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INTRODUCCIÓN


El apego importa, y mucho










Gran parte de la gente que viene a verme lo hace porque tiene dificultades y busca la forma de imprimirle un giro a su vida. Es posible que algunas de sus preocupaciones te suenen: Susan no consigue alcanzar los objetivos que se ha fijado y, a menudo, en el intento, se ha saboteado a sí misma. Stuart no está satisfecho con sus relaciones y le cuesta formar vínculos profundos con los demás. Anne no para de criticarse a sí misma, no se siente merecedora de una mejor suerte en la vida y sospecha de cualquier persona que le muestre una atención sincera. Conner lucha contra la depresión y la vergüenza que le hicieron aislarse de sus amigos y familiares y dejar de perseguir sus sueños. Las inseguridades de Bart sobre su valía son el combustible del que se alimentan sus síntomas de ansiedad y han provocado que su autoestima se tambalee, lo que lo ha llevado a reiterar en sus relaciones un comportamiento que le hace aferrarse a los demás.


Los pacientes que acuden a mi consulta suelen haber vivido varias veces el ciclo de una mejoría seguida de una recaída en las viejas dificultades. Algunos me dicen que han perdido toda esperanza y que dudan de que nada pueda ayudarlos a retomar el buen camino. Han arrojado la proverbial toalla y han aceptado el trato injusto que les depara la vida. Su pensamiento se ha quedado atascado. Se dicen: «Nunca voy a poder disfrutar de una buena relación», «Nunca voy a tener un trabajo que me guste de verdad», «Nunca voy a hacer realidad ninguno de mis sueños o metas».


En estos momentos de intenso dolor, frustración y angustia, muchos de mis pacientes empiezan a buscar respuestas más profundas. Quieren entender por qué se encuentran una y otra vez en situaciones parecidas y por qué repiten patrones de conducta que no prestan ningún servicio a sus vidas y de los que, sin embargo, no consiguen librarse. Sus profundas preguntas existenciales merecen respuestas también profundas.


Como neuropsicóloga clínica y forense, una de mis principales especialidades consiste en ayudar a la gente a dilucidar en la medida de lo posible las raíces de sus problemas mentales y vitales. No me limito a identificar los problemas que tienen, ya que procuro descubrir con ellos cuáles son sus motivos. Si no comprendemos los orígenes de estas dificultades, es difícil desarrollar una estrategia a largo plazo para lidiar con los pensamientos difíciles, las emociones perturbadoras y las situaciones complejas a las que todos nos enfrentamos a lo largo de la vida.


Con frecuencia, descubrir esos orígenes requiere bucear en aguas profundas, hasta llegar al tiempo de nuestra infancia. Muchos de los desafíos y dificultades que experimentamos constantemente en la vida adulta hunden sus raíces en los patrones de conducta que adquirimos en la más temprana infancia. Y cuando digo más temprana me refiero al tiempo transcurrido entre los primeros meses y los primeros años de vida, cuando nos formamos toda una serie de ideas sobre nosotros mismos y el mundo que nos rodea. Estas experiencias tempranas seguían determinando las estrategias que desarrollaban mis pacientes para crearse una seguridad física y psicológica, las creencias sobre las probables reacciones que despertarían en los demás, y sus distintas maneras de abordar las relaciones, la carrera profesional y las metas que se habían fijado en distintos ámbitos de la vida. Todo ello conformaba unas reacciones por defecto en sus interacciones con el mundo, y aun cuando esas creencias fueran improductivas, ineficaces y les causaran estrés e insatisfacción, no lograban romper con ellas. La perspectiva que mis pacientes habían desarrollado sobre sí mismos y el mundo y que era la base de su incesante autocrítica, de sus dificultades emocionales recurrentes y de unos patrones de conducta que en nada los ayudaban se debía al apego.


Habrás oído hablar del apego en conversaciones con amigos, o quizá al hacer un test de personalidad en las redes sociales, o en algún artículo en internet. También es posible que hayas descubierto este concepto en la consulta de tu terapeuta. Desde mi lado del diván, el apego es una faceta fundamental del desarrollo humano y tiene un impacto enorme en nuestro bienestar general a lo largo de la vida. En lo esencial, entendemos por apego el primer lazo emocional que se forma entre un individuo y su cuidador o cuidadores primarios. Ese primer lazo es crucial y tiene la finalidad de mantenerte con vida durante unos años en los que sería imposible que pudieras valerte por ti mismo, pero, además, prepara el terreno para el desarrollo de la persona que serás, tus creencias (en particular sobre ti mismo) y cómo te relacionarás con los demás.


Llegamos al mundo como una tabula rasa, listos para aprender todo lo que pueda ofrecernos nuestro mundo social, de ahí que las experiencias y enseñanzas que acumulamos durante la infancia suelan dejar una impronta indeleble en nuestra personalidad adulta. Dado que estas situaciones e interacciones con nuestros cuidadores primarios se producen en una época en la que estamos aprendiendo cómo funciona el mundo, qué persona somos y nuestro papel en lo que ocurre a nuestro alrededor, acabamos pensando que nuestras reacciones a una determinada situación deben marcar la pauta para cualquier circunstancia venidera que se le asemeje. Aunque nos hagamos mayores, aprendamos a valernos y adquiramos cierto dominio sobre nuestro entorno, los recuerdos y las experiencias del niño que llevamos dentro siguen afectándonos, a veces con consecuencias que en nada nos ayudan. El niño que llevas dentro es un «pequeño yo» metafórico, aquella parte de tu psique que sigue siendo infantil, inocente y conserva íntegra la capacidad de asombro. También es la parte en la que tal vez habiten algunas heridas sin cicatrizar. El niño que llevas dentro tiene necesidades que no fueron satisfechas en su momento, y tuviste que aprender a sobrellevarlo de la mejor manera, pero con la perspectiva y las capacidades propias de un niño. Por ello, cuando, siendo adultos, tenemos miedo, nos sentimos confundidos y echamos en falta que alguien nos dé su apoyo incondicional, es habitual tener los mismos sentimientos que tuvimos cuando, siendo niños, no recibimos lo que necesitábamos de nuestros cuidadores.


Como los lazos de apego que formamos dependen de las relaciones que mantuvimos con las personas que nos cuidaron —es decir, las personas que nos sirvieron de ejemplo para saber en qué consisten el amor, el apoyo mutuo y la vida en pareja—, suele entenderse que la teoría del apego se centra en las relaciones amorosas. Se dice que uno ama como aprendió a amar y a recibir amor de los demás. Pero si profundizamos un poco, veremos que nuestra forma de entender el apego tiene un impacto mucho más amplio (y con frecuencia subestimado) sobre nuestras vidas. Además de marcar lo que esperas de las relaciones, tu estilo de apego es el fundamento sobre el que construyes tu autoconcepto: cómo te ves y qué te constituye como persona, tus ideas, sentimientos, hábitos, actitudes, filias y fobias, y las cosas que valoras. Las experiencias de apego crean marcos de referencia con los que experimentamos e interpretamos el mundo social y, por extensión, cómo abordamos nuestras necesidades. Asimismo, nos sirven para predecir las reacciones que podemos despertar en las personas que nos rodean. Por lo general, las relaciones basadas en un apego seguro suelen deparar modelos operativos internos más positivos y equilibrados, lo que se traduce en una mejor autoestima, en relaciones más duraderas y satisfactorias, y en la creencia de que mereces que la vida te sonría. El apego inestable, por el contrario, suele desembocar en una baja autoestima, una identidad tambaleante y dudas sobre la propia valía y sobre si mereces que la vida te regale gratas experiencias, como disfrutar de relaciones afectuosas y simbióticas con otras personas.


