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			¿Cómo es una relación sana?

			Muchos nos lo hemos preguntado alguna vez. Pero ahora quiero que olvides esta pregunta para siempre. En cambio, hazte la siguiente: «¿Qué se siente al estar en una relación basada en el apego seguro?».

			Si no sabes lo que es una relación basada en un apego seguro, y mucho menos cómo te sientes estando en una, no hay problema. Para eso estamos aquí. Cuando llegues al final de este libro, sabrás lo que es el apego seguro y, lo que es más importante, qué se siente al estar en una relación que es verdaderamente gratificante. Ya no tendrás que preguntarte si tu relación funciona o no, porque encontrarás las respuestas dentro de ti. Si no funciona, aprenderás lo que debe cambiar y cómo hacerlo. Si estás en una relación conflictiva, no tendrás que preguntarte: «¿Es él o soy yo? ¿O simplemente somos incompatibles?». Podrás hacer distinciones claras que te proporcionarán las herramientas que necesitas para crear el cambio.

			En el nivel más profundo, todos los seres humanos tenemos las mismas exigencias básicas para una relación cuando se trata de disfrutar de una sensación de seguridad y cercanía con nuestros seres amados. Al margen de nuestras diferentes personalidades, inseguridades y deseos, todos hablamos el mismo idioma, y todos podemos aprender a trabajar con nuestro propio cableado mental para lograr la armonía que anhelamos en nuestras relaciones, incluso si no hemos sido capaces de encontrarla por nosotros mismos. Esta verdad se aplica si no tienes pareja y buscas una relación, si estás en una relación conflictiva desde hace años o décadas, si acabas de terminar una relación y buscas respuestas, o si estás en algún punto intermedio.

			Si todos tenemos las mismas necesidades en términos de relaciones, ¿por qué son tan complicados el amor y el romance? La verdad es que no tienen por qué serlo. El problema es que vivimos en un mundo en el que es raro que una persona esté en contacto con sus necesidades más importantes pero más básicas. La mayoría nunca hemos aprendido a identificar nuestras necesidades, y tampoco hemos aprendido a registrarlas en el nivel físico en el que surgen. Sin esa conciencia y sin esas palabras, es muy difícil comunicar de manera precisa y auténtica tus necesidades a otra persona. Y es igual de difícil responder a las necesidades de tu pareja, aunque lo desees desesperadamente, si la otra persona no puede decirte lo que necesita de manera precisa y auténtica.

			Por ejemplo, piensa en cuántas veces te ha preguntado un amigo: «¿Te sientes validado emocionalmente en tu relación?». Probablemente nunca. Pero la validación emocional (junto con la comprensión) es, posiblemente, el elemento más importante de una relación verdaderamente satisfactoria. E incluso si algún alma iluminada te preguntara si te sientes validado emocionalmente en tu relación, es probable que no supieras qué responder.

			Sentirse validado emocionalmente es una necesidad de apego: es una de las pocas necesidades básicas de apego en una relación. Cuando explico las necesidades de apego, me parece útil empezar con la frase «para sentirme cerca de ti, necesito…». Por ejemplo, «para sentirme cerca de ti, necesito sentirme validada»; «para sentirme cerca de ti, necesito saber que me aprecias y reconoces mis esfuerzos», «para sentirme cerca de ti, necesito saber que me respetas y me valoras», «para sentirme cerca de ti, necesito saber que te importan mis necesidades» o «para sentirme cerca de ti, necesito saber que puedes comprenderme». Hablaremos más extensamente sobre las necesidades de apego más adelante en el libro. Por ahora es importante saber que cada miembro de la pareja debe tener la «experiencia sentida» de que sus necesidades de apego están satisfechas para que su relación sea cercana, satisfactoria y armoniosa.

			Pero ¿qué es exactamente una «experiencia sentida»? Piénsalo así: no solo sabes que tienes hambre, también sientes que tienes hambre. El cerebro y el cuerpo trabajan juntos: tu cuerpo tiene una experiencia sentida y tu cerebro la llama «hambre». Desde que aprendiste a hablar, has sido capaz de poner en palabras tu sensación de hambre porque te han enseñado, una y otra vez, a asociar la palabra hambre con la sensación de hambre. Por lo tanto, no tienes ningún problema en decir «tengo hambre», y luego formular un plan para sentir lo contrario: saciedad. La misma lógica se aplica a las necesidades de apego. Si tuviste la suerte de crecer con adultos que tenían una inteligencia emocional relativamente desarrollada, pudieron reconocer tu experiencia sentida de dolor emocional asociada a la angustia y ayudarte a expresar la experiencia con palabras, del mismo modo que te enseñaron a relacionar el sentimiento de hambre con la palabra hambre. Quizás te hayan dicho: «¿Han herido tus sentimientos? ¿Acaso no sabes que eres importante para mí en este momento?» o «¿Te sientes incomprendido en este momento?». Si no has tenido esta experiencia, no estás solo.

			Aunque no tengas palabras para expresar cuáles son tus necesidades de apego a nivel consciente, tu sistema nervioso, la parte más primitiva de lo que eres, sabe exactamente cuáles son, y tu sistema nervioso tendrá una fuerte respuesta fisiológica cuando no se satisfagan: es posible que tu cuerpo se tense, tu respiración se acelere y tu ritmo cardíaco aumente. A la inversa, cuando tus necesidades de apego estén satisfechas, tu sistema nervioso sentirá calidez y tranquilidad (o al menos una ausencia de tensión), lo que te indica que estás a salvo y seguro. Esto es lo que buscamos.

			Desde el punto de vista de la teoría del apego, todos los comportamientos relacionales son intentos de experimentar, mantener, ganar o recuperar la cercanía emocional y la seguridad con nuestros seres queridos. En un entorno de inseguridad en el apego, el comportamiento disfuncional de la relación es un intento equivocado de satisfacer las necesidades de apego. Cuando tus necesidades están satisfechas, te sientes seguro, y eso crea un ambiente de seguridad en tu relación. Detrás de cada pelea, discusión, época en que uno deja de hablar al otro («ley del hielo»), comentario pasivo-agresivo y ataque, hay una necesidad de apego insatisfecha. Aprenderás mucho más sobre estos intentos equivocados a medida que leas este libro: empezarás a entender por qué tu pareja te grita para intentar que te acerques a él/ella o se desconecta durante una discusión para intentar proteger la relación. No estoy excusando ni aprobando estos comportamientos, pero entenderlos a través de la lente del apego es la clave para encontrar mejores formas de alcanzar los mismos objetivos.

			Sin embargo, este trabajo involucra mucho más que saber cómo los problemas de apego afectan tu relación. Amor seguro es, en definitiva, un libro sobre cómo aprender a hacer lo necesario para crear una relación más sana. Este es un libro de terapia de pareja, diseñado para guiar a las parejas a través del trabajo que hago en mi consulta con parejas. ¿Puedes beneficiarte de este material si no estás en una relación? Por supuesto que sí. El material es universal. Si no estás en una relación, puedes usar esta información para entender cómo las experiencias de apego de tu infancia se han manifestado en relaciones pasadas o cómo podrían aparecer en relaciones futuras. Puedes utilizar esta información para mejorar tu relación contigo mismo. Después de todo, la relación con uno mismo y el autocuidado son parte tanto de la salud de una relación de pareja como del trabajo personal. Puedes utilizar esta información como guía para saber más sobre lo que esperas de una futura pareja y cómo darle tu mejor versión. Tanto si tienes pareja como si no, piensa en este material como un manual para las relaciones, con instrucciones escritas desde la perspectiva de la teoría del apego. Al fin y al cabo, todas las relaciones están bajo la influencia de la energía del apego en algún nivel, y, por ambicioso que parezca, realmente creo que este libro es para cualquiera que quiera aprender a conectar con otros.

			Si creciste con la experiencia sentida de que tus progenitores o cuidadores satisfacían tus necesidades, es probable que en la adultez te hayas sentido atraído hacia personas que saben cómo satisfacer tus necesidades, y cuyas necesidades tú sabes satisfacer. Lo haces sin siquiera tener que pensar en ello. Tu sistema nervioso te dice lo que te hace sentir bien, y eres libre de confiar en ti mismo. Tienes un apego seguro y te encuentras en relaciones que también se basan en un apego seguro. Para aquellos de vosotros que estáis en esta categoría, este libro os dará detalles más específicos sobre por qué tenéis un apego seguro, y cómo promover una plenitud aún mayor en vuestra relación. El apego seguro se ubica dentro de un espectro: ninguna pareja tiene una relación perfecta, y a veces aparecen en la vida situaciones estresantes que impiden que los miembros de una pareja se brinden mutuamente todo su apoyo, lo cual puede tener un impacto en su vínculo de apego. Estoy convencida de que, cuanta más información tengas sobre el funcionamiento de las relaciones, mejor preparado estarás para afrontar los desafíos inevitables, y todos tenemos margen para crecer.

