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INTRODUCCIÓN 
 Vuestro amor puede volver a tener sentido



    A lo largo de la historia de la humanidad se ha aceptado por consenso general que el amor romántico es, y siempre ha sido, un misterio; algo inabarcable por su propia naturaleza. Tal vez debido a que el amor nos resulta tan desconcertante y difícil de clasificar, nuestra cultura parece estar perdiendo la fe en la viabilidad de las relaciones románticas estables. El escepticismo y el pesimismo ante el amor a largo plazo siempre han estado entre nosotros. Pero creo que ahora podemos estar de acuerdo en que a esos sentimientos se les ha sumado una nueva clase de tensión, una tensión que nunca habíamos conocido, la tensión de la pandemia de COVID y sus consecuencias, un mundo en estado de inestabilidad.


    El tiempo de confinamiento y de recuperación ha afectado a relaciones de todo tipo. Para algunas parejas ha sido un momento para unirse, reagruparse y reconectar. Para otras, el confinamiento juntos, la incertidumbre y enfrentarse al trabajo y los estudios virtuales han puesto a prueba unos vínculos que ya eran frágiles.


    Como psicóloga clínica, terapeuta de parejas e investigadora de relaciones, me he sentido más y más preocupada y frustrada por dónde nos encontramos y adónde parece que nos dirigimos. Asisto a conferencias de «gurús» que predican nuevas y brillantes ideas sobre cómo hacer frente y resolver problemas de la vida en pareja, pero ninguna está fundada en la ciencia y la biología. Desde hace más de cuarenta años he buscado pruebas empíricas sobre la manera en que establecemos los afectos, lo que nos hace sentir seguros y cómo salvamos el abismo de las necesidades y miedos de los variables apegos en la pareja. Siempre he creído que el amor es exquisitamente lógico y comprensible, adaptativo y funcional. Lo que es mejor, es maleable, reparable y duradero. Esta fe en la ciencia del amor fue lo que me inspiró para crear la Terapia Focalizada en las Emociones (TFE) en la que se centra mi libro de 2008 Abrázame fuerte: Siete conversaciones para lograr un amor de por vida.


    Soy consciente de que, para las parejas que tengan una relación amorosa deteriorada, la ciencia es lo último en lo que pensarán. No es el camino que se les ocurriría emprender para volver a un estado de apego sano y a un vínculo seguro con el otro. Pero, para hacerme eco de un eslogan reciente, tenemos que creer en la ciencia.


    Consideremos el estudio de escáneres cerebrales que ha hecho la Universidad de Virginia con el psicólogo Jim Coan. A las pacientes mujeres a las que se les hizo un escáner cerebral IRMf (imagen por resonancia magnética funcional) se les dijo que, cuando se encendiera una lucecita roja en la máquina, podrían recibir una pequeña descarga eléctrica, o no. Mientras esperaban esta posible descarga, se animó a sus parejas a sujetarles la mano y a decirles palabras de comprensión y amor. Coan descubrió que las palabras y el contacto físico de un ser amado cambiaba por completo la respuesta del cerebro ante la amenaza de la descarga… y ante la descarga misma. Las pacientes sufrieron menos tensión y sintieron menos dolor.


    Basándose en lo que muestra este experimento y en cientos de otros estudios como él, estar unidos a un ser amado actúa como amortiguador del dolor y la angustia. Por eso es precisamente en este momento de nuestra historia cuando el amor romántico debería ser más importante que nunca. Las secuelas de la pandemia han llevado a una epidemia de soledad, ansiedad y depresión. Hoy, la pareja adulta es a menudo el único lazo humano real con el que podemos contar en nuestro mundo virtual y frenéticamente multitarea. Más aún, en muchos sentidos da la impresión de que trabajamos activamente en contra de nuestro deseo de amor y compromiso. Nuestra sociedad exalta la independencia emocional y se nos exhorta constantemente a amarnos a nosotros mismos sobre todas las cosas. Es una tendencia en ascenso que me preocupa y, en los últimos años, he sentido la necesidad de ofrecer a las parejas un recurso adicional que las pueda ayudar a redescubrir al otro y a reforzar sus lazos.