Como las consecuencias de un apego inestable pueden ser amplísimas, a veces los pacientes me preguntan si es demasiado tarde para sanar sus heridas y traumas infantiles, con el temor de que pueda responder afirmativamente. Sin embargo, siempre les respondo con un enfático y convencido: «No, nunca es tarde para curar tu apego». Da igual si peinas canas, da igual en qué momento vital te encuentres, si tienes pareja o no, si trabajas o te has jubilado, si has perdido el contacto con tu familia o si te sientes quemado después de años esperando poder disfrutar de una relación auténtica con alguien sin conseguirlo. Lo importante es que solo necesitas a una persona con la que puedas formar un apego seguro para vivir la metamorfosis a un estilo de apego seguro. Y todo empieza por sentir un apego seguro por uno mismo.


Desarrollar un apego seguro no te transformará en alguien que tiene mil amigos del alma ni te permitirá alcanzar la plena intimidad con tu pareja de un día para otro, ni tampoco conseguir el trabajo de tus sueños mañana mismo, pero sí te ayudará a empezar a creer en ti, sin altibajos, fomentando una autoestima sana y estable que te servirá para abrirte camino y abordar las distintas facetas de tu vida con convicción, resiliencia y el convencimiento de estar en el lugar que mereces.


Dispondrás de un arsenal de herramientas mucho más efectivas para hacer frente a las situaciones estresantes que se vayan sucediendo a lo largo de tu vida, como, por ejemplo, mudarte a otro sitio, tener hijos, asumir mayores responsabilidades en el trabajo, prepararte para la jubilación o hacerte cargo del cuidado de tus padres cuando no puedan valerse por sí mismos. Tener un apego seguro te presta la confianza necesaria para enfrentarte a todos los retos que se crucen en tu camino, para creer de verdad que la vida puede depararte cosas bonitas y para saber que está en tu mano obtener esos resultados y disfrutar de ellos.


Las herramientas de este libro las he desarrollado y perfeccionado a lo largo de varios años de trabajo con mis clientes, mientras los ayudaba a resolver sus problemas de apego, y sé que pueden ayudarte a formar el lazo de apego estable y sano que mereces tener con esa persona con la que has estado desde el primer día y que te acompañará toda la vida, es decir: tú mismo. Hay una versión de ti que ha experimentado todo lo bueno y todo lo malo que has ido encontrando en tu camino, un observador silencioso que ha visto todo lo que te ha ocurrido, que ha extraído todas las valiosas lecciones de esos momentos vividos, y que ahora es esa parte de ti más sabia y más empoderada que puede guiar tu niño interior en la senda del desarrollo personal, una mirada más lúcida y la curación definitiva. A partir de esos cimientos podrás redefinir quién eres y las metas a las que puedes aspirar. La vida que deseas está a tu alcance. Puedes transformar la imagen que tienes de ti mismo y la manera en que interactúas con el mundo.



CÓMO EMPLEAR ESTE LIBRO



El objetivo de este libro es ayudarte a romper con los ciclos negativos del apego inseguro y fomentar tu capacidad de fundar apegos seguros. Al margen de cuáles hayan sido tus experiencias en el pasado, puedes partir de lo que eres hoy y buscar el cambio.


En los primeros capítulos, conocerás los conceptos fundamentales de la teoría del apego y su influencia sobre el autoconcepto, y cómo ambas cosas determinan tu visión del mundo. Para asegurarnos de que te tienes una idea clara del destino de este viaje autocurativo, en el capítulo 4 explicaré las características del apego seguro y cómo estos exploradores conectados abordan los desafíos que encuentran en distintas facetas de sus vidas.


El cuestionario ¿Cuál es mi estilo de apego? revelará tu estilo de apego. Si así lo deseas, podrás saltar directamente a los capítulos que analizan tu estilo evitativo, ansioso o desorganizado. Encontrarás allí pistas para entender cómo se desarrolló tu apego y el impacto que ha tenido en tu evolución desde la infancia hasta hoy. Conocerás los rasgos más comunes de tu estilo y cómo se manifiestan en tu vida y con qué consecuencias: para el autoconcepto, las relaciones con la familia y las amistades, en el trabajo y en la lucha por alcanzar las propias metas. En los capítulos que abordan la curación de tu estilo, profundizarás en los modelos operativos internos que te tienen encallado y te acercarás a la consecución de un estilo de apego seguro. Las actividades propuestas, todas ellas avaladas por la investigación científica, te ayudarán a contrarrestar el desequilibrio en tu estilo de apego con consejos prácticos que podrás implementar inmediatamente en tu vida cotidiana para lograr, en la práctica, reprogramar tu persona y encaminarla hacia maneras más seguras de interactuar con los demás.


Antes de entrar en materia, debo darte algunos consejos para que puedas sacar el máximo partido a este libro. En primer lugar, te recomiendo encarecidamente que lleves un diario a medida que hagas los ejercicios propuestos. La actividad física de escribir no solo tiene la virtud de hacer que tu mente esté activa y de darte una sensación de calma, concentración y mindfulness en la tarea, sino que, además, te permitirá disponer de un registro de tus pensamientos y sentimientos, que podrás revisar más adelante para constatar tus progresos. El diario no tiene por qué ser una libreta encuadernada. Cualquier cosa que te funcione servirá. Escribe con boli, rotulador o lápiz en una libreta de espiral, de hojas blancas o pautadas. También puedes hacerlo en hojas sueltas, si lo prefieres, pero en tal caso te recomiendo que las guardes en una carpeta: si las tienes reunidas en un solo sitio, luego te será más fácil consultarlas. También puedes emplear el diario para otro cometido: es posible que en esta primera toma de contacto con las dificultades del apego y las consecuencias que han tenido en tu vida, sientas pesar, rabia o tristeza por las cosas que te ocurrieron. No te prives de escribir sobre las ideas y los sentimientos que todo ello despierte en ti. Estas reacciones emotivas son completamente normales y son necesarias para asimilar y superar esas vivencias problemáticas que llevas en lo más hondo de ti. Cuando identifiques y asimiles esos sentimientos, podrás seguir adelante y aprender las soluciones y las técnicas necesarias para lidiar con esas reacciones internas tan difíciles de superar. Los ejercicios del libro te ayudarán a hacerlo.


Soy una persona que busca soluciones, así que entiendo perfectamente que puedas sentir el impulso de leer el material a toda prisa para encontrar lo que te interesa. Pero recuerda que las problemáticas que has desarrollado en la vida no surgieron de la noche a la mañana, así que te llevará algo de tiempo y de paciencia abrirte camino en este aprendizaje. Sentar unos cimientos sólidos es importante para que puedas disfrutar de unos beneficios duraderos y resolver los problemas recurrentes que experimentas en la vida de una vez por todas. Así que, por favor, invierte el tiempo necesario en asimilar plenamente la información y descubrir cómo puedes aplicarla a tu propia vida. Te animo a hacer todos los ejercicios, incluso aquellos que tal vez creas que no te conciernen. Hazlos con ganas y hasta el último punto. Si ves que algo no te parece productivo y no se convierte en una herramienta útil para ti, no pasa nada. La única manera de saberlo es intentarlo. Esta forma de abordarlo te garantizará que todas aquellas estrategias que terminen en tu caja de herramientas, después de haber hecho todos los ejercicios, serán las más efectivas y personalizadas para ti.