			Si, por el contrario, creciste en un hogar donde la mayoría de las veces, cuando lo necesitabas, no sentías que te respondían, no había espacio para tus sentimientos o te sentías desvalorizado, no visto, no escuchado, incomprendido, avergonzado, invalidado o que tus necesidades estaban en un segundo plano, es probable que encuentres relaciones que puedas sentir bien al principio, pero que con el tiempo se deterioren y terminen ocasionando diferentes grados de sufrimiento. En este caso, tienes un apego inseguro, y junto con tu pareja de apego inseguro (la mayoría de las personas con apego inseguro buscan una pareja que tiene un apego inseguro) te encuentras en una relación que está estancada. Probablemente seas muy consciente de lo doloroso que puede ser este tipo de relación, sobre todo en lo que se refiere a conflictos y crisis de comunicación. Al mismo tiempo, es posible que tengas poca idea de lo que significa una alternativa segura. Créeme, no estás solo. Estadísticamente, al menos el 50 por ciento de la población tiene un apego inseguro.

			La buena noticia es que, si tienes un apego inseguro, no tienes por qué pasar el resto de tu vida así: irritado, angustiado y desorientado en tu relación, con un sistema nervioso hiperactivo. Tampoco tienes que bloquear tu deseo innato de conectarte, de estar cerca de tu pareja y de satisfacer tus necesidades profundamente humanas de apego. Este libro te ayudará a comprender qué tipo de apego inseguro tienes, por qué y cómo lo desarrollaste, y cómo pasar a una relación segura con tu pareja y contigo mismo. Ya no tienes que sentirte solo, incluso cuando estás rodeado de gente, o como si hubiera algo malo en ti. Puedes encontrar una relación llena de cariño, en la que creas un vínculo fuerte con tu pareja. Sé que esto es cierto porque cada día ayudo a parejas a pasar por esta transformación.

			Cuando decidí ser terapeuta, me negaba rotundamente a trabajar con parejas. Después de obtener mi maestría, disfrutaba de trabajar con individuos, pero para obtener mi licencia completa, necesitaba acreditar horas clínicas con parejas. Así que programé mi primera sesión y me sentí un poco (vale, muy) desmoralizada; no me había dado cuenta de lo difícil que es la terapia de pareja, de cuántas partes móviles hay que manejar. El lado positivo de sentirme desmoralizada fue que me sentí desafiada, y a mí me encantan los desafíos. Una semana antes de la primera sesión, volé de Los Ángeles, donde vivía en ese momento, a Bozeman (Montana), donde casualmente se impartía el primer curso disponible de formación para principiantes en la Terapia de Pareja Focalizada en las Emociones (TFE), un tipo de terapia creada por la doctora Sue Johnson, que se basa en la teoría del apego para ayudar a las parejas a desarrollarse y formar un apego seguro.

			Aunque la formación fue el primer paso de muchos años más y cientos de horas de formación adicional, supervisión individual y experiencia clínica, volví a Los Ángeles apasionada por esta terapia, porque vi el poder y los resultados increíbles de aplicar la teoría del apego a una relación, y de darles a las parejas las herramientas y las palabras para crear seguridad emocional. Durante mi primera sesión de pareja después de terminar la formación, fui testigo del efecto que puede tener el trabajo de apego en el fortalecimiento del vínculo de una pareja, incluso en solo una hora. Me di cuenta de lo gratificante que era cuando una pareja salía de mi consulta sintiéndose más unida y segura que cuando había entrado por la puerta. Trabajar con las relaciones desde la perspectiva del apego lo hace posible.

			Tras regresar a casa después de esa primera formación en TFE, dejé de aceptar individuos como nuevos pacientes y me convertí oficialmente en terapeuta de parejas de forma exclusiva.

			Lo que me encanta de la TFE es que se trata tanto de una sanación personal como de una sanación de la relación. También aprecio que al trabajar con parejas, en lugar de enviar a mis pacientes a su casa a reencontrarse con sus parejas que no están en la misma trayectoria de crecimiento, como sucede con el trabajo individual, los envío a casa juntos, como una pareja con una experiencia compartida, una conexión más profunda y habilidades sólidas de comunicación.

			El camino que las parejas y yo hacemos durante el transcurso de su terapia es similar a la trayectoria que recorreremos juntos en Amor seguro. En primer lugar, quiero conocer la historia de apego de cada miembro de la pareja. Me interesa especialmente saber acerca de sus relaciones de apego en la infancia. La primera parte de Amor seguro tiene como objetivo reproducir esta parte del proceso, para que tu pareja y tú podáis entender mejor, desde la perspectiva del apego, lo que cada uno de vosotros habéis aportado de vuestro pasado a la relación. Para que podáis identificaros aún más con este proceso, he incluido muchos estudios de casos de parejas reales con las que he trabajado (las historias de las parejas y los individuos sobre los que escribo son auténticas, aunque los nombres y la mayoría de los detalles que los identifican han sido cambiados, y algunos ejemplos combinan varias historias).

			En la segunda parte aprenderemos cómo cada uno de vuestros pasados, más vuestra realidad presente, se unen para generar ciclos de comunicación negativos, repetitivos, que siguen un patrón. Profundizaremos en los ciclos negativos de comunicación, cómo funcionan y cómo detectar los vuestros. A continuación, veremos cómo prevenir e interrumpir vuestros ciclos negativos, y cómo reparar el daño cuando se produce. Os ofreceré las herramientas para crear entornos favorables al apego, el tipo de entorno que reducirá vuestros conflictos, creará lazos inquebrantables y os ayudará a encontrar soluciones a vuestros problemas.

			En la tercera parte abordaremos algunos problemas del mundo real que pueden interactuar con el ciclo de comunicación negativa y exacerbarlo, o tal vez dificultar vuestra intención de resolver conflictos. Trataremos algunos temas universales, como el sexo, así como algunos desafíos particulares, como los traumas y las adicciones. Os proporcionaré información y orientación sobre cómo corregir el rumbo si no estáis viendo resultados y, finalmente, os daré algunos guiones muy específicos para establecer conversaciones difíciles que lleven al éxito.

			Cuando ya había recorrido un largo camino como terapeuta de parejas, decidí crear una cuenta de Instagram como un medio de expresión intelectual y creativa, pero también porque quería compartir las herramientas que estaba ofreciendo a mis pacientes con un público más amplio. Mi cuenta, The Secure Relationship, ofrece información que toda pareja puede usar, esté o no en terapia. Los temas que abarca responden a cuestiones que van desde si estás emocionalmente disponible o cómo responder a tu pareja cuando intenta conectar, hasta qué pasa cuando un «lo siento» no es suficiente. En este libro he incluido gráficos y guiones fáciles de usar para ayudaros a comprender los consejos con más facilidad. Si mis publicaciones en las redes sociales son breves incursiones sobre estos temas, este libro se sumerge en todos ellos en mayor profundidad, aunque sin dejar de lado la facilidad para aplicar la teoría a la práctica.

			Al final de este libro, no solo sabrás que tienes una relación mejor, sino que habrás aprendido a encontrar, reconocer y recrear momentos de conexión, seguridad y protección. Habrás aprendido a hacer de esta experiencia el trasfondo de tu relación, para que exista tanto si los dos estáis juntos en unas vacaciones románticas, como intentando resolver un problema difícil, o incluso durante el transcurso de la vida cotidiana cuando ni siquiera estáis pensando en la relación. También habrás crecido en tu interior, de modo que te sientas seguro y cómodo contigo mismo, y puedas llevar ese bienestar a todas tus relaciones. Esta es la raíz de una conexión verdadera. Esto es un amor seguro.
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			«El problema no es el problema».

			–Hola, me alegra que hayas llegado a casa —le dice Jen a su marido, Andrew, cuando entra por la puerta y deja las llaves sobre la mesa para saludarla—. Pero has vuelto a poner las llaves sobre la mesa. Te he pedido cien veces que las cuelgues en el soporte. Por eso se llama «soporte para llaves».

			—¿Hablas en serio? —responde Andrew—. Acabo de entrar. Casi siempre las cuelgo en el soporte. ¿Es realmente necesario que lo menciones en el instante en que llego a casa?

			—¿Casi siempre? No me lo parece. En realidad, jamás lo haces —dice Jen—. Quizá sea algo insignificante para ti, pero para mí es muy importante. Soy la única que recoge las cosas en esta casa.

			Quizá ya hayas escuchado la frase «El problema no es el problema», especialmente si has hecho terapia. Cuando la pareja discute —ya sea por dinero, la crianza de los hijos, el sitio donde vivirán, la familia política, el sexo o sacar la basura—, el conflicto casi nunca tiene que ver con el tema de la discusión. No me malinterpretes, los temas de la discusión son importantes. Hay que sacar la basura, pagar las facturas, educar a los niños y, en general, es importante que las cosas se resuelvan de manera justa. Pero hay un problema mayor que está impidiendo que puedan resolverse todos los temas de la discusión de una manera que no dañe el vínculo de la relación. Solo cuando se aborde el problema mayor, podrán resolverse los temas discutidos. El problema mayor, el problema detrás del problema, suele ser de comunicación, que vemos aquí en una típica discusión entre la pareja formada por Andrew y Jen.

			Pero las cosas no suelen terminar ahí.

