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    A todas las parejas




    que día a día




    asumen el reto y el compromiso




    de construir una relación




    saludable y basada en el amor


  




  
 


    Introducción




    A Brian y a mí siempre nos ha apasionado estudiar cómo funciona el cerebro humano y cómo formamos relaciones con nosotros mismos y los demás. Este interés compartido siempre estuvo con nosotros, incluso cuando ni siquiera imaginábamos que sería nuestra profesión cuando fuéramos adultos. De niños, mientras jugábamos en los parques a las escondidas o a policías y ladrones, no se nos hubiese pasado por la cabeza que muchos años después nos encontraríamos en el terreno profesional, ejerciendo como psicólogos clínicos.




    Hace un par de años, cuando conducía un programa radial sobre psicología, invité a Brian a acompañarme como invitado especial para conversar sobre terapia de parejas. Esa fue la oportunidad perfecta para retomar la amistad y, además, para conversar sobre cómo nos había ido todos esos años y sobre nuestras experiencias como terapeutas de parejas. Aquel programa fue un gran éxito y confirmó el interés de ambos en profundizar sobre las relaciones de pareja.




    Desde entonces, Brian se convirtió en un invitado recurrente en el programa, y juntos exploramos estos temas, que son muy requeridos por el público. Entre comerciales, conversábamos sobre todas las diversas situaciones que atendíamos en las terapias que realizábamos en nuestras consultas privadas. En una de esas conversaciones, nos dimos cuenta de que queríamos hacer algo más para ayudar a las parejas a alcanzar la felicidad compartida, con información y herramientas precisas que las orienten por el camino correcto.




    La pandemia llegó, y el programa que conducía se acabó, pero quedó la huella de ese sueño. Así, poco a poco, empezamos a darle forma a este libro. Durante los dos primeros años de la pandemia, una vez al mes nos reuníamos virtualmente para hacer lluvia de ideas, desarrollar el temario del libro y discutirlo contrastándolo con nuestra experiencia profesional. En esas reuniones revisábamos lo avanzado y nos poníamos de acuerdo en cómo continuar, dividiéndonos cada parte y compartiendo nuestras opiniones. De esta manera, escribir este libro se convirtió en parte de nuestra rutina de vida; conforme lo íbamos escribiendo, crecía la pasión por lo que íbamos descubriendo.




    Mucha gente no sabe todo el trabajo que hay detrás de escribir un libro: horas de lectura e investigación, intentos fallidos y acertados de darle forma al contenido, mucha creatividad para presentarlo de una manera amable, amena y entendible para todos, y el tiempo invertido en la revisión y las reuniones de coordinación. Queremos que sepan que este libro ha sido escrito con mucho empeño y cariño, con los deseos de que sea una guía útil para todos los que deciden llevar su vida de a dos.




    Cuando la cuarentena se levantó, pudimos reunirnos presencialmente para revisar el contenido y discutir nuestros puntos de vista. Hasta que finalmente lo logramos y terminamos el libro. El resultado de todo este proceso es la obra que les vamos a compartir. Queremos agradecer a Editorial Planeta, que nos acogió y confió en nosotros desde un inicio cuando teníamos el proyecto esbozado, pero aún no desarrollado.




    Este libro busca ofrecer al lector una ruta que aumente las probabilidades de vivir sanamente una relación de pareja. Muchas se han separado por no haber contado con buena orientación o acompañamiento cuando han experimentado crisis. Con las orientaciones que damos en este libro, sumado al esfuerzo y dedicación de cada miembro de la pareja, podemos hacer que una relación dure para toda la vida; eso sí, siempre y cuando ambos estén comprometidos a construir un proyecto de vida.




    Esperamos que esta publicación sea útil tanto para aquellas parejas que en general vayan bien como para aquellas que están experimentando dificultades (algunas parejas en crisis se rinden antes de haberlo dejado todo en la cancha), y también para aquellos solteros que desean en un futuro construir una relación estable. Aquí encontrarás información certera y científicamente validada, así como consejos, pautas, herramientas y procedimientos, que pueden ayudarte a mejorar tu relación de pareja y a solucionar los problemas que puedan surgir.




    En los primeros dos capítulos del libro explicamos la necesidad que tiene el ser humano de relacionarse con otros y cómo se van formando los vínculos con los demás, de tal manera que cada uno de nosotros desarrolla un «estilo relacional», es decir, cómo nos relacionamos con los demás. Esto es importante porque, al conocer tu estilo relacional propio (lo sabrás con cuestionarios que hemos preparado especialmente para este libro), puedes saber qué tan compatible es con el de tu pareja.