Asimismo, el trabajo constante te servirá para consolidar tu comprensión de las cosas y para readiestrar tu mente a fin de que se libere de viejos patrones y los sustituya por otros nuevos. Relee los capítulos cuando te parezca necesario, busca unos minutos para repasar los ejercicios que hiciste y que te resultaron especialmente útiles, y sigue trabajando en ellos, sobre todo cuando percibas que tu viejo estilo de apego vuelve a colarse en tu vida.


Por último, si hay alguien en tu vida que se esté embarcando en un viaje de desarrollo personal parecido a este, plantéate hablar con esa persona sobre lo que estás aprendiendo, y animaos el uno al otro a emplear esas habilidades recién descubiertas para abordar los problemas grandes y pequeños de la vida. El desarrollo personal, si se hace bien, no tiene por qué ser una experiencia cómoda. Sosteneos el uno al otro cuando sea necesario y apoyaos en lo que os une, porque así os ayudaréis a perseverar cuando el camino se ponga cuesta arriba.


Es mi mayor deseo que la información y los ejercicios contenidos en este libro te guíen en tu viaje de curación y que tu nuevo estilo de apego seguro te permita alcanzar el éxito en todas las facetas de la vida. Por más duras que hayan sido tus vivencias, sé que podrás hacerte dueño de tu vida hoy mismo y aprender las herramientas necesarias para disfrutar de una existencia más empoderada, satisfactoria y feliz.


Entremos en materia.
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La teoría del apego


Los seres humanos ansiamos sentirnos en contacto con los demás. Sin esa conexión, necesaria para prosperar en este mundo, no se entendería lo que somos como especie. Todos necesitamos sentir el aliento de la comunidad, disfrutar de tiempo con nuestros amigos y seres queridos, aportar a la labor de equipo que desempeñamos con nuestros compañeros de trabajo, alcanzar las metas que nos hemos fijado y formar relaciones amorosas satisfactorias. Todas estas experiencias y formas de contacto con nuestros semejantes están influidas por las interacciones que mantuvimos con nuestros progenitores o cuidadores y el apoyo que recibimos de ellos en la infancia y primera adolescencia. De hecho, algunos de los factores más importantes que influyen en tu capacidad de formar relaciones importantes y satisfactorias a lo largo de tu vida, tus habilidades para regular las emociones y tu camino hacia el desarrollo y crecimiento personales se hallan presentes ya desde el principio, desde los primeros años de vida.


El psiquiatra John Bowlby, pionero de la teoría del apego, creía que nuestras primeras experiencias con progenitores, cuidadores y otros adultos importantes tenían un profundo impacto en nuestro desarrollo social, emocional y cognitivo. La teoría del apego, según la definió el doctor Bowlby, apunta a que los seres humanos nacen biológicamente programados para formar lazos de apego o, por emplear sus palabras, una «conexión psicológica duradera»,1porque ello nos ayuda a sobrevivir. En sus trabajos se advierte una gran influencia de un estudio de 1937 desarrollado por Konrad Lorenz, ganador del Premio Nobel, en el que se demostraba que el apego era innato en polluelos de ganso que habían nacido lejos de su madre biológica en condiciones experimentales.2Después de romper el cascarón, Lorenz era el primer ser biológico que encontraban y los polluelos empezaban a seguirlo por todas partes, en lo que constituía la consecuencia de un proceso llamado «impronta». Los polluelos reconocían en Lorenz a su «madre» y formaban un fuerte lazo con él. Buscaban en el científico un amparo que garantizara su supervivencia.


A través de sus propias observaciones, el doctor Bowlby llegó a la conclusión de que las crías humanas necesitan un lazo afectivo (muy parecido a la impronta de los polluelos de Lorenz) que conste de por lo menos un cuidador principal para alcanzar un desarrollo social y emocional positivo. Este lazo de apego, la honda conexión emocional que se desarrolla entre el niño y su cuidador o cuidadores primarios, se basa en la necesidad biológica de supervivencia y en la necesidad psicológica de seguridad. A fin de cuentas, los bebés no pueden vivir sin sus padres, a diferencia de las crías de otras muchas especies.


Nada más nacer, los bebés lloran y gritan para llamar la atención de sus cuidadores. Cuando crecen, empiezan a sonreír, balbucear e interactuar mediante formas dotadas de sentido con los adultos de su entorno y, en especial, con su cuidador o cuidadora principal, que suele tratarse de la madre, aunque también puede ser el padre, un abuelo o abuela, o cualquier cuidador que provea al pequeño la mayor parte del cuidado que precisa y responda con mayor frecuencia a sus necesidades. Hacia el final del primer año de vida, los bebés pueden exhibir un amplio abanico de conductas con la finalidad de fomentar la cercanía con los adultos que los cuidan. Entre ellas, cabe destacar seguir al cuidador a todas partes o agarrarse de él (sobre todo cuando el niño tiene miedo o se ve en una situación nueva), disgustarse cuando el cuidador se marcha, saludarlo cuando vuelve, y explorar el entorno y aprender sobre él de una forma relajada cuando el cuidador se halla presente y a su disposición. Hacia el segundo año de vida, los bebés empiezan a percatarse de los objetivos y los sentimientos de los demás, además de los suyos propios, y pueden modificar su conducta para incrementar las probabilidades de alcanzar sus metas.


En esencia, el bebé y los cuidadores están inmersos en una danza compartida: ¿cómo responde el progenitor a las necesidades de su hijo? ¿Qué conductas se premian y cuáles se castigan? ¿Siente el bebé cuando llora que lo consuelan y tranquilizan, que está a salvo y se cuida de él? Esas interacciones se repiten y van enseñando al niño si sus cuidadores son constantes, si puede contar con su ayuda. El bebé también aprende la mejor manera de satisfacer sus necesidades.


La calidad de esta danza determina lo que el doctor Bowlby llamó el «lazo de apego»: es el primer modelo sobre el que se construyen las relaciones con los demás. Si el niño disfruta de lazos de apego seguros, se siente protegido y con confianza para explorar su entorno, interactuar con personas conocidas y desconocidas, y aprender habilidades fundamentales, mientras siente que dispone de un puerto seguro al que regresar si tiene miedo o se siente amenazado. A la larga, un apego seguro es la base que te permite relacionarte con el mundo, sabiendo que tienes un sitio seguro al que regresar; aprender a organizar tus sentimientos, pensamientos y acciones; y comprender dónde y cómo buscar cuidado y consuelo. Sin embargo, muchas personas sufren heridas en el apego durante esas etapas fundamentales para el desarrollo. Esos problemas con el apego ocurren en una fase en la que el niño tiene un muy escaso dominio sobre sus circunstancias y necesita que los adultos de su entorno lo ayuden a sentirse seguro y a satisfacer sus necesidades más básicas. Por ello, es comprensible que la mayoría de las personas que han sufrido heridas en el apego a corta edad sientan que no tienen el control de la situación y desarrollen en etapas ulteriores de la vida unas reglas rígidas e inflexibles con las que se imponen cómo han de pensar, sentir y comportarse, todas ellas encaminadas a protegerlos de nuevas heridas, dolor y decepciones.