			—Dame un respiro, Jen —suspira Andrew—. No importa cuánto haga, siempre encuentras algo de qué quejarte. ¿Qué me dices del fin de semana pasado, cuando limpié el garaje? ¿Y ahora montas un escándalo por una llave?

			—¿Por qué tienes que volver todo en mi contra? —pregunta Jen, cada vez más agitada—. ¿Por qué no puedes reconocer que no te importan las llaves? ¿O lo que yo quiero?

			—¡Porque estás siendo irracional! —suelta Andrew.

			Jen está furiosa.

			—¿Por qué no puedes parecerte más al marido de mi hermana? ¡Él la ayuda de verdad!

			Al llegar este momento, Andrew, sintiendo la escalada de tensión, cambia de estrategia.

			—Bien, pondré las llaves en el soporte. ¿Ahora podemos pasar a otro tema?

			Jen no se lo cree. Le dice a Andrew que está tratándola con condescendencia.

			—Me rindo —dice él—. No hay forma de hacerte feliz cuando estás de este humor.

			Andrew sale de la habitación y Jen se queda echando humo, sola.

			Me imagino que te identificas con alguna versión de este conflicto, incluso si las discusiones en tu relación son sobre algo totalmente diferente. La conversación de Andrew y Jen empezó siendo sobre las llaves, pero en minutos se convirtió en una desgarradora batalla de armas y escudos emocionales, incluyendo la culpa, la vergüenza, la actitud defensiva, la crítica y la evasión. El episodio terminó en un silencio más ensordecedor que la propia pelea. Es posible que Andrew y Jen ni siquiera recuerden por qué empezó la pelea. Lo que sí recuerdan es cómo se sentían: enfadados, desconectados, solos, poco valorados, ignorados.

			A lo largo de la noche, Andrew y Jen permanecen desconectados. Al día siguiente, cuando se han calmado lo suficiente como para que la tensión inmediata haya disminuido, se echan de menos e intentan pasar página. Cumplen con las formalidades y, aunque las llaves están en el lugar correcto, han aparecido grietas de resentimiento en el vínculo por lo demás sólido de la pareja. Aun así, no quieren retomar la conversación por miedo a pelearse de nuevo. La pelea ha terminado, pero el conflicto no se ha resuelto.

			Este episodio, o alguna variación, es sorprendentemente común entre las parejas. Sin embargo, cuando uno se encuentra en esta situación, es fácil sentir que eres el único, que la relación está perdida, que algo debe andar mal contigo. Estoy aquí para decirte que no es así. Veo pacientes que se encuentran en situaciones como esta todo el tiempo. No estás solo.

			Tal vez este tipo de interacción describe tu pasado en lugar de tu presente: solías discutir, pero te cansaste y te rendiste. En lugar de discutir, tu pareja y tú simplemente coexistís en el mismo espacio. Ambos vivís en un estado crónico de desconexión emocional, marcado por períodos de mayor tensión. En la superficie, la situación puede parecer diferente a la de Jen y Andrew —en lugar de gritar por las llaves colocadas en el lugar equivocado, te resignas en silencio a recogerlas tú mismo—, pero las parejas en este estado de «coexistencia» también están sumergidas en su conflicto. La diferencia es que, en lugar de abordar sus problemas con una escalada de la tensión, se desconectan. Sin embargo, los resultados son los mismos: los problemas reales no se resuelven, el resentimiento se acumula y la conexión se resiente.

			Estas dos situaciones —la escalada permanente de conflicto o la desconexión persistente— son las que suelen llevar a las parejas a buscar mi ayuda. En el momento en que están sentadas en el sofá delante de mí, la relación ha empeorado tanto que suponen que simplemente son incompatibles.

			La buena noticia es que, la mayoría de las veces, la incompatibilidad no es el problema en absoluto. En cambio, se trata de emplear la comunicación para crear entornos favorables al apego y a las relaciones seguras. Lo que necesitan Andrew y Jen, lo que necesitan muchas parejas, es una manera de conectar mejor.

			El problema «real»

			Millones de parejas están atrapadas en ciclos como el de Jen y Andrew. No hace falta compartir sus circunstancias —una relación heterosexual estadounidense tradicional— para identificarte con su situación. Quizá estás en una relación heterosexual, pero vives en la India, Alemania o Argentina, y tu relación tiene características culturales diferentes a la mayoría de los ejemplos de este libro. Tal vez tu pareja sea LGBTQ+. O tal vez no hay otra forma de definiros que como dos seres humanos en una relación, que os queréis y deseáis que funcione. Cada ejemplo que leas en este libro es específico, pero también universal. Todos tenemos nuestros propios problemas y nuestras propias circunstancias, pero no importa si eres homosexual o heterosexual, si es tu primer matrimonio o el tercero, o si nunca has estado casado: estas dinámicas te afectarán. La verdad es que tus circunstancias exactas importan mucho menos que tu estado emocional.

			Las parejas como Jen y Andrew pueden pelear sobre la crianza de los hijos, discutir sobre las finanzas o desconectarse por completo porque se sienten muy distanciadas. Algunas parejas leen libros, aprenden a usar las «declaraciones yo» y establecen mejores límites en un intento por resolver el problema. Estas estrategias funcionan ocasionalmente como parches temporales, pero lo cierto es que no podemos solucionar de forma permanente las discusiones superficiales hasta que no lleguemos a la raíz del problema. Y ese problema, casi siempre, es la inseguridad del apego.

			El apego, en su forma más básica, es la calidad de nuestro vínculo con las figuras centrales de nuestra vida, y cobra vida en cada una de las interacciones que tenemos con ellas. Las personas apegadas o «vinculadas por el apego» dependen la una de la otra para encontrar apoyo emocional. En la práctica, esto significa, por ejemplo, que saben que se las reconoce y comprende, que se las aprecia y valora, que pueden buscar apoyo cuando lo necesitan. Los vínculos de apego más fuertes se dan entre progenitores e hijos pequeños o entre los miembros de una pareja, porque son las personas de las que más dependemos a lo largo de la vida. En las relaciones amorosas, en las que los vínculos de apego son recíprocos (a diferencia de las relaciones paterno-filiales, en las que el progenitor es responsable del hijo, pero no al revés), el vínculo es más fuerte cuando se satisfacen las «necesidades de apego» de ambas partes. En el próximo capítulo, exploraremos más a fondo las necesidades de apego, pero, en general, esto significa que los miembros de la pareja pueden conectar con las demandas emocionales de uno y otro en busca de consuelo y conexión y satisfacerlas, y que pueden atravesar y resolver los conflictos con seguridad emocional. Pueden dar y recibir amor y, cuando las cosas se ponen difíciles, pelean limpiamente. Todo esto les hace sentirse confiados en su conexión y seguros de su apego.

			El apego amoroso no existe en el vacío, porque tanto tú como tu pareja llegáis a la relación con una mochila de la infancia y relaciones amorosas adultas (o adolescentes) que han tenido un impacto. Nadie escapa a ello; es solo una cuestión de grado. No toda mochila es inherentemente negativa; simplemente es lo que es: una mochila. Entramos en las relaciones con distintos niveles de confianza en los demás y en nosotros mismos, necesidades de apego de la infancia que han sido satisfechas o no, patrones de comunicación, creencias sobre uno mismo, formas de gestionar nuestras emociones y comportamientos aprendidos. También atraemos, más o menos, nuestro mismo nivel de crecimiento, aunque se manifieste de forma muy diferente. La inseguridad de apego se ubica dentro de un espectro y, aunque siempre hay excepciones, es probable que una persona tenga el mismo grado de apego inseguro que su pareja. Pero sentirse seguro en el apego no solo tiene que ver con la relación actual: el pasado siempre afectará al presente.

			Cuando las discusiones escalan, como sucedió con la de Jen y Andrew, aquello contra lo que las parejas realmente pelean es un «apego inseguro». Están expresando lo mucho que se necesitan el uno al otro y lo devastador que resulta estar extraviados, desconectados y solos. Se valen de contenido superficial —las llaves, las facturas, la crianza, y así sucesivamente— como un código para hablar de los miedos y las necesidades insatisfechas que no pueden expresar de verdad. Luego, para protegerse del dolor que sienten por no conseguir lo que necesitan, las parejas adoptan «posturas defensivas»: protestan con vehemencia, se alejan o se desconectan para evitar a toda costa la vulnerabilidad y el dolor. Pero aquí está el problema: al protegerse a sí mismos del dolor, también bloquean la conexión.

			Con todo esto en mente, considera la pelea de Jen y Andrew de una manera nueva.

			Andrew llega a casa emocionado por pasar las últimas horas de la tarde con Jen. Cuando ella lo regaña por lo de las llaves, él se siente desanimado: otra vez se ha equivocado. De niño, Andrew nunca lograba «hacer las cosas bien» para su madre, así que Jen remueve una herida. El cuerpo de Andrew se tensa. Su monólogo subconsciente dice: «Quizá si puedo convencer a Jen de que no soy el malo, no tendré que quedarme aquí parado, sintiendo que ella me ve de nuevo como un fracaso, lo cual no es justo teniendo en cuenta lo duro que trabajo para que ella esté contenta con lo que hago». Entonces, se defiende.