    También se ha reafirmado mi confianza en la universalidad de la TFE y en cómo la investigación de su efectividad demuestra que todos somos más parecidos que diferentes. Durante décadas he visto de primera mano cómo la TFE ayudaba a parejas sin distinción de raza, etnia, fe, orientación sexual, identidad de género o filiación política. He oído hablar de parejas de todo el mundo, desde un caleidoscopio de experiencia y puntos de vista: desde parejas musulmanas de Egipto a evangelistas del sur de Estados Unidos; blancos, negros, cisgénero y queer. Sean cuales sean nuestras diferencias, está claro que todo ser humano está diseñado para la conexión: todos compartimos la necesidad común de ser vistos, valorados y apoyados por los demás. Ahora más nunca, esta es una verdad que necesitamos que nos recuerden.


    ¿POR QUÉ UN LIBRO DE EJERCICIOS? ¿POR QUÉ AHORA?


    Contexto, práctica, proceso. Estas son las formas en que aprendemos, enseñamos, crecemos y nos expandimos. Sin estas cosas, solo escuchamos sonidos, los discursos solo son ratos de sermoneo y los hechos sin relato se olvidan rápidamente. En Abrázame fuerte y mi siguiente libro, Love Sense, recogí las investigaciones, principios y descubrimientos de toda una vida, junto a estudios de decenas de casos de parejas que se han beneficiado de la TFE en sus relaciones. Combiné y analicé los estudios clínicos, los experimentos de laboratorio y apliqué mis propias terapias y las de otros científicos que han demostrado que el amor es nuestro código básico de supervivencia, una labor esencial de nuestro cerebro de mamíferos que nos impele a entender y responder a los otros. Pero, al igual que un fisioterapeuta necesita tocar y presionar tu cuerpo dolorido para encontrar el origen del dolor, la TFE solo puede sanar a una pareja con problemas cuando se puede tocar y manipular, poner a prueba y experimentar su relación. Este libro de ejercicios es complementario de mi libro Abrázame fuerte: Siete conversaciones para lograr un amor de por vida, que se ha traducido a veinticuatro idiomas y ha vendido más de un millón de ejemplares. Además, elaboré el Programa para Educación de las Relaciones Abrázame Fuerte basado en el libro, que también ha sido traducido a varios idiomas y está a la venta en muchos países de múltiples culturas. Adaptado a grupos específicos como parejas cristianas, familias con adolescentes y con hijos adultos, y familias que se enfrentan a enfermedades cardíacas, el programa también está disponible ahora en formato electrónico online. Este libro de ejercicios toma las teorías del Abrázame fuerte y muestra cómo aplicarlas a vuestra relación en concreto, para ponerlas en práctica en el día a día. Vosotros proporcionáis el contexto y yo os guiaré a través de la práctica y el proceso.


    ¿QUÉ SE PUEDE ESPERAR DE LA TFE Y DE ESTE LIBRO?


    Las relaciones amorosas no son un juego; son lazos emocionales basados en nuestra necesidad innata de una conexión segura y emocional. No se puede jugar con la compasión, con la conexión. No se trata de reacciones intelectuales; son respuestas emocionales. La TFE enseña a las parejas a reconocer sus ritmos y patrones emocionales en el baile del amor romántico. Antes de que entráramos en una relación romántica, esta necesidad biológica de apego emocional la satisfacían (de mejor o peor manera) nuestros padres. La TFE se basa en la idea de que el vínculo del apego también se da entre los adultos. Esto fue un gran avance a la hora de entender los roles de las parejas dentro de sus relaciones amorosas y, en consecuencia, sus papeles en el análisis de la confianza que debe vincularles.


    Olvidad pues lo que otras terapias dicen que hay que hacer, como aprender a discutir mejor, analizar vuestra infancia, hacer grandes gestos románticos o experimentar nuevas posturas sexuales. Reconoced y admitid, en cambio, que estáis emocionalmente vinculados y sois dependientes de vuestra pareja, en gran medida del mismo modo que un niño depende de un progenitor que le alimente, calme y proteja. Los miembros de la pareja tienen que señalar y compartir sus puntos vulnerables y sus necesidades de una manera positiva que los lleve a momentos de apego. Esto es particularmente cierto dado que la pareja va a disparar estas vulnerabilidades; tal es el temor que sentimos todos ante el rechazo y el abandono. Una pareja que funcione tiene que aprender a manejar estas zonas sensibles de manera que afiancen la confianza y la intimidad.