Para comprender la influencia de los lazos de apego y qué ocurre cuando estos se tuercen, la doctora Mary Ainsworth, colaboradora del doctor Bowlby, ideó un estudio que permitió clasificar los cuatro estilos de apego que conocemos hoy día: seguro, evitativo, ansioso y desorganizado.



LA EXTRAÑA SITUACIÓN



«La extraña situación» es un procedimiento experimental estandarizado que la doctora Ainsworth diseñó en la década de 1970 para observar la seguridad del apego en niños en el contexto de las relaciones con sus cuidadores. Ainsworth se formó en la psicología evolutiva y colaboró con Bowlby, cuyas ideas sobre el apego tuvieron una gran influencia en ella. Como su propio nombre indica, la «extraña situación» tenía por objeto exponer a los niños a una experiencia desconocida, pero que no les infundiera un terror invencible. El estudio se llevó a cabo con niños de edades comprendidas entre los nueve y los dieciocho meses de edad y tuvo lugar en un entorno extraño para ellos, lo que debía agudizar su necesidad de la presencia de la madre o el padre. El procedimiento constaba de una serie de ocho situaciones, con una duración de unos tres minutos cada una, en las que una madre, un niño y un desconocido eran presentados, separados y vueltos a reunir. Según sus reacciones a cada una de estas situaciones, los niños eran clasificados en cuatro estilos distintos de apego.3


Durante el procedimiento, se deja solos al progenitor y al bebé para que este explore una habitación llena de juguetes. Luego, un adulto desconocido entra en la habitación y habla un minuto con el progenitor, tras lo cual este último se marcha. El desconocido se queda con el bebé unos minutos y finalmente el padre o la madre regresa y el desconocido se marcha. Durante la sesión, una cámara de vídeo graba las conductas que exhibe el niño, que más tarde serán desglosadas y analizadas.


Ainsworth sabía por sus investigaciones que el apego de un niño está influido en gran medida por la sensibilidad de su cuidador principal a sus necesidades de seguridad y protección, de ahí que le interesara observar específicamente los siguientes aspectos:




	El grado de exploración que muestra el niño (jugar con los juguetes, por ejemplo).


	Las reacciones del niño cada vez que su cuidador se ausenta.


	La conducta del niño cuando se reencuentra con su cuidador.


	Las reacciones del niño frente al desconocido cuando están solos, sin la presencia del cuidador.





A partir de los patrones conductuales que observó, Ainsworth clasificó a los niños según cuatro estilos de apego.


Seguro: estos niños exploraban libremente en presencia de su cuidador; se relacionaban con cierta soltura con el desconocido, especialmente si su cuidador alentaba ese tipo de interacción; se sentían visiblemente disgustados cuando el cuidador se marchaba; y se mostraban contentos en términos generales cuando su cuidador regresaba y lo recibían con los brazos abiertos.


Evitativo: estos niños evitaban o ignoraban a su cuidador y no exploraban demasiado el entorno al margen de quién estuviera con ellos. Mostraban pocas emociones cuando el cuidador se marchaba y durante su reencuentro. Esta apatía era un manto con el que ocultar su desasosiego interior, que había quedado de manifiesto en un estudio anterior que medía el ritmo cardiaco de estos niños.4


Ansioso: estos niños exploraban relativamente poco incluso cuando su cuidador se hallaba presente. Se mostraban más recelosos con el desconocido que los otros niños y, cuando su cuidador se ausentaba, se angustiaban mucho y algunos chillaban o lloraban desconsolados. Cuando el cuidador regresaba, se advertía cierta ambivalencia en el niño. O bien parecían estar enfadados, o bien continuaban llorando.


Desorganizado: los niños con un apego desorganizado daban muestras muy pronunciadas de temor, conductas contradictorias (como seguir y aferrarse a su cuidador para, acto seguido, expresar rabia hacia él o ella), así como conductas de parálisis o disociación (como si se desconectaran del mundo que los rodeaba y mostrando un grado prácticamente nulo de respuesta a los estímulos medioambientales). Este estilo de apego puede ser hasta cierto punto impredecible y no se presta a clasificaciones porque los niños mostraban patrones de conducta contradictorios, aferrándose, por ejemplo, a su cuidador, para enfadarse o mostrarse agresivos con él o ella un instante después.


 


Incluso cuando vamos creciendo y nos volvemos menos dependientes de nuestros cuidadores, la influencia del apego inicial sigue afectándonos porque las ideas que hemos desarrollado sobre nosotros mismos, los demás y el mundo que nos rodea se basan en esas primeras relaciones de apego. Con el paso del tiempo, esas creencias reciben nuevas improntas como consecuencia de nuestras percepciones y experiencias, e influyen en nuestras conductas, y las conservamos en nuestro recuerdo. A este sistema de pensamientos, recuerdos, creencias, sentimientos y acciones sobre uno mismo y los demás, los psicólogos lo llaman modelo operativo interno, que es, en esencia, la brújula interior que todos tenemos. Tus modelos operativos internos actúan como un patrón en el que se basan tu forma de interactuar con el mundo y tus expectativas sobre lo que puede desprenderse de esas interacciones. Aunque nunca dejan de cambiar y desarrollarse, los modelos operativos internos básicos suelen estar bien asentados cuando el niño tiene unos pocos años de edad.


Puede sorprender que algo sobre lo que no tienes ningún control durante tu infancia pueda tener tal impacto en ti después de tantos años, pero eso es exactamente lo que ocurre. Si no trabajas para curar tu estilo de apego, las creencias que interiorizaste de niño pueden persistir e influirte a lo largo de toda la vida. Ello se debe a que nuestro cerebro tiende a privilegiar la información que confirma nuestros modelos mentales. No es fácil aceptar información nueva que nos obligue a reconsiderar nuestros sistemas de creencias e incluso a cambiarlos por otros. Aferrarse a unos modelos mentales largo tiempo arraigados es menos exigente en términos cognitivos, requiere menos tiempo y es más cómodo en el plano emocional que cuestionar unas ideas preestablecidas que nos han acompañado desde esos días en los que estábamos aprendiendo cómo funcionaba el mundo. Por defecto, nuestros cerebros preferirán quedarse con esas ideas preestablecidas, a menos que los obliguemos activamente a replantearse las cosas de arriba abajo.



EL IMPACTO DEL APEGO EN LA VIDA ADULTA



Ninguno de esos estilos de apego —seguro, evitativo, ansioso y desorganizado— nos vuelve personas intrínsecamente buenas o malas. Dicho esto, tus primeros lazos de apego tienen una poderosa influencia sobre tus creencias acerca de si eres, en el fondo, una buena o una mala persona (y si mereces, en consecuencia, que la vida te depare cosas buenas o no) y si te sientes amado y cuidado. Tus estilos de apego iniciales dan forma a tu autoconcepto (la constelación de creencias sobre ti mismo), que es tu brújula para moverte por la vida y lograr las cosas que te propones. El apego determina cómo te enfrentas a las distintas situaciones que vas encontrando cuando te haces mayor, desde crear nuevas relaciones y trabajar con otras personas, a fijarte metas y alcanzarlas o prepararte para enfrentar situaciones nuevas y difíciles. En resumen, el apego influye en todo lo que haces porque te dice quién crees que eres.