			Pero Jen también está emocionada por ver a Andrew. Ha llegado temprano del trabajo para ordenar la casa y poder relajarse juntos. Ser organizada es parte de su manera de cuidarse. Jen sabe que Andrew no comparte sus mismos estándares, pero para ella es importante sentirse apoyada en los pequeños detalles. No pide mucho, se dice a sí misma. Cuando ve que las llaves caen sobre la mesa, reaparece su herida de la infancia: la sensación de que es ignorada y nadie la ayuda ni le da respuestas. Se dice a sí misma: «He intentado con todas mis fuerzas que me escuche. Sabe lo importante que esto es para mí, así que no debe de importarle». Jen se siente desesperada por conseguir que Andrew vea lo que realmente está sucediendo para que la tranquilice.

			Jen y Andrew van y vienen, intentando comunicarse. Jen necesita saber que la cuidan y que validen sus sentimientos. Andrew necesita saber que ella no solo lo ve como a alguien digno, sino que confía en que su amor y cuidado por ella son reales. Pero, por mucho que lo intentan, no pueden entenderse. Están atrapados en sus posturas defensivas, peleando por algo que en ese momento parece de vida o muerte: la seguridad del apego. Van en busca de un mensaje aparentemente simple: «Me amas; me comprendes; cuando me quiera comunicar contigo, seré atendido; lo estoy haciendo bien». En lugar de eso, se alejan el uno del otro y refuerzan los miedos de apego de uno y otro.

			Con el tiempo Jen y Andrew se reconcilian, o al menos pasan página, pero el daño a su vínculo de apego está hecho y no saben cómo repararlo. El mismo conflicto resurgirá con el mismo patrón, indefinidamente, hasta que aprendan a permanecer conectados durante el conflicto.

			Quiero que imagines que mantienes una conversación con tu pareja: puede ser la actual, una anterior o incluso una futura. Estás hablando de una situación estresante en el trabajo. Después de explicarle el problema, tu pareja te dice que tu forma de ver la situación es equivocada, que en primer lugar deberías estar agradecido por tener trabajo. Intentas contradecirle, pero te acusa de ser hipersensible a los comentarios.

			¿Cómo te sientes? ¿Ignorado? ¿Frustrado? ¿Confundido? Tal vez todo junto.

			Ahora, ¿qué notas que ocurre en tu interior? La mayoría de la gente siente una opresión, tal vez en el pecho o la garganta. Algunos dicen sentirse paralizados o como si los hubieran pillado con la guardia baja. Esta es la experiencia sentida de una ruptura de apego. Cuando se produce un número suficiente de estas rupturas en una relación, cuando crean un clima de falta de apoyo general, cuando no se reparan por el camino, refuerzan un apego que es ya inseguro.

			Algunos de los que leéis este libro estáis luchando con problemas más serios que dónde poner las llaves: infidelidad, enfermedades físicas o mentales crónicas, problemas con la familia anterior de vuestra pareja, desplazamiento militar, adicciones, problemas con la familia extensa, por nombrar solo algunos. No puedo cambiar esa realidad por vosotros, pero lo que puedo hacer —y lo que espero que hagamos aquí juntos— es ayudaros a encontrar una manera de amortiguar vuestra relación del impacto negativo de estos factores de estrés externos. ¿Por qué el apego seguro es especialmente importante cuando ocurren sucesos inesperados en la vida? Porque la conexión y el apoyo que los miembros de la pareja obtienen de una relación de apego seguro les ayuda a sentirse más seguros, competentes y resilientes. Si queréis sanar heridas y transgresiones del pasado, me gustaría ayudaros a entender cómo funciona este proceso. Los hechos en sí pueden seguir siendo difíciles, pero la relación no tiene por qué serlo. De hecho, vuestra relación puede ser una fuente de fuerza y apoyo mientras superáis los retos de la vida. Tu pareja y tú podéis aprender a enfrentaros al mundo como un equipo.

			No estoy diciendo que todas las parejas deban permanecer juntas a toda costa. No estoy de acuerdo con ello. Algunos retos son demasiado difíciles de superar. Y, a veces, el problema es, realmente, el problema. La pareja puede tener desacuerdos que son realmente motivo de ruptura; desacuerdos en los que no hay espacio para ceder. Se aman, pero uno quiere tener hijos y el otro no; uno quiere vivir en la ciudad y el otro quiere desconectarse del mundo; uno no puede superar una aventura pasada, el otro dice que es hora de pasar página. A veces hay una incompatibilidad real, o las heridas son demasiado grandes para que la confianza se reconstruya alguna vez. Hablaremos más adelante sobre qué hacer en estos casos, pero por ahora solo quiero reconocer que algunas parejas se enfrentan a desafíos insuperables.

			Cuando todas las circunstancias externas son iguales, sin embargo, algunas parejas lograrán el éxito, mientras que otras no. Entonces, ¿qué están haciendo de forma diferente las parejas que sobreviven en el tiempo y prosperan? Hay múltiples factores en juego, pero lo cierto es que estas parejas saben cómo evitar ciclos de comunicación negativos como el que afectó a Andrew y Jen. Eso solo aumenta radicalmente sus probabilidades. Porque no hay una única situación que derribe una relación. Los ciclos de comunicación negativos, en cambio, sí.

			Amor seguro

			Volvamos a ese mismo ejercicio, aquel en el que le cuentas a tu pareja un problema laboral estresante. Imagina ahora que, mientras hablas, adviertes que tu pareja realmente te está escuchando. Mientras hablas, te asegura que tus sentimientos son válidos y razonables.

			¿Cómo te sientes? Probablemente, cuidado y comprendido; que te ven y te valoran.

			¿Qué notas en tu cuerpo? Cuando doy charlas y pido al público que haga este ejercicio, obtengo muchas respuestas similares: una sensación de calidez, relajación de la tensión, un menor peso en los hombros. Sintoniza con tu cuerpo durante un minuto. Imagina el rostro cariñoso de tu pareja mientras hablas. Observa lo que ocurre en tu interior. Esta es la experiencia sentida de un apego seguro.

			La satisfacción en una relación está intrínsecamente ligada al apego seguro. Las parejas con un apego seguro son fuentes confiables de intimidad, apoyo y consuelo. En caso de conflicto, los miembros de una pareja con apego seguro son menos negativos y reactivos. Son capaces de tener una imagen positiva del otro incluso ante el sufrimiento, y manifestar más calidez y afecto que las parejas inseguras. Incluso sus expresiones faciales son menos hostiles, y tienen más confianza en que superarán el conflicto sin dañar su vínculo. Si bien todas las parejas atraviesan conflictos, las que tienen un apego seguro los padecen con menos frecuencia porque es menos probable que sientan los traspiés como rechazos. Esto se debe, en parte, a la alta autoestima individual de cada miembro de la pareja.

			En una relación segura, cada miembro de la pareja se muestra como su mejor versión, no como una forma de obtener algo a cambio, sino por amor y el deseo de conectar. Comparten una gran variedad de pensamientos y emociones y responden uno al otro con cariño y sensibilidad. Se esfuerzan por satisfacer las necesidades de conexión sexual y afecto físico del otro, incluso cuando esas necesidades no coinciden con las suyas. Cada miembro de la pareja está dispuesto a hacer los sacrificios necesarios por el bien mayor de la relación. Apoyan las necesidades de autonomía de uno y otro y la exploración de intereses separados. Cada miembro de la pareja asume la responsabilidad por la parte que le toca de mantener la conexión y ser fácil de amar. Se esfuerzan por entenderse y validar los sentimientos de uno y otro. Se apoyan mutuamente y afrontan la vida como un equipo. Se divierten juntos. Las parejas con un apego seguro toman decisiones difíciles juntos de un modo que puede llevar a la decepción, pero no al resentimiento. Son el principal sistema de apoyo de uno y otro, pero cada miembro de la pareja también tiene sistemas de apoyo externos a la relación.

			Las parejas con un apego seguro no son perfectas, porque ninguna pareja es perfecta. Lo que he descubierto en mi trabajo es que las parejas que tienen un apego seguro, incluso las que no parecen tener mucho en común, son capaces de servirse de la salud de su relación para encontrar maneras de encontrarse cuando no están de acuerdo. Las parejas con un vínculo de apego seguro suelen mantener una experiencia sentida de conexión y consuelo en su relación. No siempre están pensando en su pareja (aunque, cuando lo hacen, los pensamientos son mayormente positivos, un resultado natural de las necesidades de apego satisfechas) y tampoco pasan todo el tiempo trabajando activamente en la relación ni hablando de ella. Más bien, saben sencillamente cómo estar el uno con el otro. Reconocen que la perfección no existe, por lo que aspiran a algo realista, que es su propia versión de la perfección.

			¿Cómo lo logramos?

			Algunos de vosotros mantenéis relaciones en las que os sentís cerca y conectados la mayor parte del tiempo, pero, cuando chocáis con temas difíciles, se producen peleas explosivas. Algunos de vosotros mantenéis relaciones en las que la tensión es constante, marcada por momentos de intensidad. Algunos no os peleáis a menudo, pero os sentís más desconectados de lo que os gustaría. Y otros tenéis vuestras propias versiones de disfunción. Independientemente de las circunstancias, la solución es la misma: empezad a comunicaros entre vosotros, verbal y no verbalmente, de las formas que veremos en este libro. Al poner en práctica estas herramientas, aprenderéis a encontrar la conexión y la armonía que habéis estado buscando, además de empezar a resolver vuestros «temas de discusión» con mayor facilidad. Este es el camino para crear un apego seguro.