    En el capítulo 3 desarrollamos los pilares básicos para que una relación de pareja funcione. Así como un postre, para que salga en su punto, necesita de varios ingredientes y en su justa medida (si no, sale fatal), podemos decir que la relación de pareja debe tener algunos ingredientes necesarios para que funcione satisfactoriamente. En este capítulo también podrás responder un cuestionario que te permitirá evaluar cómo están estos ingredientes en tu relación y conocer las recomendaciones necesarias para mantener cada uno en su punto.




    Además de estos ingredientes, para que una relación de pareja pueda funcionar es importante entender que todas tienen un ciclo de desarrollo, que se corresponde con el ciclo vital natural de cada persona. Por ejemplo, no es lo mismo una pareja joven que recién comienza, que una pareja de adultos mayores. Además, la manera como expresamos y recibimos el amor es fundamental para una relación feliz; por eso, explicamos los distintos «lenguajes del amor», y te ayudamos a identificar el tuyo y el de tu pareja. Todo este contenido lo encontrarás en el capítulo 4.




    En los últimos capítulos encontrarás información sobre qué hacer en situaciones de conflictos. Trabajamos los problemas más comunes en el capítulo 5, ayudándote a identificar los procesos de fondo que causan aquellas discusiones frecuentes que van deteriorando la relación. En el capítulo 6 analizamos una de las situaciones más dañinas para una relación de pareja, la infidelidad, y te ofrecemos algunas orientaciones en caso de que hayas decidido darle una nueva oportunidad a tu pareja si te ha sido infiel.




    Llegamos al final del recorrido por el libro con el capítulo 7, donde encontrarás qué pasa cuando una relación de pareja es disfuncional y dañina para uno o para ambos en las relaciones coloquialmente conocidas como «tóxicas». En este capítulo podrás identificar si tu relación o si tú o la persona con la que estás cae en este criterio, y analizamos por qué muchas personas siguen en este tipo de relación a pesar de ser perjudicial para ambos.




    Deseamos que este libro que hemos escrito con tanta dedicación te sea de mucha utilidad y te permita vivir sanamente tu relación de pareja.




    Con mucho cariño,




    RACHEL WATSON


  




  

    Capítulo 1




    ¿Por qué nos enamoramos?




    I. El sentido de pertenencia




    Todos estamos de acuerdo en que los seres humanos nos necesitamos los unos a los otros para sobrevivir. La vida en comunidad es una parte fundamental de nuestra supervivencia: basta que una enfermedad nos paralice o un accidente nos haga perder la movilidad, para que sintamos la necesidad de tener alguien a nuestro lado que nos apoye y nos ayude a seguir viviendo.




    Sin embargo, aunque entendamos a la perfección que la soledad física es indeseable —y hasta peligrosa—, nuestra sociedad no le da la misma importancia a la soledad emocional: para muchos, es más importante no estar solo, que no sentirse solo.




    Al contrario, muchas frases motivacionales nos incitan a vivir por nosotros mismos sin ayuda de los demás. Oímos con frecuencia consejos como «Sé autónomo» o «Hazte a ti mismo». Se nos sugiere que depender emocionalmente de otros es un síntoma de debilidad o disfuncionalidad. Si bien es sano buscar ser autónomo (y esto lo abordaremos con detalle más adelante), una independencia radical de los demás no es posible ni recomendable. Y esto incluye frases como «No debería importarte lo que otros piensen de ti» o «No seas dependiente», que no son más que aspiraciones inalcanzables.




    La ciencia psicológica nos dice que necesitamos a los demás tanto para sobrevivir como para experimentar bienestar.




    Es muy difícil que no nos importe para nada lo que los demás piensen o sientan por nosotros. Es normal que no sintamos apego por todo aquel que conocemos, pero es imposible que nadie nos importe (siquiera en términos de conveniencia o para satisfacer necesidades básicas). Es verdad que debemos tener cierto nivel de autonomía, pero tarde o temprano, en algún momento de nuestra vida, vamos a sentir una profunda necesidad de conectar con los demás.




