de vista, ni defenderte, ni ofrecer una solución, ni decirle cómo debería sentirse; intenta validar cómo se siente.

			¿Y cómo puedes lograrlo? Recogiendo sus emociones, aceptando que esa es su realidad emocional y devolviéndole que lo que siente es válido.

			Marta y Toni llegaron a consulta sintiendo que no enfocaban bien las conversaciones, especialmente aquellas en las que ponían sobre la mesa cómo se sentían.

			Marta, que había leído muchos libros de autoayuda, sentía que debía proporcionarle el conocimiento y las herramientas a Toni para que gestionase sus emociones de forma distinta, recurriendo a frases como: «Tú lo que tienes que hacer es…», «La próxima vez prueba a…». Toni se sentía inadecuado. Aunque bienintencionadas, las respuestas de su pareja le conectaban con la idea de que hacía las cosas mal, de que tenía mucho camino por recorrer en lo emocional y de que fallaba constantemente.

			Toni, que solía ver las cosas de forma más simple y trataba de encontrar soluciones rápidas (dejando de lado la dimensión emocional), caía en verbalizar mensajes como: «Das demasiadas vueltas a las cosas» o «No te preocupes tanto, que es una tontería, ya verás».

			Marta no se sentía vista ni escuchada; tampoco percibía que su experiencia emocional fuese válida: creía que su pareja le pedía que dejara de lado sus emociones, que hiciera como si nada; pero eso no era lo que necesitaba. Aunque Toni tenía buenas intenciones, Marta sentía que su experiencia emocional era inadecuada.

			En consulta trabajamos en hacer un cambio de foco: a partir de ese momento dejarían de dar respuestas encaminadas a qué hacer con la emoción que les manifestaba su pareja, y se centrarían en sentirla junto a ella.

			
			A POR LA MATRÍCULA DE HONOR EN VALIDACIÓN

			La próxima vez que tu pareja ponga sobre la mesa cómo se siente o te cuente algo que le ha sucedido y le ha removido, recuerda lo siguiente:

			Céntrate en el reconocimiento emocional: ¿qué emoción puede estar experimentando? Enfado, rabia, frustración, impotencia, vergüenza, dolor, inseguridad, calma, alegría, entusiasmo, gratitud, satisfacción, reconocimiento…

			Verbalízalo: «Por tus palabras diría que has sentido que se te cuestionaba».

			Trata de ponerte en la piel de alguien que está experimentando esa emoción: ¿cómo debe de sentirse? «Suena agotador, la verdad», «Imagino que no será nada fácil conectar con esta emoción», «Debe de ser duro sentirse así».

			Muestra vulnerabilidad: tu papel ahora mismo no es el de corregir ni dar consejos, sino el de generar sintonía de persona que siente a persona que siente. «No me imagino por lo que debes de estar pasando», «Has debido de tener mucha paciencia; no sé si yo hubiese sido capaz», «Ahora entiendo por qué te has sentido así».

			

			«¿Y qué sucede si no estamos de acuerdo?», preguntó Toni en una de las primeras sesiones. Mi respuesta fue en la línea de matizar que para validar no hay que estar de acuerdo con cómo lee la otra persona la situación. Tampoco tenemos por qué compartir cómo se siente. De hecho, es muy probable que dos personas vivan la misma situación de forma emocionalmente distinta. Por eso debemos recordar que validar no va de dar la razón, sino de hacer lo que está en nuestras manos para que nuestro interlocutor se sienta escuchado, entendido y apoyado.

			La validación es una estrategia de especial interés en el proceso de gestión emocional, pues tiene un papel crucial en la corregulación: el proceso a partir del cual cada miembro de la pareja facilita la gestión emocional del otro.

			Veamos un ejemplo: Toni llega a casa estresado del trabajo y muy frustrado por una situación injusta que se ha dado en la oficina. «¡No aguanto más! A la próxima lo dejo», verbaliza nada más cruzar el umbral con un tono más alto de lo habitual. Marta tiene varias opciones:

			• Opción A: «¡Toni, tranquilízate, por favor! ¿Tú te has visto? ¿Crees que estas son formas de entrar en casa? Ni un “hola” ni nada. Acabas de llegar y ya estás gritando…».

			• Opción B: «Cariño, ¿qué ha pasado? Pareces muy enfadado. ¿Quieres que hablemos?».