			Para ello, debemos minimizar lo que no funciona en vuestra relación y fortalecer lo que sí funciona. En los próximos capítulos examinaremos cómo se manifiesta el estilo de apego de cada miembro de la pareja en vuestra relación. Consideraremos los vínculos de apego de vuestra infancia, que os ayudaron a sentiros protegidos en su momento, pero que ahora necesitan ser reconfigurados. Sustituiremos comportamientos antiguos e ineficaces por otros nuevos y productivos, y todo el tiempo reforzaremos la cercanía emocional. Aprenderemos a comunicarnos desde un lugar de vulnerabilidad, lo cual es el punto crucial de este trabajo. Si la palabra vulnerabilidad os produce escozor, debéis saber que no significa abrirse de una manera que no parezca auténtica. Comunicarse de un modo vulnerable es, simplemente, lo opuesto a comunicarse de una manera defensiva; compartís lo que podéis cuando podéis. Tomáis los riesgos necesarios para comportaros en vuestra relación de una manera nueva, con una actitud menos crítica o defensiva, incluso cuando al principio os resulte realmente incómodo hacerlo. La vulnerabilidad sana.

			El verdadero cambio en las relaciones se produce de dos maneras. La primera es un enfoque de arriba hacia abajo, en el que cambiamos el «comportamiento» para mejorar el «clima» de la relación. Este es el enfoque de muchas formas habituales de terapia de pareja. Se instruye a las parejas para que digan y hagan las cosas de una manera nueva y, al hacer estos cambios, crean seguridad y cambian la salud subyacente de la relación. El otro enfoque es de abajo hacia arriba. En este trabajamos directamente los problemas de apego que subyacen a los comportamientos, con la esperanza de que, al sanar lo que hay debajo, el comportamiento cambie por sí mismo.

			¿Cuál es mejor? Ninguna de los dos. Necesitamos ambas.

			Imagina que estás discutiendo con tu pareja. En un esfuerzo por evitar daños mayores, te desconectas y te alejas, sintiéndote derrotado y no escuchado. Es horrible. No tiene nada de satisfactorio. Pero en ese momento este comportamiento es eficaz para proteger la relación del daño que infligen las críticas, los gritos, los insultos, las expresiones descontroladas de emoción, la humillación y los ataques de ira. Sí, puede que hayas evitado algo realmente feo, pero ¿a qué precio? El coste es el acuerdo y la conexión. Si te detienes ahí, tu relación sufrirá. Tu pareja se siente no escuchada, ignorada y abandonada. Así que si los dos adoptáis solo un enfoque de arriba hacia abajo, sin bucear en los conflictos subyacentes, es probable que la relación no sane. Pero hay un término medio entre la pelea y la desconexión, y el apego seguro se encuentra en ese término medio. Cuando complementáis el trabajo conductual con un trabajo más profundo, destinado a ayudaros a ambos a entender «por qué» adoptáis posturas defensivas y a «empatizar» con esas posturas, podéis abordar la discusión y el uno al otro con más apertura. Podemos empezar a sanar las causas subyacentes que motivaron la discusión para empezar. En otras palabras, cambiar el comportamiento tiene más que ver con evitar daños mayores que con crear relaciones plenas, pero evitar daños mayores ayuda a crear el espacio para hacer el trabajo más profundo.

			Te guiaré a través de ambos enfoques, dándote consejos específicos sobre lo que no debes hacer en tu relación y lo que sí debes hacer. Para que el trabajo sea exhaustivo, y el cambio duradero, también hacemos el trabajo más profundo: nos examinamos a nosotros mismos, nuestras parejas y nuestras relaciones desde la perspectiva del apego. El trabajo conductual previene el daño; el trabajo de apego fortalece los vínculos, y los vínculos aumentan la resiliencia.

			Antes de empezar, tenemos que realizar un replanteamiento, como decimos en la terapia focalizada en las emociones. El cambio no puede producirse hasta que no replantees tu relación: tu pareja no es el enemigo. En cambio, el enemigo es tu ciclo de comunicación negativa. Las palabras y los comportamientos destructivos son el enemigo. Para que se produzca un cambio en la relación, debemos abandonar la idea de que los miembros de la pareja son enemigos que deben protegerse el uno del otro. Una vez que aceptes este replanteamiento, podrás empezar a ver que incluso los comportamientos que parecen más agresivos desde fuera son, en realidad, reclamos desesperados de seguridad y cercanía emocional. Cuando vemos nuestros conflictos desde la perspectiva del apego, comprendiendo que, en última instancia, todos los seres humanos desean vincularse y sentirse seguros en sus relaciones, entonces puede comenzar la magia.

			Una observación final: aunque las relaciones interpersonales obviamente involucran a más de un participante, no puedo subestimar la importancia de centrarse en el propio crecimiento personal cuando se trata de mejorar una relación. Todo lo que creemos sobre lo que podemos esperar de otras personas se basa en experiencias pasadas, y estas experiencias pueden hacer que reaccionemos a nuestra pareja no como quien realmente es en el momento presente, sino como quien suponemos que es de acuerdo con lo que conocemos del apego y nuestra historia personal. Esto no siempre beneficia a tu relación, así que es lógico que abordar los propios patrones sea una parte crucial de sanar una relación. Pero recuerda que no es todo o nada: tú también aportaste tus fortalezas a la relación. Una de esas fortalezas es que estás dispuesto a leer este libro: eso significa que tienes agallas y el deseo de crecer. Utiliza tus fortalezas a tu favor y trabaja en el resto.

			Te ofrezco ahora las mismas palabras con las que siempre termino la primera sesión de terapia de una pareja: «A medida que avancemos, tened en cuenta que no voy a intentar convenceros de que sigáis con vuestra relación. Ese no es mi trabajo. Mi trabajo es mirar bajo la superficie, diagnosticar los problemas de apego en juego y ayudar a las parejas a comunicarse sobre sus desacuerdos de una manera en la que se respeten mutuamente y se sientan emocionalmente seguras. Solo al limpiar la comunicación podremos saber qué más puede estar interfiriendo».

			Una vez que aprendas a comunicarte con tu pareja de forma sana, puedes observar y vivir tu relación desde la claridad. Cuando la comunicación mejora y los lazos de apego se fortalecen, es mucho más probable que la pareja sea capaz de resolver sus diferencias.

			Terminaré este capítulo con una pregunta que la mayoría de vosotros os estaréis haciendo: ¿cuánto tiempo lleva esto? La respuesta a esta pregunta depende de la pareja. No solo porque cada pareja comienza este trabajo en un sitio diferente, sino porque también lo hace cada uno de sus miembros. Todas las relaciones pueden crecer. Lo que hace falta es poder acceder a información útil, el compromiso de trabajar en ella y la práctica. Así que cuando te preguntes cuánto tiempo tardarás en ver resultados, que es una pregunta legítima, piensa en los siguientes factores: en primer lugar, si te parece que tienes una buena relación el 10 por ciento del tiempo, y ese número sube al 20 por ciento, eso es crecimiento. Lo que he descubierto es que, si sigues haciendo lo que estás haciendo, algo de crecimiento te llevará a más crecimiento. En segundo lugar, el crecimiento nunca es lineal, sino que se produce como una tendencia positiva con picos y valles: dos pasos adelante, un paso atrás. En tercer lugar, es probable que cada miembro de la pareja crezca a un ritmo diferente. Y, por último, cuando estás poniendo los elementos adecuados en la relación, sobre todo al principio, es posible que no se vean resultados incluso cuando ya están ahí. Piensa que es como plantar semillas. Además, a veces las cosas empeoran antes de mejorar, porque el cambio, incluso el positivo, puede poner nerviosas a las personas cuando no les resulta familiar. Intenta que esto no te desmoralice y mantén la confianza en que lo que estás haciendo es algo sano, aunque no sea evidente al principio. Estás comprometiéndote a un cambio positivo para ti y para tu relación.

		

	
		
			
2. 
Comprende la teoría del apego
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			Cuando eras pequeño y buscabas conexión o consuelo emocional, ¿qué respuesta te daban los adultos que tenías cerca? Cuando estabas triste, ¿recibías afecto de tus progenitores o cuidadores de manera consistente? ¿O te rechazaban? Cuando te sentías inseguro, ¿te sentías valorado? ¿O te desplazaban? ¿Recibías el mensaje de que tus sentimientos importaban y merecían atención? ¿O te decían (aunque no fuera con tantas palabras) que eras «demasiado intenso»? ¿Validaban tus sentimientos y se ocupaban de ellos? ¿O te distraían para que te olvidaras de ellos, diciéndote: «no llores, toma, aquí tienes una galleta»? O una tercera opción: ¿te humillaban y te dejaban solo con tus sentimientos, diciéndote: «si quieres enfadarte, vete a tu habitación»?