Las heridas no sanadas del apego en cualquiera de sus distintas modalidades inseguras (evitativo, ansioso, desorganizado) pueden llevar a la codependencia en las relaciones y a la transmisión intergeneracional de apegos problemáticos. En sus casos más extremos, el apego inseguro puede dificultar en gran medida sobrellevar hasta las tareas más sencillas de la vida cotidiana, como decidir qué comes o si te apuntas al gimnasio. Quienes arrastran heridas en su apego a veces pueden experimentar grandes dudas sobre sí mismos y desconfiar de sus propias motivaciones. También pueden distanciarse de los demás y justificar esa ausencia con excusas, ocupando su tiempo con distracciones de todo tipo o proyectos interminables. Una persona con un apego inseguro puede llegar a crear profecías que se autocumplen; por ejemplo, al creer que nadie se preocupa por ella, esa persona se aparta de los demás y les impide que le demuestren que sí están preocupados por su bienestar. Las personas con un apego inseguro también son más proclives a exponerse a interacciones contraproducentes, como, por ejemplo, sospechar de su pareja sin ningún motivo e incluso mostrarse paranoicas, consiguiendo finalmente expulsar a su pareja de sus vidas. Esas conductas características de las personas con apegos inseguros pueden darse sin que intervenga demasiado el pensamiento consciente y, sin embargo, tienen consecuencias negativas en el mundo real.


Esas conductas hacen que los lazos curativos y positivos con los demás sean escasos, e interfieren, además, en los esfuerzos por alcanzar las metas más anheladas en la vida. Sin unos lazos sociales seguros, las personas son más proclives a desarrollar trastornos físicos y enfermedades crónicas, padecer depresión o ansiedad, y caer en el abuso de sustancias como el alcohol, el tabaco y las drogas. También pueden experimentar crisis existenciales y sentir que su vida carece de motivaciones o sentido. De hecho, muchas de las quejas que oigo en mi consulta —desde problemas con las relaciones a dificultades en el entorno laboral— derivan de heridas en el lazo de apego.


Darse cuenta de hasta qué punto tus cuidadores tuvieron un papel fundamental en la determinación de tu estilo de apego puede hacer que esta labor sea todo un reto para muchos. Si tuviste una infancia traumática o presidida por situaciones de estrés, es muy fácil quedar atrapado en el ciclo de la culpa y la rabia hacia tus cuidadores, imputándoles tus dificultades actuales, o bien padecer vergüenza si percibes tu vulnerabilidad emocional y tu ansia de conexión como una flaqueza. Es importante recordar que los niños hacen todo lo que está en su mano para obtener de sus cuidadores aprobación, cuidados, seguridad, protección y una sensación de pertenencia. Este instinto de supervivencia es natural y es necesario. Cuando eras un niño, sencillamente intentabas adaptarte de la mejor forma posible a tu situación, para garantizar tu supervivencia en ese momento. También intentabas minimizar las posibles amenazas que pudiera depararte el futuro interiorizando algunas de las lecciones que te brindaba tu vida infantil, haciendo acopio de estrategias para lidiar con los retos e interacciones del día de mañana.


Al margen de las imperfecciones y los tropiezos de tus padres, el trabajo que te espera aquí tiene como premisa que quieras cambiar tus conductas y las creencias que tienes sobre ti en este instante. No se trata aquí de que fantasees sobre cómo habría podido ser tu vida si hubieras disfrutado de una infancia mejor. Tu vida es tuya, y sanar es siempre posible, sea cual sea el estilo de apego que desarrollaste en la infancia. Aquí encontrarás también la oportunidad de practicar la comprensión y la compasión hacia tus padres: las dificultades a las que tuvieron que hacer frente —económicas, físicas, emotivas, relacionales— y sus apegos sin curar tuvieron una influencia decisiva en su estilo de crianza. La mayoría de las veces, lo hicieron lo mejor que pudieron pensando en ti.


 


*


 


Aunque la gente, en su mayoría, suela identificarse con un solo estilo de apego, cabe señalar que ciertas personas descubren que tienen uno dominante, seguido de otro secundario. A veces, los niños pueden desarrollar más de un estilo de apego en función de sus reacciones ante distintos cuidadores. Un cuidador pudo haber sido más transigente y haber tenido una presencia más asidua en la vida del niño, mientras que otro cuidador principal era impredecible y no estaba disponible emocionalmente de manera constante. En consecuencia, puedes haber desarrollado tanto un estilo de apego seguro como uno ansioso, y el estilo que se manifieste en cada momento dependerá de la situación o la persona con la que interactúes.


Aunque algunos lectores pueden concluir que un estilo de apego impregna los principales aspectos de sus vidas, otros tal vez consideren que pueden cambiar de un estilo a otro según el contexto. Por ejemplo, alguien que se muestra seguro en las relaciones tal vez se sienta ansioso en el trabajo, o alguien que es seguro con sus amistades y en la lucha por alcanzar sus metas puede descubrir que tiene un estilo evitativo en las relaciones con su familia. Si es tu caso, lee los capítulos dedicados a tus dos estilos de apego y haz todos los ejercicios que contienen.


Algunas rutinas de apego problemáticas pueden ser más perjudiciales que otras y alejar a la persona que las sufre de la curación y el crecimiento personal. A medida que vayas trabajando en el resto del libro, puedes elegir el estilo de apego que consideres que te afecta más negativamente y, cuando veas que has hecho progresos en la curación de ese estilo más difícil, empezar a trabajar en tu estilo secundario.


Hay quien considera que el estilo de apego, una vez formado, echa raíces a largo plazo. Desde luego, hubo psicólogos que suscribían la idea de que existía un «periodo sensible» durante el cual el individuo formaba sus lazos de apego y que, una vez que ese periodo concluía, no te quedaba más remedio que lidiar con lo que te hubiera tocado en suerte durante el resto de tu vida. No creo que eso sea cierto y he visto a personas de todas las edades liberarse de sus apegos inseguros formados en la infancia.


Si debes quedarte con una lección de este capítulo (y de este libro), que sea esta: el apego seguro y todos sus beneficios son alcanzables a cualquier edad y en cualquier etapa de tu vida. No tienes que esperar a que otras personas o circunstancias curen tus heridas del pasado y faciliten la creación de mejores resultados. Sencillamente, tienes que comprometerte con este proceso, aprender a confiar en que eres capaz de cambiar para bien y ver cómo tu vida cambia en ese sentido. Pero antes de conseguirlo deberás determinar cuál es tu estilo de apego.









CUESTIONARIO


¿Cuál es mi estilo de apego?


Es posible que ya tengas sospechas sobre cuál es tu estilo de apego después de leer las descripciones del primer capítulo, pero este cuestionario te ayudará a tener una imagen más clara de cuál de los estilos encaja mejor con tu conducta y las creencias que tienes sobre ti mismo. También te servirá para ver si hay facetas de tu vida en las que exhibes distintos tipos de apego. En cada una de las preguntas, debes marcar la opción que te describa mejor. Si piensas que hay más de una respuesta que te describa, elige aquella que encaje contigo la mayoría de las veces. Si no estás seguro de cómo responder, imagina que la pregunta se enmarca en un entorno nuevo, estresante o desconocido. Es muy posible que el rastro de tu estilo de apego inseguro aflore en situaciones difíciles.



INFANCIA



¿Dirías que fuiste un niño curioso con ganas de explorar el mundo?




	Sí, y especialmente si mi cuidador principal estaba cerca de mí.


