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Presentación

La mayoría de los seres humanos vivimos en grupo y en comunidad. Los grupos (familia, trabajo, amigos) son nuestro hábitat cotidiano. Cuando funcionan bien nos sentimos confortables y experimentamos bienestar. Si, por el contrario, no funcionan bien, nos sentimos mal. Y los grupos se inscriben en comunidades más amplias como son el gremio, el colectivo profesional, el barrio, la ciudad, el país, el género, etc. Estas comunidades también pueden ser más o menos armónicas. Si nos preguntamos de qué depende que los grupos y comunidades sean funcionales y armónicos, y únicamente pudiéramos escoger una respuesta, seguramente todos nosotros escogeríamos la calidad de las relaciones.

Las relaciones son la red que nos vincula con las otras personas, que nos hacen sentir bien o mal, comprendidos o incomprendidos, reconocidos o ignorados. Son el lugar donde podemos desarrollar nuestro potencial o, por el contrario, donde nos podemos sentir limitados y enjaulados. Como me comentó Joan Quintana, fundador del Instituto Relacional de Barcelona, «las relaciones no son el problema, las relaciones son el medio para estar bien».

Este libro habla de relaciones, de su importancia y de cómo podemos intentar reconducirlas cuando no acaban de funcionar. Incluso habla sobre qué podemos hacer ante relaciones que son claramente conflictivas. No es un libro exclusivamente para profesionales, sino que pretende ser útil para todas aquellas personas que sienten que sus relaciones (personales, sociales, profesionales) no acaban de marchar como quisieran.

Ahora bien, desde ahora, quisiera hacer una declaración de intenciones. A diferencia de los libros de (fácil) autoayuda del tipo «si quieres, puedes», aquí no partiremos del supuesto de que las relaciones son una actividad entre dos personas que no se ven afectadas por nada de lo que hay a su alrededor y, desde su libertad individual, con las técnicas adecuadas, pueden garantizar una alta calidad relacional. Y no lo haremos porque no es del todo cierto.

Resulta que estas técnicas están limitadas por algunas características inherentes a cualquier relación (cualidades de las relaciones que no se pueden obviar) y por el ecosistema social que las favorece o las dificulta (las relaciones se producen en un entorno social que las condiciona). Finalmente, el resultado de las técnicas depende, no de su aplicación mecánica, sino del grado de oportunidad en la situación y del compromiso que tengan las personas involucradas.

Gráficamente, el libro no habla de lo que pasa entre dos personas como si vivieran en un mundo aislado:
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El libro incluye unos principios relacionales que están presentes en toda relación y recuerda que existe un ecosistema social y cultural en el que se desarrollan más fácilmente cierto tipo de relaciones que otras y que condicionan qué clase de habilidades relacionales será necesario entrenar.
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Lo que estoy afirmando es que, por ejemplo, las mismas herramientas que pueden resultar oportunas y eficaces en un entorno laboral pueden no serlo en una pareja, o al revés. Cada ecosistema tiene sus propias reglas y permite ciertos tipos de relación y penaliza otros. Sin duda, existen formas relacionales claramente negativas, pero más allá de los extremos, es necesario considerar no solo la relación, sino dónde y cuándo se produce.

Por poner algún ejemplo de la importancia del entorno relacional, podemos fijarnos en los cambios que han experimentado en los últimos años las relaciones paternofiliales, entre jefes y subordinados o entre géneros.

Intentar cambiar una situación relacional disfuncional mediante la asertividad en un entorno muy adverso, por más razón que uno tenga, puede resultar insuficiente. Esto se ejemplifica en algunas instituciones en las que la obediencia es un valor primordial y en las que hablar demasiado claro ante una persona de autoridad puede resultar arriesgado. Otro caso suficientemente conocido: intentar negociar en igualdad de condiciones si la asimetría de poder es muy grande no dará resultado, como bien han experimentado las personas que buscan empleo en el caso de que estén compitiendo con muchos candidatos para un único puesto de trabajo.

El entorno también afecta las relaciones desde un punto de vista práctico. Si queremos cambiar las relaciones, el cambio debe incluir el nivel superior en el que existe el problema. Una cultura machista, por ejemplo, no se cambia a base de acciones individuales, por más potentes que estas sean. Si el patriarcado es una característica cultural (social), su cambio exige intervenciones sociales y no únicamente individuales, a pesar de que estas también sean necesarias.