    En el presente capítulo vamos a hablar del sentido de pertenencia, que es una de las necesidades fundamentales del ser humano, y que está en la base de todos nuestros vínculos, tales como las relaciones familiares, románticas, amicales y las de colaboración profesional. Aunque este libro se centra en las relaciones de pareja, creemos que es importante entender primero la psicología detrás de las relaciones humanas, para luego comprender mejor la dinámica de las relaciones románticas.




    Contrariamente a lo que algunos piensan, la independencia absoluta de los demás no genera más seguridad; al contrario, se ha visto que genera ansiedad, hipervigilancia y conductas evitativas. Investigadores como Mary Main (1996) han encontrado que quienes se muestran indiferentes a los demás y no se abren a nivel emocional suelen sufrir de estrés fisiológico (muestran altos niveles de cortisol en su organismo, lo que les causa aceleración en el corazón, respiración esforzada y presión sanguínea mayor); es decir, se encuentran con una incesante sensación de ansiedad que, aparentemente, no tiene razón.




    Bartholomew y Shaver (1991) encontraron que las personas que se protegían de los demás solían venir de sistemas familiares conflictivos, desconectados o disfuncionales. Asimismo, percibieron que las personas con un pasado familiar complicado se ocupaban obsesivamente de sí mismos, su actividad profesional o sus hobbies como una estrategia de autoconservación. Pero de cuando en cuando se les filtraba por entre las grietas la necesidad de conexión íntima que todos los seres humanos tenemos. Las investigaciones de neurociencia han podido concluir que nuestro cerebro es como una estructura abierta que contiene habitaciones para huéspedes: está hecho en gran parte para comunicar y acoger.




    Las interacciones con los demás son necesarias  para el desarrollo normal del cerebro.




    Curiosamente, en los años sesenta y setenta, al tiempo que la psicología relacional comenzaba a crecer, surgió un movimiento cultural que exaltaba el ego, el descubrimiento de uno mismo y la búsqueda de autoafirmación, como si uno pudiera ser plenamente feliz de manera individual. Se occidentalizaron prácticas orientales de meditación e introspección que, separadas de su matriz filosófica-religiosa, llevaron a muchos a creer que una conexión mística con uno mismo podía llevar a la plenitud existencial (al margen de sus vínculos con los demás). Otros movimientos culturales que han contribuido a la exaltación del «yo» como prioridad existencial son, por ejemplo, algunos modelos de autoayuda o fórmulas trilladas de éxito profesional, así como el narcisismo creciente en el mundo de las redes sociales, reality shows y programas de culto a celebridades. Todos empujan en la misma dirección como embajadores del mensaje de que cierta dependencia en los demás es patológica. Cuánta confusión nos ha traído esta idea.




    Los avances científicos recientes nos permiten ver claramente cómo el aislamiento, la soledad o los conflictos producen enfermedades mentales y físicas. Incluso los conflictos (como las peleas, las separaciones, entre otros) hacen que liberemos hormonas que nos estresan. Cuando estas rupturas se perpetúan en el tiempo, nuestro sistema nervioso puede sufrir daños permanentes. Más adelante veremos ejemplos más detallados de la neurobiología de las emociones, que demuestran que lograr conexiones significativas con los demás tiene un impacto profundo en la experiencia de felicidad y salud mental de las personas.




    



LA FELICIDAD Y LAS RELACIONES




    La Universidad de Harvard realizó un estudio asombroso sobre la felicidad, conocido como The Grant Study1, el cual duró alrededor de ochenta años. Acompañaron a un grupo de jóvenes en edad universitaria a lo largo de toda su vida, hasta su muerte. Todos los años evaluaban su salud física y mental, más su satisfacción en la vida profesional, familiar, amical y conyugal. Duró tanto el estudio que el primer y segundo director murieron antes de que se publicaran los resultados. La conclusión del estudio es fulminante: las personas felices son las que conectan significativamente con los demás. Se vio que las personas conectadas íntimamente con seres queridos vivían vidas más largas, tenían un sistema inmunológico más robusto, experimentaban una mejor salud física y mental, envejecían mejor y tenían trayectorias profesionales más exitosas que las personas que vivían en conflictos frecuentes o a solas. 




    Otros estudios han encontrado evidencias similares que indican que el aislamiento nos marchita.




    En un estudio que duró una década, Berkman y Glass (2000) encontraron que las personas solitarias tenían de dos a tres veces más probabilidades de morir en un espacio de diez años, que las personas satisfactoriamente conectadas con seres queridos (no necesariamente familiares, sino amigos, colegas o parejas). James Coan y sus colegas (2013) encontraron que los pacientes que atravesaban por intervenciones médicas dolorosas aumentaban su umbral de tolerancia al dolor cuando sujetaban la mano de un ser querido o su foto. 