	Sí, y exploraba muy bien mi entorno al margen de si mi cuidador principal estaba cerca de mí o no.


	Exploraba más si mi cuidador principal estaba presente que si no lo estaba, pero aun así era muy prudente y un poco nervioso.


	No. Me daba miedo explorar, y había muchas cosas que me hacían sentir amenazado o me resultaban extrañas.





¿Cómo describirías los sentimientos de tu cuidador principal hacia ti?




	Me sentía valorado y querido constantemente.


	Mi cuidador principal parecía preocuparse por otras muchas cosas: parecía ocupado y a menudo distraído, así que solía apañarme solo.


	Era difícil saber qué pensaba de mí. A veces era muy cariñoso y a veces se mostraba distante.


	Mi cuidador principal era impredecible, descuidado o maltratador. La relación que tenía con él o ella me hacía sentir confundido.





¿Qué solía ocurrir cuando tu cuidador principal te dejaba solo con otras personas para que cuidaran de ti o jugaran contigo?




	Lo echaba de menos, pero luego congeniaba con esas otras personas que tenía a mi alrededor.


	Encontraba la forma de sentirme mejor sin pedir ayuda a los demás.


	Me sentía muy triste y asustado sin mi cuidador y me costaba mucho hacer cualquier cosa hasta que mi cuidador volvía.


	Me disgustaba mucho y no había forma de consolarme cada vez que se marchaba. Cuando volvía, no se me pasaba el enfado porque me había dejado solo y se lo expresaba.





¿Cómo reaccionabas cuando te presentaban a otras personas si tu cuidador o cuidadores principales estaban contigo?




	Si mi cuidador me animaba a hacerlo, me sentía bastante cómodo mostrándome simpático con los desconocidos.


	No me preocupaba demasiado por interactuar con los desconocidos. Sabía jugar y distraerme solo.


	Incluso si me acompañaba mi cuidador principal, me costaba confiar en los desconocidos y me sentía nervioso en su presencia.


	Por lo general, me interesaba interactuar con esos desconocidos más que a mi cuidador o cuidadores.





¿Cómo reaccionaba tu cuidador cuando expresabas emociones negativas?




	Dejaba que me desahogara y me consolaba.


	Se disgustaba cuando expresaba emociones negativas. Me decía que dejara de estar enfadado o que no fuera tan sensible.


	Se mostraba muy nervioso o estresado cuando estaba disgustado. A veces, mi cuidador o cuidadora se disgustaba tanto que no podía contar con su ayuda.


	Mi cuidador a menudo tenía unas reacciones que me hacían sentir inseguro. Me daba miedo desencadenar esas reacciones o perder su apoyo.





¿Sentías que podías contar con el apoyo de tu cuidador o cuidadores?




	Casi siempre notaba que me apoyaría en cualquier circunstancia.


	Mi cuidador parecía interesarse más por mi bienestar cuando algo me salía bien o hacía cosas por él o ella. A veces, me confiaba responsabilidades que no estaba en condiciones de asumir a mi edad, así que tenía la impresión de que era yo quien le prestaba ayuda.


	A veces me apoyaba, pero de una forma casi excesiva, que me parecía invasiva y sobreprotectora. Tenía la impresión de que le ponía nervioso que las cosas pudieran salirme mal o que tuviera que enfrentarme a las consecuencias de mis actos.


	Mi cuidador o cuidadora me defraudó muchas veces y con el tiempo aprendí a no esperar demasiado de él o de ella, ni tampoco a confiar en que pudiera ayudarme en nada.






RELACIONES FAMILIARES



¿Cómo describirías la relación que mantienes con tu familia en la actualidad?




	Todas las familias tienen sus dificultades, pero en general nos llevamos bien.


	Soy bastante independiente y no me siento demasiado cercano a mi familia. Sus opiniones me importan menos que las de otras personas que no pertenecen a mi familia o las mías propias.


	Me veo constantemente buscando su validación y aprobación a las cosas que hago, o bien con la sensación de que no sé qué piensan de mí.


	Guardo mucho rencor y rabia hacia algunos miembros de mi familia, pero también deseo que se preocupen por mí y me quieran. Me estreso mucho cada vez que tengo que interactuar con ellos.





¿Cómo recuerdas la relación entre tus padres cuando crecías?




	En general parecían tener una conexión beneficiosa para ambos (y, si no eran pareja, parecían ejercer la custodia compartida de manera efectiva).


	Parecían en general desconectados el uno del otro, fueran pareja o no.


	Presencié varias discusiones entre ellos. Uno de ellos parecía más implicado que el otro en la relación, y a veces uno o ambos actuaban de manera más insegura con respecto a la relación que mantenían.


	Presencié o supe de varias discusiones graves e incluso malos tratos. A veces, fui el motivo de sus discusiones o peleas. Hicieron que sintiera que era culpa mía que no se llevaran bien.





¿Cómo son los recuerdos más vívidos que guardas de tu familia?




	Recuerdo muchos momentos buenos: recuerdos felices de actividades divertidas, de viajes que hicimos en familia.


	Recuerdo a mi familia reunida en torno a mis actividades, sobre todo si eran éxitos. Y recuerdo que me encomendaban muchas responsabilidades desde muy pequeño.


	Recuerdo sentir que me excluían y que no tenía claro cuál era el lugar que ocupaba en mi familia. A veces sentía que tenía que competir con los demás para que mis familiares me prestaran atención.


	En su mayoría, los recuerdos que guardo de mi familia son negativos, y a veces incluso me parece que grandes tramos de mi recuerdo infantil se han desvanecido o son borrosos.





¿Cómo describirías tu relación con tus hermanos, si los tienes (u otros familiares cercanos, como primos, con los que pasaste mucho tiempo o te criaste)?




	En general nos llevamos bien, aunque es verdad que me siento más cerca de algunos en especial.


	Podría decir que soy el favorito y me gusta que sea así. Siendo sinceros, a veces siento rivalidad con mis hermanos.


	A veces me da la impresión de que un hermano o primo es el favorito y me dan ganas de demostrar mi valía para que mi familia me dedique más interés positivo.


	Tengo muchos sentimientos confusos sobre mis hermanos o primos. A veces los quiero y otras veces no quiero saber nada de ellos.






RELACIONES DE AMISTAD



¿Cómo se te da hacer amistades e interactuar con desconocidos?




	En general no me cuesta trabajo hacer nuevas amistades o entablar conversación con desconocidos.


	En general, soy una persona independiente y no necesito demasiados amigos para pasarlo bien. Sí tengo un buen número de conocidos y hago nuevas amistades con frecuencia, dependiendo de mis intereses o de con quién esté trabajando.


	Me gustaría muchísimo hacer nuevas amistades, pero a menudo me preocupo por si le caigo bien a la gente. A veces, no doy pie a la amistad a menos que esté casi seguro de que el interés será mutuo. No es muy probable que entable conversación con un desconocido a menos que la otra persona dé el primer paso.


	Quiero sentirme conectado a los demás, pero siempre me ha costado mantener amistades de larga duración. Puedo pasar del afecto a la frialdad en un instante y no creo que mis relaciones de amistad sean demasiado estables.





¿Cómo se te da abrirte a los demás?




	Me resulta fácil conocer a las personas que voy encontrando y no me cuesta esfuerzo confiar en gente que parece de confianza.


	Me cuesta mucho tiempo abrirme a los demás, pero no tengo inconveniente en informarme sobre ellos y se me da bien escucharlos.