			Para entender cómo te comportas hoy en tus relaciones, tenemos que empezar por tu familia de origen. La forma en que tus cuidadores más cercanos respondían a tus necesidades emocionales será decisiva en el modo de interactuar con tus seres queridos de adulto. Las experiencias de la infancia sientan las bases de lo que esperas o no esperas en tus relaciones de adulto más íntimas, así como de lo atento que puedes ser con tu pareja. Durante la infancia, el cerebro humano aprende a su ritmo más rápido, por lo que las experiencias emocionales directas durante este período transmiten un mensaje importante: «Las relaciones humanas son así, y esto es lo que debo hacer para sortearlas. Esto es lo que necesito para sobrevivir en este entorno». Tanto si te criaron cuidadores con disponibilidad emocional como sin ella, tu cerebro aprendió a manejarse en las relaciones según aquellos primeros modelos.

			Cuando empiezo a trabajar con cualquier pareja, lo que me interesa saber es el «clima emocional general» que existía durante la infancia de cada miembro de la pareja. ¿Cuánto de positivo recibiste? ¿Fue suficiente? ¿Durante cuánto tiempo experimentabas sentimientos de calidez en tu vida familiar? ¿Durante cuánto tiempo te sentías ansioso e ignorado? ¿Con qué frecuencia te ayudaba alguien a encontrar y poner palabras a tus experiencias internas, como la alegría, los celos, la rabia y la emoción? ¿Con qué frecuencia se validaban esos sentimientos? «Comprendo que estés enfadado; yo también me enfado. No puedo dejar que conduzcas de noche hasta que tengas más experiencia, pero entiendo tu rabia y tu decepción y no te equivocas en sentirte así». ¿Sentías que te protegerían si sucedían cosas malas? ¿Alguien intentaba ayudarte a encontrarle sentido a las cosas malas cuando estas sucedían? Entender las respuestas a estas preguntas me ayuda a entender lo que cada miembro de la pareja necesita hoy, y nos ayuda a llegar a la raíz de cualquier fallo de comunicación.

			Hace poco me senté con una pareja, Reyna y Sabino, que vinieron a verme porque no podían dejar de discutir. El ciclo siempre era igual, independientemente de quién «empezara» en cualquier momento dado. Reyna acababa enfadándose y atacando. Sabino acababa poniéndose a la defensiva y desconectándose. Al principio de la sesión, le pedí a cada miembro de la pareja que describiera el clima emocional que reinaba en el hogar de su infancia. Sabino me dijo que no lo recordaba. De hecho, no recordaba haber estado angustiado jamás de niño.

			—Si hipotéticamente experimentabas sentimientos de angustia de vez en cuando —le dije—, ¿qué habría pasado si hubieras intentando hablar con tus progenitores acerca de ellos?

			—Es posible que mi madre me hubiera contenido —respondió Sabino—; es difícil recordarlo. Pero no mi padre. Él me hubiera dicho que me hiciera fuerte. Yo habría sentido que me consideraba un bebé. Siempre quería que mi padre me viera como una persona fuerte. Él valoraba mucho la fortaleza.

			—Entonces sabes que tu padre no habría sido una fuente de consuelo, y seguramente habría sido una fuente de humillación —resumí—. Y no estás completamente seguro de si tu madre te habría reconfortado o no. Me parece que es muy probable que hablar de tus sentimientos te habría puesto en riesgo de sentirte rechazado. ¿Cómo te sientes hoy cuando Reyna se enfada contigo? ¿Te sientes también como si te rechazaran?

			—Sí —respondió Sabino, mirando al suelo—. Es horrible.

			—Estoy segura de que lo es —respondí—. Pero, a medida que te voy conociendo, me parece lógico que aprendieras desde muy pequeño a evitar sentirte rechazado. Esa era la forma que tenía tu cerebro infantil de protegerte. Tu cerebro decía: «Los sentimientos no son seguros; los sentimientos llevan al rechazo». Así que ahora, en tu relación con tu mujer, sigues manteniendo los sentimientos a raya.

			Cuando Sabino me dijo que no recordaba haber tenido emociones intensas, lo que escuché fue: «Desde muy pequeño, mis emociones no importaron; las oculté antes de siquiera empezar a hablar». Después de todo, ¿para qué sentir dolor emocional si no hay nadie para contenerlo? ¿Por qué no elegir la segunda mejor opción y, directamente, negar cualquier sentimiento doloroso (aunque sea inconscientemente), para quedar a salvo de la desesperación que produce el rechazo emocional y la decepción? Esta estrategia defensiva funcionó; protegió al pequeño Sabino. El inconveniente es que el Sabino actual no sabe cómo conectar emocionalmente consigo mismo ni con su pareja, y esto está afectando a su vida y su relación.

			La mujer de Sabino, Reyna, tuvo una experiencia diferente en su infancia.

			—Mi familia era disfuncional; lo sigue siendo —comentó—. Estoy muy unida a mi madre y mis hermanas, pero el drama es constante. Trato de ponerles límites, pero siempre me hacen sentir culpable si no me uno a ellas en lo que sea que esté sucediendo en el momento.

			—¿Cómo eran las cosas mientras crecías? —pregunté—. ¿Sentías que vivías en un caos?

			—Sí, a mi madre todo le provocaba ansiedad y trataba a mi padre como su sirviente —explicó Reyna—. Él hacía todo lo que ella le decía, pero luego se hartaba y estallaba.

			—¿Podías acudir a alguno de los dos para que te reconfortara emocionalmente?

			—No, yo era de armas tomar —dijo—. Toda la familia bromea sobre ello. Me alteraba mucho, incluso hasta bien entrada la adolescencia, y siempre estaban intentando calmarme por medio de sobornos y castigos; lo intentaban todo. A veces mi madre me consolaba, pero la mayoría de las veces se enfadaba conmigo

			—¿Qué sucedía si permanecías callada y no te alterabas? —le pregunté.

			—Nunca he pensado en eso —respondió—. Seguramente, nada. Nadie se fijaba en mí hasta que había una crisis.

			—¿Así que tenías que elegir entre sentir que nadie te prestaba atención o montar un escándalo para que se fijaran en ti?

			—Así es —respondió—. Dos opciones malas. Pero lo mismo sucede con Sabino. Siento que tengo que enfadarme para que me escuche.

			Al igual que Sabino, la forma de apego infantil de Reyna se estaba manifestando en su matrimonio. De niña había tenido dos opciones: montar un escándalo —ella se refiere a que era «de armas tomar»— o sentir abandono emocional. Para los niños es demasiado doloroso sentirse abandonados, así que el cerebro de Reyna aprendió que montar un escándalo (lo que para ella significaba gritar y hacer un berrinche) era la manera de obtener la confirmación de que existía e importaba. Era el modo en que conseguía que los demás le prestaran atención.

			Ningún progenitor es perfecto. Hasta los cuidadores más cariñosos tienen momentos en que están distraídos, en que gritan y desean no haberlo hecho, en que ya están hartos y le dicen a su hijo que vaya a su habitación cuando lo que ese hijo realmente necesita es que lo contengan. Ningún progenitor responde con cariño y sintonía emocional el cien por cien de las veces. ¡Y no pasa nada! Según las investigaciones, los niños solo necesitan que se les responda con sintonía emocional «el 50 por ciento del tiempo» para desarrollar un apego seguro. Por eso me focalizo en el clima general de la infancia y no en incidentes aislados.

			El cerebro del niño en desarrollo es como una esponja. El niño absorbe toda la información del entorno que le rodea, para bien y para mal. Y esto sucede casi por completo fuera de la percepción consciente. Se trata de un plan de eficiencia: este aprendizaje inconsciente nos evita tener que pararnos a reflexionar sobre cada decisión y reaprender información sobre la marcha. Imagínate que tienes cuatro años. A esa edad, es posible que hubieras aprendido que el baño está al final del pasillo, el agua caliente a la izquierda, la pasta de dientes en el cajón de arriba. Gracias a la capacidad de tu cerebro de descargar información y almacenarla para usarla en el futuro, no necesitabas gastar valiosa energía mental pensando en cada movimiento. Al igual que el mundo físico, aprendiste a sortear tu mundo emocional del mismo modo. Es posible que hayas aprendido que, cuando te sentías frustrado, podías pedir ayuda a uno de tus progenitores y sentirte apoyado. Quizá aprendiste que tu padre se ponía nervioso cuando tú te ponías triste, por lo que era mejor ocultar las lágrimas, o que cuando le enseñabas tus dibujos a tu madre, en un intento de que se fijara en ti y te conociera, sentías el cariño de que te respondiera. A partir de toda esta información, desarrollaste un conjunto de reglas emocionales que te serviría toda la vida. 1

			Cuando les explico esta idea a mis pacientes, suelen resistirse a ella con preguntas sobre el temperamento innato. ¿Acaso no hay algo de cierto en la idea de que lo que eres depende de la naturaleza y no de la crianza? ¿Es posible que Sabino naciera con una tendencia al desapego, o que Reyna fuera sensible desde el primer día? Sí y no.