    La TFE y los ejercicios que contiene este libro tienen como objetivo crear y fortalecer los lazos emocionales en las parejas mediante la identificación y la transformación de los momentos clave que promueven una relación amorosa entre adultos: estar abierto, sintonizar y responder al otro.


    Este libro de ejercicios es para todas las parejas; para todas las parejas que buscan un amor que dure toda la vida formando una alianza de su elección. Es para personas de todas las opciones, de todos los estilos de vida, porque todos los habitantes de este planeta sienten el mismo deseo de conexión.


    Mediante ejercicios y discusiones basadas en las siete conversaciones que se describen en Abrázame fuerte, podremos capturar los momentos decisivos de vuestra relación amorosa y aprenderemos a servirnos de esos momentos para crear un vínculo seguro y duradero. No es necesario haber leído Abrázame fuerte para poder utilizar este libro de ejercicios. Si se ha leído el libro, este material adicional resultará fortalecedor y los ejercicios renovados. Si uno se adentra directamente en el libro de ejercicios sin leer el libro, puede estar seguro de que los ejercicios están fundamentados en un material sólido, se explican por sí mismos y trabajar en ellos resultará satisfactorio.


    LOS OBJETIVOS AL ADENTRARSE EN ESTE LIBRO SON:


    
      	Comprender mejor el amor romántico, los movimientos y momentos cardinales que definen una relación y pueden, o bien llevarte a la cumbre, o hundirte en una madriguera.


      	Entender mejor las respuestas y necesidades emocionales de tu pareja y las tuyas propias.


      	Ser capaz de describir y controlar las interacciones negativas y las espirales que dan lugar al dolor y el distanciamiento.


      	Ser capaz de conformar momentos positivos de búsqueda y respuesta que crean un vínculo seguro.

    


    Mientras que el éxito de la TFE lo disfrutan las parejas que la practican juntas, es importante entender el apego a nivel personal individual, que es por lo que encontraremos ejercicios diseñados para hacer en solitario, algunos de introspección, otros de reflexión. Encontraremos cuestionarios de verdadero o falso y hojas para rellenar los espacios en blanco, claves para el día a día, listas de verificación y modelos de diálogo que pueden ayudar a insuflar vida a la experiencia de TFE. Relajaos y disfrutad. No hay respuestas acertadas o equivocadas.


    ALGUNAS SUGERENCIAS PRÁCTICAS PARA USAR ESTE LIBRO DE EJERCICIOS


    Se pueden elegir diferentes formas de participar en las conversaciones. Por ejemplo, se puede decidir hacer una conversación al día, una a la semana o elegir un fin de semana en el que uno pueda olvidarse del día a día y dedicarse a la introspección y a su pareja. No recomiendo amontonar el trabajo. Una vez a la semana daría la oportunidad de familiarizarse con los objetivos de cada conversación y los métodos que incluye, y de ponerlos a prueba con uno mismo y con el otro sin sentir agobio por seguir adelante. Se puede sentir la necesidad de dedicar más tiempo a una conversación en particular.


    Las conversaciones están concebidas para hacerse sucesivamente, por lo que no recomiendo saltar de unas a otras. Sin embargo, algunas personas podrían decidir romper la continuidad o saltarse alguna conversación si ambos miembros de la pareja piensan que no es relevante en su relación.


    La mejor manera de hacer el trabajo es hacerlo juntos y compartir las respuestas con el otro. Aunque puede haber ocasiones en que uno prefiera hacer un ejercicio a solas. También esto está bien. Como ya se ha dicho anteriormente, algunos ejercicios están pensados conscientemente para hacerse a solas. Se puede fotocopiar o escanear cualquier página que uno quiera hacer a solas y guardarla en una carpeta para mayor seguridad.


    Aquellas parejas que se sientan cómodas compartiendo, pueden rellenar los ejercicios con lápices de diferente color o alternar quién responde primero. Cada uno encontrará el ritmo que le funcione. Esta no debe ser una experiencia tensa. Debe considerarse un viaje al conocimiento de uno mismo (quizá por primera vez) y al redescubrimiento de la relación.