	A veces les cuento demasiadas cosas sobre mí antes de tiempo y dedico mucho tiempo y esfuerzo a asegurarme de que les caigo bien. Tiendo a ser muy simpático y personal con personas con las que mantengo relaciones profesionales.


	Deseo con todo mi ser sentirme cerca de los demás, pero me cuesta mucho confiar en ellos. A veces veo que los someto a pruebas para cerciorarme de que no me van a pegar una puñalada por la espalda y suelo tener sospechas sobre las motivaciones reales de los demás.





¿Qué piensas sobre las amistades?




	Es difícil encontrar un amigo de verdad, pero tengo algunos en los que puedo confiar pase lo que pase, y los veo casi como si fueran parientes de sangre.


	En realidad, no hace falta tener muchos amigos, y no confío especialmente en que mis amigos hagan lo que necesito de ellos, por lo menos cotidianamente.


	Tienes que preocuparte de que se sientan interesados e implicados en la relación de amistad, porque, de lo contrario, podrían olvidarse de ti o hacer otros amigos y pensar que son más importantes que tú.


	Los amigos te traicionan casi siempre, así que lo mejor es no bajar la guardia para ahorrarte que te sorprendan en un momento de vulnerabilidad en el que puedan hacer algo que te disguste.





¿Cómo eres en las amistades a largo plazo?




	Tengo varios amigos que lo son desde hace mucho tiempo. Estas amistades son un tesoro.


	Me inclino a anteponer mi independencia personal a la creación de lazos profundos de amistad con la gente.


	Cuando llevo un tiempo sin hablar con mis amistades, me pregunto si están enfadadas conmigo. A veces me pregunto si mis amistades seguirían preocupándose por mí si dejara de hacer cosas por ellas.


	Suelo descartar rápidamente a los demás si me fallan alguna vez, así que no suelo tener amistades de larga duración.






RELACIONES SENTIMENTALES



¿Cómo sueles sentirte y comportarte en las relaciones sentimentales?




	Me gusta acudir a mi pareja en busca de apoyo emocional. También puedo acudir a otras personas si mi pareja no puede ofrecerme ese apoyo en un momento dado.


	Nunca me he sentido demasiado unido a mis parejas y tiendo a vivir la vida por mi cuenta. No suelo pedirles ayuda cuando estoy pasando un mal momento.


	A veces, la gente dice de mí que me engancho demasiado a mis parejas o que me implico demasiado en las relaciones sentimentales. Cuando mi pareja está disgustada, cargo con todas las cosas que le pesan y me siento igual de abatido que ella. Y a veces puedo ser una persona un poco celosa o posesiva, e incluso llego a pensar que me están engañando sin que haya ningún motivo para ello.


	A veces me porto mal en mis relaciones para poner a prueba el amor que mi pareja siente por mí. Luego me siento culpable e intento compensarla por lo que he hecho.





¿Qué opinión te merece tu vida amorosa?




	Estoy convencido de que hay o hubo personas que me aman y se preocupan realmente por mí.


	Creo que hay personas que se preocupan por mí y me quieren, pero no me implico a fondo con los demás ni tampoco en las relaciones de pareja. Me siento a gusto solo.


	Me enamoro profunda y rápidamente, pero a menudo me pregunto si la gente me quiere de la misma manera.


	No puedo confiar en que los demás satisfagan mis necesidades, así que mantengo una prudente distancia con ellos. Así me ahorro sorpresas desagradables si me abandonan o hacen algo que me defraude.





¿Cómo vives las rupturas?




	Después de un tiempo de duelo, en general paso página.


	Creo que las olvido bastante rápido y no suelo arrastrar secuelas. Y por lo general no me doy prisa en implicarme en otra relación seria después de una ruptura.


	Me cuesta mucho recuperarme después de una ruptura. Me siento hundido sin mi expareja y a veces me da miedo pensar que terminaré solo.


	Suelo pasar por un periodo de comportamientos sin control o impulsivos. A veces encadeno varias relaciones puente o adopto conductas autodestructivas, como beber más de la cuenta o comer compulsivamente para desahogarme.





¿Cómo abordas la cercanía y la intimidad emocional en las relaciones sentimentales?




	Me siento a gusto con la cercanía y la intimidad si las comparto con personas que me gustan.


	En general no me gusta intimar demasiado con los demás, o apoyarme demasiado en ellos, o que sepan demasiado de cómo pienso por dentro. Me siento más a gusto con la intimidad física que con la emocional.


	Sentirme cerca de alguien es lo que más deseo del mundo, pero siempre termino descubriendo que persigo esa intimidad con más interés que las personas con las que mantengo una relación.


	Oscilo entre desear la cercanía y enfadarme con los demás, expulsándolos de mi vida.





¿Cuál de estos patrones te describe mejor en tus relaciones sentimentales?




	Me emocionan las relaciones amorosas, disfruto con las citas y me gusta tener relaciones que tengan peso, pero también me las apaño bien o muy bien cuando no tengo pareja.


	Me gusta tener relaciones hasta cierto punto, pero tiendo a anteponer otras cosas a la vida amorosa.


	Me describiría como un monógamo en serie. En general no me gusta estar sin pareja.


	Me cuesta mucho estar sin mi pareja, pero cuando vuelve conmigo, siento que me falta el aire y quiero escaparme. A veces estoy enfadado o resentido con mi pareja sin motivo aparente.






AUTOCONCEPTO



¿Cómo te ves en términos generales?




	Siempre hay margen de mejora, pero en general me siento bien o muy bien conmigo mismo.


	Me siento muy satisfecho conmigo mismo, especialmente cuando logro mis objetivos o hago progresos en las metas que me he fijado, sobre todo si lo hago mejor que otras personas.


	No me siento bien conmigo mismo a menos que los demás me digan que lo hago bien o me tranquilicen de una forma u otra. Me preocupa que los demás sean más triunfadores, atractivos o competentes que yo.


	A veces siento desprecio u odio por mí mismo, y no soy capaz de cambiarlo. También suelo tener sentimientos de vacío, aunque no sé por qué me pasa.





¿De qué depende tu autoestima?




	Mi autoestima suele depender de mis propias creencias, pensamientos y sentimientos. Puedo sentirme a gusto o bien conmigo mismo, aunque esté teniendo un día difícil.


	Mi autoestima depende en gran medida de mi trabajo. Me preocupa si alcanzo los objetivos que me fijo o si estoy logrando cosas importantes en la vida.


	Mi autoestima varía mucho en función de cómo se desarrolle el día y de cómo me trate la gente o reaccione cuando está conmigo.


	Mi autoestima es muy errática. No soy capaz de entender por qué me siento bien unos días y otros me siento fatal conmigo mismo.





¿Cómo te enfrentas a los pensamientos negativos?




	Tengo días buenos y malos, pero en general suelo recuperarme bastante bien de los pensamientos negativos.


	Cuando tengo pensamientos negativos, intento restarles importancia o apartarlos de mi mente.


	Tengo muchos pensamientos negativos y autocríticos. A veces se hace difícil pensar en términos positivos.


	A veces no soy capaz de lidiar con mis pensamientos negativos. A veces, o con frecuencia, creo que tengo grandes carencias, que soy una persona rota y que nadie ni nada podrá arreglarme.





¿Cómo se te da gestionar tu salud física y mental?