    Por otro lado, Coyne y sus colegas (2001) realizaron un estudio con pacientes con congestión de la arteria coronaria y vieron que, al cabo de cuatro años, la gran mayoría del grupo de pacientes que reportaban satisfacción marital permanecía viva (72 %), mientras que la mayoría de los pacientes que reportaban insatisfacción marital ya había fallecido (56 %). Esto indica que la satisfacción marital tiene un impacto relevante en la salud física.







    Las personas con conexiones íntimas viven vidas más largas, tienen menos problemas de salud y mucho menos riesgo de caer en depresión, alcoholismo, desórdenes alimenticios o de desarrollar esquizofrenia que las personas solitarias.




    Podemos decir con fundamento científico que somos dependientes de los demás. Y esta dependencia, si es funcional, no tiene por qué hacernos sentir inseguros. Al contrario, cuando recibimos un buen trato, eso nos confirma que los otros nos valoran, que gustan de nuestra presencia, y que probablemente nos den soporte si los necesitamos. Cuando nos sentimos conectados y validados, tenemos más seguridad a la hora de estar a solas, o al asumir riesgos o explorar la vida, pues sabemos que contamos con una red de soporte emocional si algo malo nos ocurriera.




    Para los expertos en psicología relacional, no existe la «independencia» (salud mental) y «dependencia» (enfermedad mental), sino la dependencia segura/eficaz/funcional y la dependencia insegura/ineficaz/disfuncional. Ya no es razonable sostener que podemos ser felices sin los demás. No solo necesitamos a otras personas para sobrevivir, sino que las necesitamos para experimentar calidad de vida.




    Recordemos que tenemos una extensa fase de fuerte dependencia durante la infancia y niñez. Nuestra búsqueda de proximidad comienza con el primer llanto al salir del vientre de nuestras madres. Este impulso innato para conectar, más allá de cumplir un rol evolutivo de sobrevivencia, cumple también un papel existencial para vivir una vida plena a nivel psicológico y espiritual. La necesidad de conexión perdura a lo largo de toda la vida, sin importar si ya somos autónomos o no. Y, tal como hemos podido ver líneas arriba, cuando nos aislamos, evitamos o nos peleamos con los demás, nos enfermamos a nivel mental y físico.




    Hemos querido dedicar atención al sentido de pertenencia para entender con más claridad por qué sentimos emociones tan fuertes cuando nos enamoramos de alguien. El amor romántico es un tipo de conexión entre varios. Vendría a ser un subconjunto del sentido de pertenencia, pues existen otras relaciones significativas, tales como la filiación y la amistad. Cuando llegamos a la edad adulta, muchos experimentamos una fuerte necesidad de encontrar a un compañero de vida con quien tener un vínculo íntimo a todo nivel. El deseo de intimidad física, psicológica y espiritual echa sus raíces en el sentido de pertenencia.




    II. ¿Qué ocurre en nuestro sistema nervioso cuando conectamos con los demás?




    Cuando somos niños, nos encontramos en un estado de impresionabilidad y apertura particulares. Por eso, nuestras experiencias tempranas de interacción social son la base de nuestro almacén de memorias emocionales y, por tanto, son decisivas para formar nuestras primeras intuiciones de nosotros mismos, los demás y el mundo.




    El cerebro emocional del recién nacido viene equipado con redes neurales que se activan de manera instintiva para permitirnos establecer conexiones con otros ni bien nacemos, pues de ello depende nuestra supervivencia. Este sistema se conoce como el sistema de apego, y lleva a que el bebé tenga comportamientos instintivos que aseguren su existencia, como buscar la proximidad de sus cuidadores, protestar cuando se separan de ellos (llantos), y a tener a sus cuidadores como referencia y base desde la cual explorar el mundo. A través de estas conductas, consolidamos el vínculo con nuestros cuidadores.




    Cuando los padres son empáticos y sintonizan con las necesidades de sus bebés, logran que estos se sientan queridos y reconocidos. Esta sintonía afectiva lleva a que el bebé se sienta conectado, validado y protegido, y cuando recibe el abrazo de su madre, el contacto físico lleva a que el cerebro emocional del bebé libere hormonas tales como la oxitocina, que producen calma, sensación de seguridad y placer. La oxitocina es un opioide natural que producimos orgánicamente, el cual liberamos en intercambios afectivos íntimos.