    Sé que puede ser duro empezar el trabajo de amar. Pero de una cosa estoy segura: es un trabajo que merece la pena. La necesidad de que otra persona nos responda cuando recurrimos a ella para que nos ofrezca un refugio seguro es innegable, pero no está en absoluto garantizada. Es necesario trabajar en ella y ya habéis empezado a hacerlo simplemente al coger este libro de ejercicios y hablar juntos del papel que puede jugar en vuestra relación. Tal vez no os lleve a un amor perfecto (porque eso no existe), pero os conducirá a un amor más presente, un amor seguro, profundo y duradero.

  


  
    
ANTES DE LAS CONVERSACIONES 
 Nuestras respuestas emocionales y el lenguaje del apego



    Tal vez la palabra amor sea la más utilizada y la más potente en todos los idiomas hablados por todo el mundo. Es el culmen de la evolución, el mecanismo de supervivencia más potente de la especie humana. No porque nos induzca al emparejamiento y la reproducción, sino porque el amor nos empuja a crear lazos emocionales con unos pocos elegidos que nos ofrecen refugio ante las tormentas de la vida. El amor es nuestra fortaleza, diseñada para proporcionarnos la protección emocional desde la que podamos enfrentarnos a lo bueno y lo malo de la existencia.


    Este es el motor del apego emocional: encontrar a quien podamos decir «Abrázame fuerte». La conexión emocional, la sensación de intimidad, está biológicamente codificada en nuestros genes, cerebros y cuerpos como una clave de seguridad. Es tan esencial para la vida, la salud y la felicidad como la necesidad de alimento, refugio o sexo. Necesitamos el apego emocional con unos cuantos seres irremplazables para estar mentalmente sanos, para sobrevivir. La conexión segura con una persona amada nos empodera. Nos aumenta la sensación de seguridad y certidumbre. La ciencia en todos los campos nos dice con toda claridad que no solo somos animales sociales, sino animales que necesitan un tipo especial de relaciones íntimas con otros. No se trata solo de si tenemos en nuestras vidas relaciones íntimas o no; también importa la calidad de estas relaciones. Las relaciones negativas minan nuestra salud. Cuando estamos emocionalmente desconectados de nuestra pareja, no nos sentimos emocionalmente seguros. Dentro de un vínculo seguro nos mostramos accesibles y respondemos al otro. El vínculo y el apego seguros hacen que nos sintamos a salvo, mientras que el vínculo inseguro nos da miedo. Del mismo modo que la conexión y la protección funcionan como señales que nos dicen que estamos a salvo, el aislamiento y el distanciamiento de nuestra pareja son avisos de peligro.


    Todos sentimos miedo cuando tenemos diferencias o discusiones con nuestra pareja. Pero, para aquellos que tienen un vínculo seguro, no será más que una desavenencia pasajera. El temor se desvanece rápida y fácilmente al darnos cuenta de que no es una amenaza real o que nuestro amante nos afianzará si se lo pedimos. Para aquellos que tienen vínculos más débiles o en peligro, el temor puede ser insuperable. Nos inunda lo que el neurocientífico Jaak Panksepp llama el pánico primario. En ese caso se suele hacer una de estas dos cosas: o bien nos volvemos exigentes y pegajosos en un esfuerzo por conseguir consuelo y reafirmación de nuestra pareja, o nos distanciamos y nos alejamos en un intento de calmarnos y protegernos. Da lo mismo las palabras exactas que se utilicen, lo que realmente queremos decir con estas reacciones es «Fíjate en mí. Quédate conmigo. Te necesito» o «No voy a permitir que me hagas daño. Voy a tomármelo con calma, a intentar mantener el control».