En resumen, los principios relacionales no son optativos, necesitamos conocerlos y respetarlos. No están sometidos a la voluntad individual de las personas. Modificar un ecosistema relacional es un objetivo colectivo, no individual, y son necesarias intervenciones educativas y de empoderamiento, así como cambios sociales. Únicamente se puede delegar el crecimiento en la responsabilidad individual en aquellos aspectos que son específicos de una relación concreta en un momento determinado. Individualmente se puede contribuir al cambio, pero es un error asumir un exceso de responsabilidad. Este es un de los riesgos de la autoayuda fácil.

En la primera parte del libro comento los fundamentos de las buenas relaciones, las condiciones mínimas, aunque no suficientes, para alcanzarlas. Así, en el capítulo 2 hablo de algunas características consustanciales a las relaciones, es decir, de cualidades relacionales que debemos considerar si no queremos cometer errores que tendrán sus consecuencias.

En el capítulo 3 describo las características que debe tener un ecosistema relacional que favorezca las relaciones sanas. Si las relaciones fueran una planta, el ecosistema sería la tierra y la luz que permiten su crecimiento. Las habilidades serían las acciones de cuidado que debemos practicar para ayudar a su crecimiento, como el agua, el abono o las podas periódicas que es necesario hacer.

Finalmente, en el capítulo 4, exploro el impacto que está teniendo el mundo digital en las relaciones. Este impacto es profundo, pero debemos evitar caer en idealizaciones o derrotismos simplificadores. El mundo relacional es muy complejo, y los canales digitales están aumentando esta complejidad. Probablemente es prematuro llegar a conclusiones definitivas, pero ya disponemos de algunos indicios sobre cómo integrar fluidamente el mundo relacional físico y el digital.

Pero a pesar de todo, las relaciones pueden entrar en crisis, o llegar a ser conflictivas. En la segunda parte del libro me focalizo en la mejora relacional. En el capítulo 5 abordo algunas habilidades básicas que son el fundamento para lograr unas buenas relaciones, y en el capítulo 6 ofrezco algunas herramientas para reconducir relaciones que no acaban de funcionar bien. Son situaciones que todo el mundo vive, que no presentan mucha gravedad, pero que si no se abordan pueden generar malestar, distanciamiento y, finalmente, evolucionar hacia un conflicto. Si ya se ha llegado a este, los métodos a utilizar deben ser más sofisticados, como veremos en el capítulo 7. El libro concluye su recorrido proponiendo una práctica de autorreflexión: el mapa relacional personal que puede ser inspirador para el crecimiento de muchas personas.

Escapan a los objetivos de este libro las relaciones que podemos definir como tóxicas o violentas. Aquí podemos incluir las que emanan de personas con trastornos psicológicos graves, y también las relaciones de acoso y de maltrato. En estos casos, sin duda, es necesaria la ayuda de profesionales expertos.

Todas las técnicas y métodos que se presentan han sido probados en mi práctica profesional como psicólogo, ya sea en intervenciones en entornos organizacionales como clínicos. Ello no garantiza su eficacia, pero han demostrado ser útiles en muchas ocasiones. También quiero destacar que todas las «historias de la vida cotidiana» que aparecen como ilustración son reales, si bien resumidas, y, en ocasiones, un poco desfiguradas. Incluso, en algún caso, una historia integra aspectos de casos diferentes.

Está claro que estas técnicas no son, en su mayoría, de cosecha propia, y la lista de autores que me han inspirado, o de los que directamente he tomado sus ideas o técnicas, es muy larga. Por una deuda de honestidad académica, pero también por gratitud, los he citado a pie de página cada vez que he bebido de sus trabajos.

Ya he señalado que este no es un libro de autoayuda fácil. El lector es invitado a reflexionar sobre sus relaciones y valorar qué abordaje le conviene y la oportunidad de hacerlo. Por ello, al final de algunos capítulos propongo una serie de preguntas para la reflexión que pueden resultar de utilidad.

Quiero expresar mi agradecimiento a las personas que a lo largo de los años me han confiado partes muy íntimas de sus vidas. De la escucha de sus dificultades, y del acompañamiento de su crecimiento, es de donde surgen las propuestas de este libro, que no pretende más que compartir estas experiencias con los lectores y aportar alguna luz en el camino de la armonía relacional.