    Cuando los padres sintonizan con sus bebés a través de miradas, abrazos, cantos y juegos, permiten que estos se sientan reconocidos y tengan una sensación de seguridad. La empatía parental es también importante para que los bebés vayan modulando sus respuestas de miedo y puedan reaccionar con proporcionalidad. Por ejemplo, pongamos el caso de un bebé que le teme a la mascota de la casa. La madre, además de ofrecerle confort, también puede permitir un acercamiento prudente con el animal, utilizando un tono de voz sereno y maternal, y así enseñarle que no es necesario tenerle miedo. Lo mismo con entrar al mar, tocar una planta o probar un alimento exótico: los infantes van aprendiendo a dialogar con el mundo externo a través del acompañamiento de sus padres y adquieren su propia regulación emocional.




    Cuando los padres son empáticos y responden con prontitud a las necesidades de sus hijos, estos van desarrollando una seguridad básica (porque aparecen cuando los necesitan) y, así, van mostrando más seguridad para alejarse de ellos y explorar ambientes nuevos (porque sienten que tienen una base segura).




    En la infancia, que es cuando se forma el estilo relacional, todavía no podemos «procesar» ni ponerles nombres a nuestros pensamientos, pues la mente racional se encuentra aún en desarrollo. Procesamos nuestras vivencias a un nivel predominantemente emocional y las guardamos en una memoria no verbal llamada «memoria emocional» o «memoria implícita». Los recuerdos de nuestra niñez se quedan como «impresiones» en la memoria emocional, las cuales influyen en cómo nos acercamos a los demás, lo que esperamos de ellos y el tipo de vínculos que formamos en las siguientes etapas de nuestra vida. Esta memoria emocional es de difícil acceso a nuestro consciente: solo podemos acceder a ella si hacemos un trabajo profundo de introspección o si contamos con la ayuda de un especialista. Esto explica por qué no somos conscientes de algunas reacciones y conductas que tenemos, porque han echado sus raíces en memorias implícitas formadas en la infancia (antes de poder siquiera articular lenguaje).




    Por ejemplo, cuando los padres responden con prontitud para proteger a su hijo, este puede ir formando una intuición básica de que tiene valor, de que su presencia es reconocida y valorada, y de que puede contar con los demás cuando los necesita. Asimismo, con padres empáticos y responsivos (que atienden las necesidades de sus hijos de manera oportuna), los bebés se lanzan con mayor confianza a explorar el mundo externo y poseen una visión optimista de la vida. La calidad del vínculo con nuestros cuidadores es importante para darnos autoestima, confianza en los demás, y una visión positiva del mundo.




    Por el contrario, cuando nuestros cuidadores no responden de manera oportuna a nuestras necesidades y nos dejan sin cuidado por periodos prolongados, liberamos cortisol, la hormona del estrés, que nos pone hipervigilantes, hipersensibles y angustiados. Si el vínculo con nuestros cuidadores viene marcado por la negligencia, el abandono, las críticas o la agresividad, nuestra memoria implícita se carga con experiencias de desconexión y rechazo, que nos generan una sensación profunda de inadecuación. Asimismo, formamos representaciones internas negativas de los demás, lo cual nos pone a la defensiva cuando alguien se quiere acercar a nosotros. Finalmente, al no contar con el soporte emocional necesario, las experiencias de miedo o dolor al explorar el mundo externo vienen sin consuelo ni rescate, por lo que se instala una impresión de que el mundo está lleno de peligros y amenazas.




    EL EXPERIMENTO DEL ROSTRO QUIETO




    Edward Tronick (2007) realizó un experimento famoso en los sesenta en la Universidad de Harvard, en el que observó a cientos de madres interactuar con sus infantes de diez meses. En la primera parte del experimento, Tronick instruía a las madres a jugar con sus bebés y sonreírles, para luego de unos minutos, pedirles que corten el juego y pongan una cara inexpresiva. La mayoría de los bebés continuaba gesticulando alegremente, intentando reconectar con la mamá, pero al poco rato, al ver que la madre no reaccionaba, se echaban a llorar de manera ansiosa. Luego la instrucción era que las mamás retomasen el juego; sin embargo, los bebés necesitaban de varios minutos para recuperarse y volver a jugar. Los bebés eran monitoreados con imágenes cerebrales y análisis de sangre, y descubrieron que, cuando la madre y el pequeño experimentaban sintonía empática, los dos producían la hormona oxitocina, que es la que nos hace sentir emociones de conexión, serenidad, alegría y saciedad. Pero observaron también que, cuando la madre dejaba de jugar y no reaccionaba, el bebé empezaba a segregar altos niveles de cortisol. Con estos resultados se pudo demostrar que las experiencias de conexión y desconexión producen cambios significativos en nuestra neurobiología y desarrollo de nuestro sistema nervioso. 