    Los ejercicios de esta sección os ayudarán a descubrir no solo vuestro nivel de miedo a perder la confianza y el apego, esa conexión segura emocional que ansiamos encontrar, sino también la forma en que actuamos ante lo que creemos que amenaza nuestro vínculo. Es importante dar este paso antes de empezar las conversaciones, porque antes de que podamos comunicarnos con nuestra pareja de manera efectiva, y de que tu pareja lo haga contigo, es preciso encontrar la claridad dentro de uno mismo en términos del propio lenguaje del apego en cuanto a necesidades, patrones de conducta y comportamientos. Solo entonces puede entrar en juego la responsabilidad, un elemento clave en la escucha y la respuesta compasiva a las peticiones de atención y conexión del otro. Cuando uno sabe hablar el lenguaje del apego, puede dar mensajes claros sobre lo que necesita y lo mucho que le importa.


    EXIGENCIA Y DISTANCIAMIENTO: IDENTIFICAR EL PÁNICO PRIMARIO


    Las teorías del apego nos enseñan que nuestro ser amado es nuestro refugio en la vida. Cuando esa persona se muestra emocionalmente inaccesible o no responde, nos enfrentamos a la sensación de ser abandonados y estar indefensos. Nos asaltan las emociones: rabia, tristeza, dolor y, sobre todo, miedo. Esto no es de extrañar si recordamos que el miedo es nuestro sistema de alerta interno; las alarmas se disparan cuando sentimos que nuestra supervivencia está amenazada. Perder la conexión con el ser amado pone en peligro nuestra sensación de seguridad, se dispara la amígdala, la zona del cerebro que percibe el miedo. No pensamos; sentimos y actuamos. En este punto, se dan dos respuestas típicas: exigimos o nos distanciamos.


    Las estrategias con las que nos enfrentamos al miedo a perder la conexión son inconscientes y pueden funcionar, al menos en un principio. Pero el miembro agraviado de una pareja recurre a ellas cada vez con mayor frecuencia, creando una espiral viciosa de inseguridad que solo consigue separarles más y más. Cada vez existen más y más interacciones en las que ninguno de los miembros de la pareja se siente seguro, ambos se ponen a la defensiva y cada uno acaba por suponer lo peor del otro y de la relación. Es un baile, un baile complicado en el que, o nos movemos juntos en sincronía, o le pisamos los pies al otro en una coreografía de pánico y temor. Cómo reaccionemos emocionalmente cada uno (con exigencia, alejamiento o una mezcla de las dos cosas) definirá si nuestro baile es bello o no.


    Antes de poner nombre al baile que bailáis juntos, intentad identificar los pasos de cada uno usando este ejercicio programado de introspección.


     


    
      UN POCO DE INTROSPECCIÓN 
 Ejercicio diario


      Nuestros miedos son parte integrante del cerebro. Todos los tenemos. ¿Podéis señalar o identificar vuestros miedos? Prestad atención a los sentimientos que experimentáis y descubrid, en el fondo de estos, cualquier temor o ansiedad que suponga sentirse rechazado o abandonado por vuestra pareja. Para ayudaros a entrar en contacto con vuestra experiencia interior, estos son algunos de los sentimientos o características más comunes de las personas que exigen o se distancian. Marcad aquellas con las que os identificáis.


       


      LOS EXIGENTES SUELEN:


       


      [image: ] Tener miedo a la soledad; les asusta no ser deseados.


      [image: ] Temer el abandono.


      [image: ] Asustarse ante sus sentimientos heridos.


      [image: ] Temer ser invisible.


       


      LOS RETRAÍDOS SUELEN:


       


      [image: ] Tener miedo al rechazo.


      [image: ] Temer la experiencia de decepcionar a su pareja, de no ser suficiente para ella.


      [image: ] Asustarse ante el fracaso.


      [image: ] Sentirse abrumados.


      [image: ] Paralizarse o aletargarse con el miedo.


      [image: ] Tener miedo de ser juzgados o criticados.


       


      Reflexionad sobre lo que más miedo os da.


       


      PAREJA 1:


       


       


       


       


       


       


      PAREJA 2:


       


       


       


       


       

    


    
      PUNTO DE CONTROL: lo que pueden significar tus palabras


      Los exigentes dicen:


      Me estoy muriendo. Me siento acorralado. Mis sentimientos no cuentan. Me siento más solo que si viviera solo. Abandonado. Ignorado. No obtengo respuestas. Estoy llamando a la puerta. Grito para que me responda… que me dé cualquier respuesta. Somos compañeros de piso. No le importo nada.