No quiero acabar esta presentación sin mostrar mi agradecimiento a las personas que han leído el libro y me han aportado muy buenas ideas, especialmente a los colegas y amigos Guy Giménez, Mar Gómez, Toña Pou, Joan Quintana y Mon Tur, quienes desde miradas diferentes (clínica, organizacional, jurídica) han mejorado el libro. Y aún de manera más especial a mi hija Mònica Casado, que decidió dedicarse a la Psicología y que, además de comentar el libro, me ha hecho sugerencias muy clarificadoras para el capítulo dedicado al mundo digital. Finalmente también quiero reconocer la dedicación y profesionalidad de Pere Trilla, el editor del libro, que ha procurado corregir los muchos defectos que tenía la versión original.
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1.

La importancia de relacionarnos

Las relaciones han sido siempre importantes. La vida en los pequeños grupos nómadas que caracterizaban a la humanidad hasta hace unos 12.000 años, con anterioridad a la revolución agrícola, ya era intensamente relacional. Se jugaban la vida si no eran capaces de tener una buena cooperación. Hay estudios que argumentan que nuestra especie (cromañón) se impuso a su coetánea (neandertal) no por ser más inteligente ni más fuerte, sino por haber desarrollado una capacidad superior de socialización y de relación, probablemente favorecida por alguna mutación genética que provocó un mayor desarrollo de algunas zonas frontales de su cerebro.

Según dicen los expertos,1 los humanos pudieron desarrollar el lenguaje gracias a las reuniones que celebraban alrededor de un fuego. Aprender a domesticar el fuego, hace 300.000 años, permitió dos cosas muy trascendentes: cocinar alimentos y desarrollar lazos sociales. No es extraño que el fuego sea el avance tecnológico más importante de la historia para muchos de estos expertos. El Homo sapiens bien podría llamarse Homo relationis.

Esta cualidad relacional no es fortuita. Hay una serie de motivos que nos explican por qué la especie humana existe gracias a esta capacidad:

[image: Illustration] Vulnerabilidad

El ser humano es una especie muy vulnerable cuando nace. De no ser por los adultos, los recién nacidos no sobrevivirían. Por ejemplo, las crías de chimpancé, nuestros primos evolutivos con los que compartimos el 97% de ADN, ya tienen una cierta autonomía al mes de su nacimiento. En el caso de los humanos esto es imposible, y nuestra dependencia hace que el vínculo establecido en nuestra cultura con la madre en la mayoría de los casos, y más tarde con el padre, sea fundamental y, por tanto, las relaciones están ligadas a nuestra supervivencia desde nuestro nacimiento.

[image: Illustration] Aprendizaje

La especie humana ha desarrollado a lo largo de la evolución una capacidad cognitiva superior a la de otras especies. Es bien sabido que otros mamíferos como los delfines o los simios han desarrollado un lenguaje para comunicarse, o que los simios pueden usar herramientas, pero el nivel de sofisticación de los humanos es muy superior. Las necesidades de aprender son, por tanto, enormes, y ello implica la relación con aquellos que saben. También sabemos que el aprendizaje en compañía resulta más provechoso que el individual, lo que significa un factor evolutivo muy importante.

Aunque el aprendizaje es autónomo, especialmente el digital, no puede olvidarse que la parte más importante de nuestro aprendizaje es relacional, mediante el contacto con familiares, maestros, amistades, compañeros de trabajo, etc.

[image: Illustration] Empatía

La capacidad de ponerse en el lugar del otro, emocionalmente hablando, es una cualidad que nos vincula a los demás. Es una invitación a la relación, ya que las emociones como la alegría, la tristeza, la rabia o el miedo son «contagiosas». Estas emociones que resuenan cuando las vemos en otra persona, o que compartimos socialmente, generan un «nosotros», una sensación de comunidad que nos lleva a la relación con los que sentimos iguales a nosotros.

Está demostrado que otras especies animales tienen emociones. De hecho, las neuronas espejo relacionadas con la empatía fueron descubiertas en los simios por el neurocientífico italiano Giacomo Rizzolatti hace unos treinta años, pero lo que nos interesa destacar es que en la especie humana las neuronas espejo están en la base de los comportamientos sociales complejos y, por tanto, el ser humano está biológicamente predispuesto para las relaciones sociales.2

[image: Illustration] Cooperación

robablemente uno de los comportamientos sociales más necesarios para la supervivencia de nuestra especie es la cooperación con los demás. Sin la capacidad de cooperar, la cacería de grandes animales hubiera resultado imposible, al igual que en la actualidad sin la cooperación sería difícil gestionar empresas o ganar partidos de baloncesto o de fútbol.