			Todos nacemos con un temperamento de base, pero nuestro entorno determinará cómo se manifiesta ese temperamento. En su histórica investigación sobre la interacción entre el temperamento innato de un niño y el entorno en el que nace, los investigadores infantiles Alexander Thomas y Stella Chess describen lo que se denomina la «bondad de ajuste» entre el temperamento de un progenitor y el de su hijo. 2 La idea es que, en la infancia, si tu padre y tú tenéis un «mal ajuste», por ejemplo, entonces las interacciones entre ambos serán tensas. Las relaciones tensas crean más posibilidades de una comunicación tensa, lo que crea una mayor probabilidad de necesidades emocionales insatisfechas, lo que aumenta drásticamente las probabilidades de que se desarrolle un apego inseguro. Esto no es de ningún modo culpa del niño, que vino al mundo inocentemente con un temperamento determinado. Tampoco es «culpa» de los progenitores, que quizá carezcan de las habilidades que se necesitan para afrontar ese reto. Pero, aunque queremos alejarnos de la culpa y centrarnos en la responsabilidad, los estilos de apego individuales se desarrollan «efectivamente» en respuesta al entorno, y este es creado por los adultos. Los adultos son «responsables» del entorno que crean, pero que no supieran hacerlo lo suficientemente bien no significa que sean personas intrínsecamente malas, defectuosas, perezosas o indiferentes. Puede que simplemente no tuvieran las herramientas. Aun así, los niños recurren a sus cuidadores para que les enseñen cómo expresar y manejar sus emociones. Si un progenitor no es capaz de gestionar el temperamento del niño de forma sana, o siquiera el suyo propio, se puede crear un entorno que fomente un apego inseguro.

			Mientras nos adentramos juntos en la teoría del apego, ten en cuenta que no hace falta que el comportamiento de tus progenitores haya sido intencionado para que desarrollaras un estilo de apego inseguro. La mayoría de los progenitores quiere lo mejor para sus hijos, pero si uno de tus progenitores, o ambos, no tenía un apego seguro, su capacidad para crear un entorno emocionalmente seguro en el que pudieras prosperar emocionalmente estaba limitada. Puede que en tu vida haya habido circunstancias atenuantes, como la muerte o enfermedades físicas o mentales crónicas de uno de tus progenitores, o incluso una catástrofe natural que haya afectado su capacidad para estar emocionalmente presente para ti. A medida que avancemos en el libro, sobre todo al profundizar en los estilos de apego, haz lo posible por sentir compasión por tus progenitores y por ti mismo. Recuerda que, la mayoría de las veces, todos hacemos lo mejor que podemos con lo que tenemos. (Si tú también eres un progenitor, como muchos de vosotros lo sois, y te interesa aprender a criar a tu propio hijo de un modo que fomente el apego seguro, recomiendo el libro Educar sin miedo, de la doctora Becky Kennedy). 3

			Antes de que puedas aplicar la teoría del apego a tu relación de una manera práctica, entendamos primero el concepto básico. Una vez que entiendas qué es la teoría del apego, de dónde viene y por qué es importante, puede servirte de guía. Empezarás a comprender mejor por qué ciertas interacciones te hacen reaccionar de manera negativa, qué podría estar sucediéndole a tu pareja cuando las cosas se ponen tensas y por qué os encontráis dentro de un patrón que aún no sabéis cómo romper.

			Comprender el porqué detrás de los comportamientos e impulsos en tu relación hará que el cambio sea mucho más fácil. Te permitirá abordarte a ti mismo y a tu pareja con compasión, el primer paso para encontrar la armonía que anhelas en la relación.

			Historia de la teoría del apego

			A mediados del siglo xx, el psiquiatra John Bowlby descubrió que los adolescentes «delincuentes» a los que trataba en un hogar de niños en Londres solían tener algo en común: lo que Bowlby denominó «privación materna», es decir, la pérdida de su madre, separaciones repetidas de su madre o pasar de una madre adoptiva a otra. 4 A partir de esta observación, comenzó a teorizar que las experiencias con los cuidadores durante la primera infancia pueden afectar a una persona durante toda su vida. Si bien esto hoy nos parece obvio a la mayoría de nosotros, en aquel momento era un concepto novedoso. Bowlby también teorizó que todos nacemos con un «sistema de conductas de apego» que nos motiva a buscar la cercanía de nuestras figuras de apego, de forma muy similar en que estamos equipados con un sistema de apetito para buscar comida. 5

			La biología que subyace a la teoría del apego no es muy complicada, y la mayoría de nosotros la entendemos intuitivamente: los seres humanos necesitan a otros seres humanos para sobrevivir y reproducirse. La evolución favorece los rasgos que fomentan la reproducción de una especie. A los seres humanos primitivos que tenían relaciones más sanas y más cooperativas con otros seres humanos les resultaba más fácil conseguir alimento, construir refugios, repeler a los depredadores y cuidar a sus crías. Y no solo es natural que los seres humanos anhelen y busquen relacionarse con otros, también es natural que experimenten altos niveles de angustia cuando sus relaciones se ven amenazadas. Cuando tu pareja no te devuelve las llamadas o no responde tus mensajes de texto como lo hace normalmente, o cuando sientes que te están criticando injustamente, no estás «loco», ni eres irracional, ni eres demandante, ni tienes ningún otro defecto por sentirte molesto. De hecho, «estás cableado» para sentirte molesto. Dicho esto, solo porque sientas una amenaza al apego no significa que tu apego esté realmente en peligro. A veces percibimos una amenaza cuando, en realidad, no la hay. Por ejemplo, si tu pareja tiene una mirada severa, puede que esto te haga pensar: «Ay, no… está enfadado conmigo», cuando en realidad solo está absorto en sus pensamientos (por ello es tan importante que las parejas aprendan a comunicarse cuando suceden estas «malinterpretaciones»). 6

			Con el tiempo, la comunidad psicológica empezó a aceptar las ideas de Bowlby sobre el impacto del apego temprano. En la década de 1970, se asoció con la psicóloga Mary Ainsworth para llevar a cabo la investigación formal que consolidó la teoría del apego como un enfoque respetado y muy útil para abordar las relaciones. Esta investigación llevó a categorizar los estilos de apego: seguro, inseguro-ansioso, inseguro-evitativo y, más tarde, la cuarta categoría: el apego desorganizado. 7 A finales de la década de 1990, Sue Johnson, basándose en los trabajos de Bowlby y Ainsworth, así como en los de los investigadores Cindy Hazan y Phillip Shaver, que fueron los primeros en aplicar la teoría del apego a las relaciones de adultos, comenzó a investigar formas de sanar a las parejas en crisis utilizando la teoría del apego. En 1988 Johnson desarrolló lo que se conoce como Terapia de Pareja Focalizada en las Emociones (TFE), una hoja de ruta para que los terapeutas utilicen la teoría del apego para ayudar a sanar a las parejas. 8 La TFE ayuda a las parejas a comprender de qué modo el estilo de apego de cada miembro de la pareja está causando una comunicación deficiente que no solo impide resolver los problemas, sino que afecta su conexión emocional, seguridad y apoyo —todo aquello que les da a las parejas la resiliencia para superar la mala comunicación— y desencadena círculos viciosos. La TFE toma la ciencia detrás de la teoría del apego y la pone en práctica para ayudar a las parejas no solo a sobrevivir, sino a prosperar. Como terapeuta de la TFE, conozco de primera mano su eficacia. Para más información sobre la TFE o para localizar un terapeuta especializado en TFE en tu zona, accede a la página ICEEFT.com.

			Necesidades y temores de apego

			Lo que todos queremos más que nada en una relación es sentir que somos merecedores de cariño por cómo somos por dentro y valiosos por lo que hacemos por fuera. Más allá de eso, queremos utilizar nuestro yo merecedor de cariño y valioso como medio para conectarnos con el yo merecedor de cariño y valioso de otros, especialmente el de nuestra pareja. Cuando sentimos que otra persona nos considera merecedores de cariño y valiosos, nos sentimos seguros. Nuestro sistema nervioso nos dice: «Esta persona me considera merecedora de cariño y valiosa, y la gente que es merecedora de cariño y valiosa está a salvo del rechazo y el abandono, así que estoy a salvo». Por ejemplo, nos desarrollamos en el trabajo cuando sabemos que nuestros jefes y colegas aprecian nuestro trabajo; esta circunstancia nos ayuda a sentirnos valiosos en ese ámbito. Se supone que los miembros de nuestra familia satisfacen nuestra necesidad de sentirnos merecedores de cariño, aceptados por lo que somos más que por lo que hacemos. Aunque fracasemos, nos seguirán queriendo. Prácticamente todos los comportamientos que definen las relaciones surgen de esta necesidad de ser considerados merecedores de cariño y valiosos, o del sufrimiento que aparece cuando sentimos que no nos ven así. Estas dos necesidades están en el centro del conjunto de «necesidades de apego» de cualquier individuo. Y la capacidad de conectar íntimamente con los demás depende de sentirse merecedor de cariño y valioso. ¿Por qué? Porque las personas que no se sienten merecedoras de cariño y valiosas tienen que ocultarse para sentirse a salvo del rechazo y el abandono. Ocultarse es la antítesis de la conexión.