			Si tú fueses Toni, ¿con qué respuesta te sentirías más acompañado emocionalmente? Casi seguro que con la segunda, ¿verdad? ¿Significa eso que a Marta le gusta que Toni grite? No. Significa que Marta ve a su pareja, que ha captado el mensaje: ahora mismo lo que Toni necesita es que alguien le dé un achuchón, ya sea literal o figurado. Y es justo eso lo que Marta consigue con la opción B.

			Si Marta apuesta por la opción A, Toni se sentirá todavía más enfadado: necesita que su pareja le apoye y, al recibir un reproche, seguramente la situación escalará hasta originar un conflicto.

			En cambio, con la opción B, Toni se sentirá visto, y es más probable que baje la voz sin que Marta se lo pida y que acceda a explicarle qué ha pasado en la oficina. También es más fácil que responda con un «Cariño, tienes razón» cuando Marta le formule la siguiente petición: «Entiendo que has llegado a casa muy enfadado, pero la próxima vez, por favor, procura gestionarlo de otra forma. Que uno de los dos alce la voz hace que la situación se vuelva innecesariamente tensa. Procura que no vuelva a ocurrir, ¿vale?».

			Para que la validación funcione, debemos evitar restar importancia, mostrar desacuerdos (ya habrá tiempo para ello), juzgar, sugerir alternativas (lo haremos solo si se nos pide), hacer correcciones y caer en el reproche.

			Si la validación emocional es necesaria en situaciones en las que nuestra pareja no está directamente implicada (como en el ejemplo anterior), todavía lo es más cuando está implicada en cómo nos sentimos. Hablaremos de este punto más adelante, en otro capítulo.

			Es posible que tú sí valides a tu pareja, pero que no recibas lo mismo por su parte. En ese caso, prueba a concienciarla de lo que necesitas recibir de ella.

			
			TUS SENTIMIENTOS SON VÁLIDOS

			Si las respuestas de tu pareja se alejan de la validación, reconduce la situación:

			[image: ] «A lo mejor tú en mi lugar te sentirías de forma distinta, pero recuerda que eso no hace menos válidos mis sentimientos».

			[image: ] «Es así como me siento. Por favor, acéptalo».

			[image: ] «Me apetece compartir contigo cómo me siento, pero antes debo asegurarme de que lo vas a respetar».

			[image: ] «Entiendo que tú vivirías esta situación de forma distinta, pero eso no significa que mi manera de vivirla sea errónea o inapropiada».

			[image: ] «Así es como te sentirías tú, pero yo me siento de otra forma».

			

			SENTIRNOS ACEPTADOS Y RESPETADOS

			En consulta me gusta enfatizar la diferencia entre aceptar y comprar. Voy a servirme de un ejemplo completamente ajeno a las relaciones de pareja para que se entienda mejor, ¿te parece?

			Imagina que estás buscando restaurante para comer. Echas un vistazo al menú: entrante, primero, segundo y postre por 35 €. Quieres algo más económico, incluso si no es tan completo. ¿Qué haces? ¿Entras y les pides una rebaja o aceptas que ese es el precio estipulado por el establecimiento y te centras en decidir si entrar o bien buscar uno que encaje mejor con tus necesidades?

			No nos vamos a engañar: ¡ojalá fuese igual de fácil en las relaciones de pareja! Pero a menudo nos resistimos a aceptar el menú que nos ofrece nuestra pareja o la persona a la que estamos conociendo porque deseamos otra cosa, pero queremos que nos la ofrezca esa persona. Y eso es difícil si no se hacen cambios, cambios para los que nuestra pareja puede no estar preparada, cambios que puede no desear llevar a cabo o que pueden ir en contra de sus necesidades.

			Sea como fuere, a veces nos enrocamos en querer cambiar a nuestra pareja para que encaje mejor con nuestras expectativas, o para que pueda proporcionarnos todo lo que necesitamos. Debemos tener en cuenta que una cosa es pedir un cambio conductual y otra muy distinta exigir un cambio estructural. ¿Qué quiero decir con eso? Que podemos negociar las responsabilidades del día a día, la distribución del tiempo de ocio, incluso cómo nos vamos a comunicar cuando haya un conflicto, por supuesto; pero los valores, los objetivos vitales, el estilo de vida o incluso la forma de vincularse son cuestiones más estructurales que nuestra pareja puede no querer cambiar —y es más que lícito, diría que incluso deseable en algunos casos, si entra en conflicto con su identidad y sus necesidades emocionales— o no saber cómo cambiar.