    Asimismo, en este experimento se pudo observar que, cuando los esfuerzos sistemáticos por captar la atención de otro resultan ineficaces, varios volcaban la atención hacia adentro para jugar consigo mismos a fin de calmarse. Es como un switch o palanca que los lleva a desconectarse del entorno hostil para entrar a un mundo interno más seguro y controlado (que es el de sí mismos). Por eso los bebés despechados se chupaban el dedo, se balanceaban, murmuraban y evitaban por unos minutos hacer contacto visual con la madre. Luego de la desconexión, los bebés necesitaban unos minutos (algunos más, otros menos) para reestablecer la confianza e intentar de nuevo el juego. Algunos tenían mucha dificultad para reparar la desconexión, y necesitaban de muchos más esfuerzos de la madre para volver a hacer contacto visual. Pero la mayoría de los bebés lograba reconectar, lo cual es un recurso muy importante: poder reparar conexiones frustradas y restablecer la confianza básica en sus cuidadores. 







    Estudios posteriores han encontrado que cuando las interrupciones con los cuidadores son muy frecuentes y prolongadas, e involucran agresividad, maltrato o indiferencia, pueden llevar a que el bebé haga uso desmedido de las estrategias «hacia adentro». Quien frecuentemente ve frustrados sus intentos por conectar con los demás se ve en la necesidad de echar mano de alguna estrategia para mitigar la angustia que viene del rechazo, el maltrato o la indiferencia. Muchos de los que han pasado por esto buscan bloquear la necesidad de los demás y se encierran en sí mismos o se ocupan de manera obsesiva con actividades u objetos. Las frustraciones en los encuentros con los demás los predisponen a la desconfianza que, en su versión más radical, puede llevar incluso a la esquizofrenia.




    En conclusión, la sintonía empática y las respuestas oportunas de nuestros cuidadores fomentan un desarrollo saludable del sistema nervioso, pues activan regiones del cerebro relacionadas con emociones positivas y con control de impulsos, y fomentan una integración armoniosa entre nuestros pensamientos (el cerebro racional) y nuestras vivencias emocionales (cerebro emocional). Contrariamente, las rupturas frecuentes en la conexión exponen a la persona a una liberación excesiva de cortisol, lo que inflama el sistema nervioso y activa inmoderadamente las regiones asociadas a la ira y el miedo. La exposición constante al cortisol crea un sistema nervioso agitado, impulsivo, orientado a representaciones negativas del yo, los demás y el entorno. Así, la persona va configurando una actitud defensiva y desconfiada, que la lleva a preferir entretenerse en sus pensamientos y ocupaciones antes que arriesgarse a ser rechazada una vez más.




    III. Estilos relacionales




    El experimento más famoso e importante sobre nuestras conexiones tempranas lo realizó Mary Ainsworth y sus colegas (1978), a partir de los desarrollos teóricos de John Bowlby. Se llamó «la situación con el extraño» y consistía en observar las interacciones entre madres y sus bebés en un salón acondicionado con juegos y abundante espacio para jugar. Se prestaba atención a cómo reaccionaba el bebé cuando un extraño entraba en la sala, luego cuando la madre lo dejaba absolutamente solo y, finalmente, se observaba cómo actuaba cuando la madre regresaba. Antes de comenzar las observaciones, los investigadores realizaron varias visitas a los hogares de las participantes para analizar el temperamento de los bebés y el estilo parental de la madre. Encontraron que la interacción entre el temperamento del bebé (naturaleza) y el estilo parental de la madre (entorno) eran factores decisivos para la generación del estilo relacional del bebé. Luego de miles de horas de observación, los investigadores pudieron categorizar cuatro estilos relacionales básicos (también llamados «estilos de apego» en otras publicaciones):