       


      Los evitadores dicen:


      Nunca hago nada bien; no agrado. Me rindo, me aíslo. Es mejor evitar una pelea, tratar de mantener la calma. Estoy fracasando. Paralizado. No sirve de nada. Esta fuera de mi alcance. Intento arreglarlo, pero no funciona. Me insensibilizo.

    


    D.R.I.: DISPONIBILIDAD, RECEPTIVIDAD E INVOLUCRAMIENTO


    La pregunta clave en nuestras relaciones amorosas es «¿Estás a mi lado?». Esta se traduce como «¿Te preocupas por mí? ¿Puedo llegar hasta ti? ¿Estás emocionalmente accesible y disponible para mí? ¿Puedo confiar en que me respondas cuando te necesito? ¿Te comprometes conmigo, me prestarás atención?».


    «¿Estás a mi lado?» es la pregunta D.R.I. Esta pregunta clave se encuentra enterrada, oculta bajo la superficie, en la mayoría de las discusiones recurrentes sobre asuntos pragmáticos como las tareas de la casa, las diferencias de personalidad, el sexo, los niños y el dinero. Si las parejas se sienten seguras y amadas, pueden sortear las diferencias y los problemas juntas. Si no, los problemas de relaciones y los miedos se canalizan a través de un sinfín de desacuerdos.


     


    
      CUESTIONARIO: ¿eres bastante D.R.I.?


      La percepción de tu pareja sobre tu accesibilidad, capacidad de respuesta y compromiso ¿coincide con la visión que tienes de ti mismo y de lo segura que es vuestra relación? Lee cada enunciado y marca la V si es verdadero y la F si es falso. Podéis rellenar el cuestionario individualmente y luego, o bien reflexionar sobre las respuestas a solas, o cambiar impresiones sobre ellas juntos.


       


      Desde tu punto de vista, ¿está tu pareja disponible para ti?


       


      
        
          
            	
              1. Es fácil conectar emocionalmente con mi pareja.

            

            	
              V

            

            	
              F

            
          


          
            	
              2. Puedo tener la atención de mi pareja fácilmente.

            

            	
              V

            

            	
              F

            
          


          
            	
              3. Mi pareja me demuestra que soy lo primero.

            

            	
              V

            

            	
              F

            
          


          
            	
              4. No me siento solo/a o aislado/a en esta relación.

            

            	
              V

            

            	
              F

            
          


          
            	
              5. Puedo compartir mis sentimientos más profundos con mi pareja. Sé que escuchará.

            

            	
              V

            

            	
              F

            
          

        
      


       


      Desde tu punto de vista, ¿responde tu pareja a tus requerimientos?


       


      
        
          
            	
              1. Si necesito conexión o consuelo, está a mi lado.

            

            	
              V

            

            	
              F

            
          


          
            	
              2. Mi pareja responde a mis señales cuando necesito que se acerque a mí.

            

            	
              V

            

            	
              F

            
          


          
            	
              3. Siento que puedo apoyarme en mi pareja cuando me encuentro nervioso o inseguro.

            

            	
              V

            

            	
              F

            
          


          
            	
              4. Incluso cuando nos peleamos o discutimos, sé que soy importante para mi pareja y que encontraremos la manera de reconciliarnos.

            

            	
              V

            

            	
              F

            
          


          
            	
              5. Si necesito confirmación de lo importante que soy para mi pareja, la consigo.

            

            	
              V

            

            	
              F

            
          

        
      


       


      ¿Estáis emocionalmente comprometidos de manera positiva el uno con el otro?


       


      
        
          
            	
              1. Me siento cómodo en la intimidad con mi pareja y confío en ella.

            

            	
              V

            

            	
              F

            
          


          
            	
              2. Puedo confiar en mi pareja en casi todo.

            

            	
              V

            

            	
              F

            
          


          
            	
              3. Incluso cuando estamos separados, tengo confianza en que estamos conectados.

            

            	
              V

            

            	
              F

            
          


          
            	
              4. Sé que a mi pareja le importan mi felicidad, mi dolor y mis temores.

            

            	
              V

            

            	
              F

            
          


          
            	
              5. Me siento lo bastante seguro como para afrontar riesgos emocionales con mi pareja.

            

            	
              V

            

            	
              F
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