			A menudo oímos hablar de aceptar a nuestra pareja. A mí me gustaría que nos quedásemos con esta idea, pero con dos matices importantes:

			1. Aceptar a nuestra pareja es aceptarla tal y como es: no vale decir que la aceptamos, pero, en realidad, seguir insistiendo para que cambie.

			2. Aceptar a nuestra pareja no va de comprar lo que nos ofrece de forma incondicional, sino de decidir si queremos o no que esté en nuestra vida teniendo en cuenta lo que nos puede ofrecer.

			Podríamos pasarnos horas hablando de las dinámicas de pareja en torno a las peticiones de cambio y de las resistencias a él, pero vamos a centrarnos en la aceptación. Recordemos que somos seres sociales: vivir en sociedad nos ha ayudado a sobrevivir como especie; por eso necesitamos sentirnos aceptados, pues la aceptación es la necesidad emocional vinculada al sentido de pertenencia.

			A veces nos resistimos a aceptar porque supone dejar ir nuestras expectativas y puede significar hacer renuncias, y queremos evitarlo. Pero ¿qué mensaje mandamos a nuestra pareja si ponemos en jaque la aceptación de manera constante? Que hay algo que no nos gusta o algo que no está bien; que no está bien que sea tal y como es.

			Aceptar a nuestra pareja significa transmitirle que está bien ser como es, actuar como actúa y sentir como siente. Pero, cuidado: esto no significa que estemos de acuerdo, ni tampoco que nos quedemos con ella si su forma de ser, actuar o sentir nos aleja de nuestras necesidades.

			Noelia acude a terapia frustrada por la situación que tiene en casa. Su pareja, Javi, apenas colabora en las tareas del hogar, se pasa las tardes jugando a videojuegos y su único plan juntos es sacar a su perro a pasear. «Yo quiero que Javi salga de la habitación, que se cuide y haga deporte, que hagamos otro tipo de planes y no tener que ir detrás de él para que se ocupe de las tareas que le corresponden».

			Javi y Noelia llevan en esta situación desde que se fueron a vivir juntos, hará casi dos años. Han hablado sobre este tema en innumerables ocasiones. Javi siempre promete tener en cuenta lo que le pide su pareja, pero, ya sea porque en realidad no considera oportuno cambiar, porque no sabe cómo hacerlo o porque estas dinámicas tan arraigadas satisfacen necesidades que se nos escapan, las promesas de cambio se quedan en eso, en promesas.

			Noelia le ha propuesto buscar ayuda, tanto individual como de pareja. «No puedo seguir en esta relación si la situación no cambia», argumenta ella. Para Javi no es necesario: «Yo no veo que tengamos un problema, y menos que necesitemos ir a terapia».

			La frustración se apodera de Noelia: querría que la situación fuese distinta porque, si no hay cambios, sabe que debe dejar la relación. Pero ella no quiere, así que insiste e insiste. «En realidad, si él me hiciera caso, si saliese de su cueva, tendría una vida más plena», comenta Noelia. Quizá tenga razón, pero la realidad es que Javi es una persona adulta que decide cómo invertir su tiempo y qué estilo de vida llevar, incluso de qué cuestiones quiere ocuparse.

			Con Noelia trabajamos el aceptar a su pareja tal y como es: después de casi dos años de peticiones de cambio y promesas que no se cumplen, creo que podemos afirmar que este es el menú que Javi le puede ofrecer. Ahora bien, que Noelia acepte a Javi no significa que deba quedarse a su lado si no puede proporcionarle lo que necesita. Que acepte a su pareja no significa que deba comprar lo que le ofrece; significa que debe dejar de intentar cambiarla, centrarse en ver qué puede ofrecerle y decidir en consecuencia.

			La aceptación es importante en tanto que:

			• Si no aceptamos a nuestra pareja, podemos caer en intentar cambiarla sin cesar, yendo de la petición a la exigencia y de la exigencia al reproche; definitivamente, una dinámica poco sana.

			• Si no aceptamos a nuestra pareja, acabamos transmitiéndole que su forma de ser, actuar y sentir no está bien, con las consecuencias que pueda tener en su autoestima y los cambios a los que pueda verse obligada para mantener el vínculo.