    Estilo relacional seguro




    Estos eran bebés que se mostraban afables, curiosos ante la presencia del extraño, y podían interactuar con ellos sin mayor ansiedad. Muchos lloraban durante la hora que la madre los dejaba solos, pero, cuando esta se reintegraba, no les tomaba tanto tiempo reparar la desconexión. Se acercaban a ella con los brazos extendidos para ser cargados y podían volver a jugar con ella al poco tiempo. Asimismo, una vez que eran tranquilizados por la mamá, se observaba que podían retomar el juego y explorar libremente la sala de juegos, sin sentir necesidad de estar pegados a la madre. Al parecer, la seguridad y confianza básica en el cuidado materno les permitía a estos bebés sentir que contaban con una «base segura» para explorar su entorno. Esto resulta sumamente interesante para considerar que la autonomía o, incluso, la actitud emprendedora, se apoya en la calidad de nuestros vínculos y no solamente en nuestras habilidades individuales. Estos niños habían aprendido a tolerar mayores tiempos de separación de la madre. Volteaban de cuando en cuando para ubicarla, pero lo hacían sin interrumpir el juego. Estos bebés representaban el 65 % de la muestra.




    Estilo relacional ansioso




    Estos bebés se mostraban algo inquietos incluso cuando estaban en la presencia de la madre, y se ponían aprehensivos en la presencia del extraño. Lloraban intensamente cuando la madre los dejaba solos, y era muy difícil calmarlos cuando la madre volvía. Sus llantos eran más dramáticos y prolongados que los de los bebés seguros. Su rasgo más distintivo se observaba al momento de reunirse con la madre: se mostraban reacios, molestos, alternaban entre acercamientos y resistencias a sus abrazos o esfuerzos por consolarlos. Luego de la reunión con la madre, se mostraban preocupados y rara vez retomaban la exploración y el juego, más bien, permanecían aferrados a la madre.




    Estos bebés buscaban regularse emocionalmente haciendo protestas y demandas a sus madres para asegurar la conexión. Al parecer, no confiaban del todo en su regreso, y buscaban tomar control de la situación, pues seguramente temían que ella pudiera alejarse de nuevo. Echaban mano de la ira y el resentimiento para comunicar su necesidad de conexión. Estos representaban el 20 % de la muestra estudiada.




    Estilo relacional evitativo




    Estos bebés no solían llorar cuando eran separados de la madre, pero lo más curioso era que se mostraban indiferentes a su regreso, como si no les importara. Algunos combinaban respuestas de proximidad y alejamiento, pero sobre todo se mostraban distantes, es decir, se mantenían en una especie de neutralidad emocional. Sin embargo, a pesar de no mostrar emotividad visible, sus funciones basales de ritmo cardíaco o conductividad de la piel (cuando sube el estrés hay más conductividad) revelaban que no estaban del todo tranquilos, sino ansiosos. Al parecer, estos bebés habían aprendido a manejar el estrés de separación entreteniéndose solos, ya sea con juguetes o balbuceando o jugando con su cuerpo. Mientras que los bebés seguros o los ansiosos-preocupados se dirigían principalmente a la madre para buscar calmar su ansiedad de separación, los evitativos se dirigían al juego o exploración. Estos bebés representaban el 10 % de la muestra.




    Estilo relacional desorganizado-desorientado




    Este estilo también es conocido como «miedoso» o «ambivalente». Estos bebés eran difíciles de clasificar, pues mostraban una conducta errática, como acercarse a la madre cuando estaban estresados para luego rechazarla cuando ella se acercaba, o también voltear la mirada y arrimarse a una pared, o quedarse congelados, o expresar gestos rígidos como si estuvieran paralizados o en trance. Estos bebés representaban menos del 5 % de la muestra.




    IV. A modo de conclusión




    Hemos dedicado tiempo a explicar a fondo el tema de los estilos relacionales porque va a ser la columna vertebral para entender las dinámicas de la vida de pareja. Y es que el patrón relacional que consolidamos en la niñez y la adolescencia es un molde relativamente estable que influencia en cómo nos comportamos en nuestras relaciones a lo largo de la vida. No queremos decir que, una vez consolidado el patrón relacional, este quede escrito en piedra y no pueda cambiar.




    Los estilos relacionales sí pueden cambiar, pero no dejan de experimentarse como una tendencia interior fuerte. Se requiere mucho trabajo y nuevas experiencias relacionales positivas para poder cambiarlo desde lo profundo.