La capacidad cooperativa es innata en el ser humano (también en los simios, por ejemplo), pero también lo es la capacidad competitiva, y ambas han sido factores de nuestro éxito evolutivo. Esto quiere decir que las personas debemos ponernos de acuerdo en quién, para qué cooperar y cuándo competir, y todo ello solo podemos hacerlo mediante la comunicación, es decir, en el mundo de las relaciones.

[image: Illustration] Salud y bienestar

La investigación está revalorizando cada vez más el papel de las relaciones en el bienestar y la salud. Las tensiones y los conflictos generan estrés y este origina un exceso del neurotransmisor llamado cortisol, que si se produce durante demasiado tiempo afecta negativamente a los sistemas inmunitario, digestivo o cardiovascular.

En una investigación muy conocida realizada en la Universidad de Harvard durante más de ochenta años y que ha llegado al gran público gracias a la difusión realizada por el psiquiatra Robert Waldinger,3 las conclusiones apuntaban a que la calidad de las relaciones a lo largo de la vida era el factor más importante para tener una buena salud y ser felices. En la misma línea, un metaanálisis de investigaciones sobre más de dos millones de personas concluye que las personas que sienten soledad tienen un 14% más de posibilidades de morir de cualquier enfermedad (9% de cáncer). Y si hablamos de sentimiento de aislamiento social, las cifras anteriores se disparan al 32% y 24% respectivamente.4

 Seguro que hay más motivos que demuestran la importancia de las relaciones. Parece como si la naturaleza, consciente de nuestras limitaciones, hubiera previsto darnos alguna alternativa, que, en todo caso, pasa por mirar al otro y tomar conciencia de nuestra interdependencia.

Es importante reconocer que hoy en día nuestra vida también se fundamenta en unas buenas relaciones. Ya no se trata de sobrevivir a condiciones adversas (aunque en muchas partes del planeta también) ni de asegurar una buena cacería, pero la importancia del ecosistema relacional continúa siendo fundamental, aunque sea por otros motivos. En realidad, como explican los expertos, cada etapa de la humanidad se ha caracterizado por la existencia de un «acuerdo social» que emana de los mitos compartidos que generan unas normas de convivencia que condicionan las relaciones. No es necesario retroceder hasta la Prehistoria, simplemente basta con observar cómo han cambiado las relaciones entre progenitores e hijos basadas en la norma y la obediencia de las dos últimas generaciones, hasta llegar a las relaciones más simétricas actuales.5

Si repasamos un día cualquiera de muchas personas del mundo occidental, observaremos que las relaciones familiares, en el trabajo, en la cafetería con los amigos o en el club deportivo con los compañeros de actividad física, configuran buena parte de su vida. Sin duda, encontraríamos personas que, por razones diversas, viven aisladas, pero, en general, el que podemos llamar ecosistema relacional configura el decorado donde se desarrollan nuestras vidas.

Y, para nosotros, este decorado es el momento histórico y cultural de principios del siglo XXI en el que nos ha tocado vivir, momento que los norteamericanos definieron en los años noventa del pasado siglo como entorno VUCA. Pensando en la planificación estratégica militar, el U.S. Army War College intentó caracterizar el mundo del cambio de siglo mediante cuatro características que resume el acrónimo: Volatilidad, Incertidumbre, Complejidad y Ambigüedad. Podemos pensar un momento en las implicaciones que tiene en nuestra vida cotidiana.

[image: Illustration] Volatilidad

Volatilidad se refiere al ritmo de cambio, que se va acelerando progresivamente. Por ejemplo, podemos pensar en tecnologías que hoy son de uso cotidiano: Google Maps, que nos ayuda a orientarnos, se presentó en 2005, o Instagram, que nos permite compartir imágenes y vídeos, apareció en 2010. Algunos sistemas de pago mediante el teléfono móvil muy habituales hoy en día se empezaron a utilizar hace solo unos cinco años. En la actualidad todavía estamos explorando las posibilidades relacionales del metaverso.
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