			Ninguno de los dos escenarios me parece sano. Tampoco me recuerdan a una relación segura. Por eso debemos tener presente lo siguiente:

			
			ACEPTACIÓN INCONDICIONAL, RELACIONES CON NEGOCIACIONES

			Para mí, lo más difícil es encontrar el equilibrio entre aceptar y no comprar aquello que no queremos en nuestra relación, o bien comunicar aquello con lo que no estamos de acuerdo sin que nuestra pareja se quede con la idea de que está mal ser, actuar y sentir como lo hace. Te dejo algunos ejemplos:

			[image: ] «Tu opinión es válida incluso si no estoy de acuerdo con ella».

			[image: ] «Tienes derecho a enfadarte incluso si no entiendo por qué».

			[image: ] «Seguro que tienes buenas razones para actuar de esta forma, pero me gustaría que pudiéramos hablar sobre cómo vivo yo la situación».

			[image: ] «Yo lo veo de manera distinta, pero entiendo que no tenemos que verlo igual».

			[image: ] «Gracias por compartir conmigo lo que te ha molestado. Tienes derecho a sentirte así. Me gustaría que hablásemos de ello, poder entenderte y llegar a un acuerdo».

			[image: ] «Lo que comentas para mí no es un problema, pero agradezco que lo hayas compartido conmigo. ¿Quieres que hablemos de ello?».

			

			SENTIRNOS LIBRES

			Sentirnos libres es oxígeno para las relaciones: necesitamos nuestro propio espacio. ¿Cuánto? El suficiente para mantener nuestra identidad y sentir que seguimos siendo nosotros mismos.

			Una idea de compromiso mal entendida y, en ocasiones, alimentada por nuestras propias inseguridades puede llevarnos a atar a nuestra pareja, a tratar de mantenerla a nuestro lado a pesar de que esto suponga fusionarnos y perder tanto nuestra libertad como la suya por el camino.

			Laura siente que debe medir sus palabras, ir con pies de plomo y dejar pasar situaciones que le molestan para poder, cito textualmente, «estar bien con mi pareja». Laura no se siente libre de comunicar lo que necesita. Comenta que Nacho, su pareja, tiene una baja tolerancia a la crítica: «No se le puede decir nada; siempre está a la que salta», añade.

			Cuando Nacho escucha estas palabras, no puede evitar decir lo que piensa: «Haga lo que haga está mal. Si salgo con mis amigos está mal, si me quedo con ella está mal… Laura es difícil de contentar y estoy siempre midiendo mis palabras y decisiones por miedo a que haya un conflicto».

			Curiosamente, ambos se sienten encorsetados y poco libres de expresarse. Desde luego, no es así como deberían sentirse. Ahondamos en sus dinámicas.

			Mientras que Laura quiere pasar más tiempo en pareja, Nacho, que tiene una necesidad de espacio distinta a la de Laura, ya está satisfecho con el tiempo que comparten; pero confiesa tener menos ganas desde que este tema se ha convertido en un problema para la relación.

			La incapacidad de la pareja para llegar a un acuerdo que satisfaga a ambos lleva a Laura a exigir más y más en un intento de conseguir pasar más tiempo con Nacho y, así, satisfacer su necesidad de cercanía y conexión. Estas exigencias generan rechazo en Nacho, quien no se las toma nada bien y se aleja todavía más. Laura siente que, diga lo que diga, provoca rechazo en él. Y Nacho siente que, decida lo que decida, originará un conflicto.

			Uno de los problemas de la pareja es la lectura que ambos hacen de las acciones y palabras del otro: Laura quiere sentir que Nacho la tiene más en cuenta cuando toma decisiones respecto a su tiempo libre, mientras que él quiere sentirse menos cuestionado y le gustaría llegar a pactos en los que los dos estuvieran satisfechos. Sin embargo, enseguida se ven como un enemigo que les impide sentirse libres y ser ellos mismos, y las discusiones escalan y ambos pierden de vista el punto inicial.

			Con Laura y Nacho trabajamos la asertividad como herramienta para expresarse libremente, desde el respeto, la empatía y la consideración por el otro, pero también para velar por sus necesidades.