    Por ejemplo, un bebé puede haber contado con los cuidados prontos y sensibles de una madre muy dedicada y desarrollar así un estilo seguro. Sin embargo, si la madre enviuda, puede que tenga que conseguir un empleo y estar menos disponible en la niñez de su hijo, y este puede transicionar a un estilo ansioso o evitativo; es decir, nuestro estilo relacional es relativamente estable, pero eventos significativos o fuertes pueden hacerlo cambiar. De todas formas, nuestros inicios siempre tienen un impacto profundo en nuestra vida, pues la absorción del cerebro es intensa en los años formativos. Basta pensar en la gran diferencia que existe entre aprender un idioma de niño o de adulto, lo cual se evidencia en el acento que adoptamos en una u otra etapa. Haber venido de una familia funcional con lazos emocionales sanos es una verdadera ventaja, pues es difícil transitar hacia la inseguridad cuando uno tiene bases sólidas en sus años formativos. Pensemos también que no es lo mismo enfrentar dificultades de la vida con la estructura psicológica de un niño que la de un adulto, y por eso los embates de la vida nos salen más caros en la niñez que en la adultez. Esto explica también por qué cambiar de un estilo inseguro a uno seguro requiere de mucho trabajo en uno mismo y de suficientes experiencias relacionales positivas posteriores, que contrarresten el impacto de las dificultades en la niñez. Conocer a una persona de patrón seguro en nuestra vida adulta, tanto a nivel romántico como amical, puede ayudarnos a sanar muchas heridas emocionales del pasado. De todos modos, la idea principal es que tener un comienzo relacional-afectivo positivo es una gran ventaja; mientras que tener uno negativo nos hace las cosas más difíciles, pero no imposibles.




    Ahora bien, el tener una experiencia familiar positiva en los inicios no nos blinda de experimentar inseguridades en el futuro. Las transiciones de un estilo seguro a uno inseguro son infrecuentes, pero se pueden dar. Por ejemplo, un adulto seguro que descubre repentinamente una infidelidad jamás sospechada puede pasar por una experiencia traumática y vivir un periodo largo de inseguridad mientras se recupera del evento. Puede pasar a un estilo ansioso y experimentar celos que jamás había sentido. Pero la ventaja de haber tenido raíces seguras le permite tener altas oportunidades de recuperarse y de retornar a su estilo seguro (trabajando en sí mismo o yendo a terapia, por ejemplo). A una persona con patrón inseguro, ya sea ansioso o evitativo, le cuesta más procesar los conflictos o las infidelidades que a una persona segura.




    Cuando entramos a una relación romántica, traemos con nosotros un esquema relacional, y nuestra pareja el suyo.




    Cuando nos enamoramos, se activa este estilo relacional y se echa a andar un sistema que activa tendencias y estrategias que vienen de antiguo. Cabe recalcar que, para que se active, tenemos que realmente estar involucrados y valorar la conexión. Sabemos que estamos involucrados cuando nos da miedo o hasta pánico perder a alguien. Al temer su rechazo o abandono, echamos mano de las estrategias que hemos usado en el pasado para asegurar la conexión y lidiar con las interrupciones (por ejemplo, protestas airadas o evitación-distancia). En la vida adulta no buscamos tanto la proximidad de nuestros padres como la de una pareja romántica, y si somos correspondidos, nuestro sistema nervioso experimenta bienestar y calma y si somos rechazados, sentimos un estrés emocional similar al que experimentábamos en la infancia o niñez cuando éramos ignorados por nuestros padres o figuras parentales.




    Como veremos en los siguientes capítulos, cuando nos vienen dudas sobre si nuestra pareja tiene tantas ganas de conectar como nosotros, nos ponemos en un estado similar al que sienten las personas ansiosas o las evitativas cuando no reciben la atención que anhelan. Algunos echamos mano de la protesta agresiva, crítica, o de la victimización, para evocar una respuesta de quien sentimos que se aleja de nosotros. Y cuando, a pesar de nuestros intentos de reconexión, vemos que no hay suficiente respuesta, evitamos el contacto absorbiéndonos en el trabajo, actividades o vida social para bloquear el temor al abandono y al dolor emocional. El problema es que estas estrategias exacerban la desconexión entre la pareja. Pero eso lo desarrollaremos detenidamente en el próximo capítulo.




    




    

      

        1Sobre este particular, puedes leer el libro de George Vaillant titulado Triunfos de la excelencia (2012).
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