			Si descomponemos las necesidades de sentirse merecedor de cariño y valioso en partes funcionales, obtenemos las necesidades de apego (a veces llamadas anhelos de apego), que son los componentes básicos del apego seguro. Son lo que necesitas en una relación para sentir cercanía emocional con tu pareja, y lo que tu pareja necesita para sentir cercanía emocional contigo. La cercanía importa. Cuando sientes cercanía emocional con tu pareja, te sientes apoyado y seguro. Cuando nos sentimos apoyados y seguros, vistos y aceptados como la persona merecedora de cariño y valiosa que somos, queremos conectar, lo que lleva a más cercanía. La conexión es gratificante. Las personas que se sienten gratificadas logran mejores resultados en sus relaciones y en el mundo exterior. Gozan de mejor salud emocional, mental y física. Cuando nos sentimos apoyados y seguros, resolvemos los problemas de la vida con mayor facilidad.

			¿Cómo sabes si tienes cercanía emocional con alguien? Es posible que no hayas pensado en ello explícitamente; quizás «simplemente lo sepas». Pero intentemos precisar qué se necesita realmente para que haya cercanía emocional. Piensa, por un momento, en tu pareja. Ahora pregúntate: «¿Tengo ganas de ver a esta persona y hablar con ella? ¿Recurro a ella cuando necesito apoyo? ¿Comparto mis pensamientos y sentimientos con ella? ¿Siento que formamos un equipo? Cuando las cosas se ponen tensas, ¿tengo ganas de reconectar?». Si, en general, tanto tú como tu pareja respondéis afirmativamente a estas preguntas la mayor parte del tiempo, entonces lo más probable es que haya cercanía emocional entre ambos. La cercanía emocional no surge porque sí; se consigue por el modo en que los miembros de la pareja piensan y sienten el uno acerca del otro, el modo en que se hablan y cómo se comportan en la relación.

			Las necesidades de apego son bastante semejantes de una pareja a otra, aunque diferentes miembros de parejas puedan ser más sensibles a determinadas necesidades de apego cuando no se satisfacen. Es posible que seas más sensible a la invalidación si no fuiste suficientemente validado durante la infancia, o puede que estés más centrado en que te vean como alguien exitoso, porque así es como te sentías valioso de pequeño. A algunas parejas les cuesta más confiar, porque las personas que las forman no se sentían seguras con sus cuidadores, mientras que otras están más en contacto con la totalidad de su ser, y, por tanto, pueden acceder a un equilibrio de necesidades en el marco de la pareja.

			La siguiente es una lista de diferentes necesidades de apego. Para entenderlas, me gusta usar la frase: «Para sentirme cerca de ti, necesito saber…».

			
					que me valoras a mí y a la relación.

					que me responderás en los momentos en que te lo pido.

					que me pedirás apoyo cuando lo necesites.

					que me aprecias a mí y a mis esfuerzos.

					que mis necesidades individuales te importan.

					que me tienes en gran estima.

					que estás dispuesto a verme y comprenderme.

					que mis sentimientos son válidos para ti.

					que me respetas.

					que hay un camino claro para gustarte.

					que me ves como una pareja exitosa.

					que puedo confiar en tu amor y lealtad.

					que confías en mi amor y lealtad.

			

			Cuando las necesidades de apego de ambos miembros de la pareja están satisfechas y los dos confían en que lo estarán en el futuro, tienen un apego seguro. Por el contrario, cuando sus necesidades no están satisfechas y no pueden estar seguros de que lo estarán en el futuro, tienen un apego inseguro. Tener las necesidades de apego satisfechas es lo que contribuye a que los miembros de la pareja se sientan amados y valiosos a los ojos del otro; a partir de ahí pueden experimentar la belleza de una conexión profunda. Si esto te parece abrumador, no temas. Las relaciones humanas no son tan misteriosas como a veces quizá lo parezcan. Las necesidades de apego se satisfacen a través de palabras, sentimientos, pensamientos y comportamientos. Este libro se ha escrito para ayudarte a saber exactamente cuáles son.

			Por ahora, debes saber que las relaciones seguras tienen menos que ver con lo que «parece» la relación y más con la «sensación» que se tiene de ella, por lo que no basta con comprender las necesidades de apego a nivel intelectual. También necesitamos sentir, en el panorama general de la relación, que nuestras necesidades de apego están satisfechas. Si las necesidades de apego no satisfechas no nos hicieran sentir mal, no importarían. Pero nos hacen sentir mal. Las necesidades de apego insatisfechas provocan sufrimiento emocional, que se manifiesta en nuestro cuerpo. Nos ponemos tensos, se nos cierra la garganta, sentimos letargo, hormigueo en las extremidades, el pecho oprimido, se nos dispara el ritmo cardíaco, nos invade una sensación de desánimo. Esto ocurre aunque no seamos conscientes de ello. El sufrimiento emocional nos hace querer gritar, desconectarnos, llorar, correr, insultar, colgar el teléfono, seguir peleando, beber un vaso de vino, distraernos y así sucesivamente.

			Una vez que seas capaz de poner en palabras tus necesidades de apego, podrás empezar a comprender las sensaciones horribles que surgen en tu cuerpo cuando no se satisfacen. Esas sensaciones son, literalmente, señales de peligro que envía el sistema nervioso. Solo cuando comprendas tus necesidades, podrás comunicarlas a tu pareja en lugar de dar guerra o decir cosas que la alejan y hacen que sea menos probable que se satisfagan tus necesidades de apego. Solo cuando comprendas tus propias necesidades, podrás reconocer las necesidades de tu pareja, empatizar y responder a ellas.

			Todos, incluso las parejas más sanas, experimentaremos momentos en los que no se satisfacen las necesidades de apego de uno de los miembros de la pareja. Se llaman «rupturas de apego», momentos en los que uno o ambos miembros de la pareja se sienten incomprendidos, no respetados, invalidados, sin apoyo, sin aprecio o como si sus necesidades no importaran. ¿Significa esto que todas las parejas tienen un apego inseguro? Por suerte, no.

			Me gusta utilizar la analogía del clima frente al tiempo. Las parejas con un apego seguro viven en un clima general en el que sus necesidades de apego están satisfechas. La mayor parte del tiempo, cada miembro de la pareja se siente comprendido, apreciado, validado, y así sucesivamente. Sin embargo, incluso las parejas más seguras experimentan mal tiempo. Cuando ocurre, en forma de una ruptura del apego, se trata de un acontecimiento aislado. La pareja puede repararla y recuperar su clima. En cambio, cuando el clima general de una relación es tal que los miembros de la pareja se encuentran en un estado casi constante de necesidades insatisfechas, tienen un apego inseguro.



OEBPS/image/filete_parte.png





OEBPS/font/ACaslonPro-Italic.otf


OEBPS/image/cover.jpg
JULIE MENANNO

AMOR
SEGURO

COMO CREAR
RELACIONES SANAS QUE
DUREN EN EL TIEMPO

Urano






OEBPS/font/ACaslonPro-Semibold.otf


OEBPS/font/ACaslonPro-Regular.otf


OEBPS/image/Portadilla.jpg
AMOR SEGURO





OEBPS/font/SofiaProSoft-Bold.otf


OEBPS/font/Neutraface2Text-BookItalic.otf


OEBPS/image/imagenes1.png
i siquiera tc

impora lo que

siento! {No estds
disponible

emocionalmente!

Me siento tan sola.
Me quejo porque
quicro intentar que las
cosas cambien. Estoy

descsperada por
hacerte entender lo

que siento.

tis siendo
irracionall Solo
quicres pelear!

Me siento como un
fracasado y no st lo
que cstoy haciendo

‘mal. Trato de llcgar a
tia través de la légica
¥ la razén.






OEBPS/font/SofiaProSoft-Medium.otf


OEBPS/image/logo_Urano_2023.png
urano

Argentina - Chile - Colombia - Espafa
Estados Unidos - México - Per( - Uruguay





OEBPS/font/SofiaProSoft-LightItalic.otf


OEBPS/font/SofiaProSoft-MediumItalic.otf


OEBPS/font/FuturaStd-Book.otf


OEBPS/image/Portadilla1.jpg
JULIE MENANNO

AMOR
SEGURO

COMO CREAR
RELACIONES SANAS QUE
DUREN EN EL TIEMPO





OEBPS/image/imagenes2.png
sentirse

sentirse
apreciada
por ti

saber que estds

querida
por ti
Tu
. que te des cuenta
pareja de las cosas
. buenas que hace
necesita... 3
por ti
saber que
lo que siente
1o te resulta saber que sus
demasiado pensamientos
intenso cideas
te importan
conocer tw
corazén,
no solo
u mente

saber que puede
contar contigo
cuando
Lo necesite

...y td también.





OEBPS/font/Neutraface2Text-Book.otf


OEBPS/font/Redrains-Regular.otf


OEBPS/font/SofiaProSoft-Light.otf


OEBPS/font/SofiaProSoft-Regular.otf


OEBPS/image/imagenes.png
Te veo.

Te escucho.

Estés a salvo conmigo.
Estoy de tu lado.

Te veo.

Te escucho.