			
			DAR ESPACIO A LO QUE NECESITAMOS Y COMUNICARLO CON LIBERTAD

			Cuando quieras comunicar algo que te ha molestado, prueba la siguiente fórmula:

			«Yo (1) + cómo me he sentido (2) + descripción de la actitud o las acciones de mi pareja (3) + me gustaría (propuesta alternativa) (4)»≫.

			1. Habla desde el «yo».

			2. Comunica cómo te has sentido: echa una mano a tu pareja para que te vea en lo emocional.

			3. Céntrate en las acciones: no juzgues y evita hacer reproches. Podrían entenderse como un ataque y, cuando nos atacan, o nos defendemos o nos cerramos en banda. En todo caso, estamos menos abiertos a una postura conciliadora.

			4. Ofrece una propuesta alternativa para situaciones futuras.

			Te dejo un ejemplo:

			«Yo (1) he sentido que mi voz no importaba (2) cuando has tomado la decisión sin comentarlo conmigo antes (3). Me gustaría que la próxima vez pudiéramos hablarlo con tranquilidad y llegar a un acuerdo en el que tanto tu punto de vista como el mío tuvieran cabida (4)».

			

			SENTIRNOS CUIDADOS Y QUERIDOS

			Sentirnos cuidados y queridos es, por definición, lo que esperamos de las relaciones de pareja.

			Creemos que querer es algo intuitivo, algo que podemos hacer sin pensar. Y lo cierto es que es así. Pero querer bien, de tal forma que nuestra pareja se sienta querida y que sea recíproco, requiere que pongamos un poco más de conciencia e intención.

			Algo así les sucedía a Jaime y a Mónica. Acudieron a consulta con una idea muy clara: «Nos queremos mucho»; y con un problema que resolver: «No conseguimos que el otro se sienta querido». Y así era: les pregunté qué hacía cada uno de ellos por y para su pareja, para cuidarse, para demostrarse qué sentían y cuánto se querían.

			Mónica era muy cuidadora:

			—Estoy ahí siempre que lo necesita, tratando de hacerle la vida un poco más fácil.

			Jaime asentía.

			—Mónica me cuida y me hace sentir cuidado.

			—Y tú, Jaime, ¿qué haces para demostrarle a Mónica que la quieres? —le pregunté.

			—Se lo digo cada mañana al levantarnos, y por la noche al acostarnos. La llamo al mediodía para saber cómo está y le mando mensajitos románticos recordándole que la tengo presente en mi pensamiento —decía dibujando una sonrisa.

			—Cierto, lo hace, y me gusta mucho —añadía Mónica.

			Parece que ambos hacían cosas por cuidar del otro. Sin embargo, «no era suficiente», comentaban casi al unísono, para que se sintieran realmente queridos. Era como si les faltase algo.

			—¿Qué te gustaría recibir por parte de Jaime, Mónica?

			—Que estuviera más implicado en las responsabilidades del día a día y en esa larga lista de tareas invisibles que siempre hay por hacer. Jaime contribuye con las tareas, ¿eh? No digo lo contrario. Pero siento que la casa y la crianza de los niños recaen sobre mis hombros. Me agota y me siento sola en esto. Sé que me quiere porque me lo dice y cuando me mira a la cara me lo transmite; pero necesitaría que este barco tuviese dos capitanes.

			—Y a ti, Jaime, ¿qué te gustaría recibir por parte de Mónica?

			—Menos críticas y reproches por no cumplir con sus expectativas. Admiro a mi mujer por cómo lleva todas esas tareas invisibles que comenta y por lo implicada que está en la educación de nuestros hijos; yo hago lo que puedo y siento que no soy capaz de llegar a donde ella llega. Pero echo de menos que me diga que me quiere. Nunca lo hace. Siempre escucho un tímido: «Yo también». Me gustaría que saliera de su boca sin decírselo yo antes.

			Jaime y Mónica se querían y lo sabían, pero no acababan de sentirse queridos porque hablaban distintos idiomas: necesitaban recibir del otro algo distinto a lo que se proporcionaban.

			Gary Chapman, en su libro Los 5 lenguajes del amor, explica que nuestra forma de amar no tiene por qué ser la misma que la de nuestra pareja, y subraya la importancia de entender cómo necesitamos ser queridos y cómo necesita nuestra pareja que la quieran para poder cubrir esa necesidad emocional. Esto mismo compartí con Jaime y Mónica. Les puse deberes:
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