	Sé que es importante, así que trato de desarrollar buenos hábitos para mi cuerpo y mi mente.


	Estoy orgulloso de prestar atención a mi bienestar. A veces, personas importantes de mi círculo me dicen que me preocupo más por mi bienestar que por sus necesidades.


	No alcanzo los objetivos que me fijo y pienso que los demás tienen más suerte que yo.


	Me pregunto si de verdad merezco que me pasen cosas buenas, así que a veces descuido o saboteo mi salud física y mental.





¿Cómo te sienta estar solo y tener que hacer cosas por tu cuenta?




	Me gusta estar solo, pero también disfruto estando en compañía de las personas a las que quiero.


	Valoro mucho mi independencia y a menudo prefiero hacer cosas por mi cuenta. Cuando hago solo cosas que otras personas hacen en grupo tengo una sensación de triunfo.


	Me siento perdido y nervioso cuando paso demasiado tiempo solo. Intento evitarlo participando en actividades con otras personas, a veces hasta el punto de hacer cosas que tampoco me interesan demasiado con tal de no estar solo.


	Cuando estoy solo tengo pensamientos que me asustan, por lo que a menudo intento despejar la mente haciendo cosas que me ayuden a escapar de mi realidad, como comer compulsivamente, ver series de una sentada o incluso adoptar conductas adictivas como el consumo excesivo de bebidas alcohólicas o de drogas.





¿Cuál de las siguientes respuestas describe mejor tu visión del mundo?




	Hay muchas personas dignas de confianza y unas pocas que no lo son.


	Es preferible dedicar más tiempo y esfuerzo a las cosas que a las personas, porque las personas te defraudan. Por eso valoro más mi independencia que los lazos emocionales profundos con la gente.


	La mayoría de la gente no te dice lo que piensa realmente, así que debes ser proactivo e intentar averiguar la verdad por tu cuenta, asegurándote de que los demás no te engañen.


	La mayoría de la gente no es de fiar y te hará daño o incluso te maltratará a la mínima oportunidad.






ESTUDIOS/TRABAJO



¿Cuál de las siguientes opciones describe mejor tu experiencia como estudiante (en la niñez y de adulto si continuaste estudiando)?




	En general me sentía seguro en la escuela y me llevaba bien con los maestros y los compañeros.


	Me gustaba ser un alumno excelente y disfrutaba sacando mejores notas que los demás.


	Me preocupaba equivocarme al intervenir en clase en voz alta y quedar como un estúpido o no caer bien a los otros alumnos, así que era algo cohibido y no tenía la iniciativa que me habría gustado tener en las relaciones sociales o en los estudios.


	Me costaba mucho hacer amigos o progresar de manera constante en las asignaturas.





¿Cómo interactuabas con los maestros en la escuela?




	Disfrutaba de recibir una atención positiva de mis maestros, pero no me molestaba demasiado no ser su alumno predilecto.


	Me esforzaba en ser el mejor y disfrutaba mucho cuando los maestros me recompensaban con una atención positiva, especialmente si no había duda de que era uno de sus alumnos favoritos.


	Me esforzaba mucho en congraciarme con mis maestros y a menudo me preocupaba no estar a la altura de otros alumnos.


	Me era muy difícil formar vínculos duraderos con los maestros. Me portaba mal en clase, a veces porque quería llamar la atención, y me enfadaba o me frustraba con muchos de mis maestros.





¿Cómo eres en el trabajo?




	Puedo concentrarme en las tareas que se me asignan y se me da bastante bien el trabajo que hago.


	Me encanta concentrarme en el trabajo, tanto que a veces descuido las interacciones sociales en el entorno laboral.


	Al final siempre intento agradar a mis jefes y compañeros de trabajo, y no puedo concentrarme como debería en las tareas que se me asignan.


	Me cuesta conservar el empleo y puedo verme en conflictos bastante serios con jefes y compañeros.





¿Cómo te llevas con los compañeros de trabajo?




	En general trabajo bien con la mayoría de la gente.


	Suelo llevar la voz cantante en casi todas las tareas colectivas y puedo ser algo crítico con las maneras de abordar el trabajo de otras personas si no estoy de acuerdo.


	Me preocupa si les caigo bien a mis compañeros o si me respetan, pero a veces me cuesta alzar la voz en entornos grupales.


	Me cuesta confiar en los demás cuando trabajo en grupo y puedo desviarme del propósito de la tarea o del proyecto asignado como consecuencia de discusiones o frustraciones interpersonales.





¿Cómo son tus relaciones con superiores jerárquicos y jefes?




	En general puedo llevarme bien con ellos si descifro su estilo de trabajo y entiendo qué esperan de mí.


	En general me llevo bien con mis superiores porque trabajo muy duro para asegurarme de superar ampliamente las expectativas, aunque sea a expensas de mi vida personal y social.


	Suelo ponerme nervioso pensando en si estaré cumpliendo con las expectativas depositadas en mí y necesito que mis jefes me tranquilicen para asegurarme de que cumplo con los objetivos.


	Las personas en posiciones de autoridad me despiertan muchos sentimientos negativos y a menudo las desafío, de modo que a veces puede resultarme difícil tener una relación armoniosa con un superior o un jefe.





Cuando empiezas en un trabajo nuevo o logras un ascenso, ¿cómo sueles sentirte?




	Me siento bien por lo conseguido y trabajo para ser efectivo en el trabajo.


	Me encanta el reto de enfrentarme a mi nuevo puesto de trabajo y lo doy todo para ser el mejor, a veces sin reparar en las consecuencias.


	Siempre me preocupa pensar que tal vez no merezco el trabajo que tengo y que alguien pueda descubrir que no soy capaz de cumplir con mis obligaciones como se esperaba de mí.


	Me cuesta enfrentarme a un nuevo empleo y puedo tener dudas sobre los objetivos que debo alcanzar y sobre el curso que debe seguir mi carrera profesional.






CUMPLIR DESEOS, OBJETIVOS Y NECESIDADES



¿Cómo se te da comunicar tus deseos, necesidades y opiniones?




	Puedo ser asertivo cuando comunico mis deseos, necesidades y opiniones.


	A veces puedo ser demasiado enérgico al expresar mis deseos y necesidades, y, si noto que intentan callarme, me frustro y me enfado.


	Prefiero no hablar de mis deseos, necesidades y opiniones, e intento atender a las necesidades de las personas de mi entorno.


	A menudo no sé qué deseo o necesito. Mis ideas pueden cambiar con frecuencia y de manera un tanto aleatoria.





¿Te sientes a gusto cuando pides ayuda en caso de necesidad?




	Me siento a gusto cuando pido ayuda a las personas que quiero y en las que confío.


	No me gusta pedir ayuda a los demás y prefiero depender de mí mismo.


	No me siento cómodo pidiendo ayuda a los demás porque no quiero parecer necesitado o dependiente.


	No me molesto en pedir ayuda a los demás porque sé que en el fondo no quieren ayudarme. Pero me entristece pensar que tengo tan pocos apoyos en la vida.





¿Cómo te sientes al comunicarte con las personas importantes de tu vida?




	Me resulta bastante fácil mostrarme emocionalmente abierto a los demás. Me siento cómodo expresando mis opiniones, aunque ello suponga estar en desacuerdo con alguien importante para mí.


	En general no me gusta hablar demasiado de mis pensamientos o sentimientos más profundos. Algunas cosas prefiero callármelas.


	A menudo me preocupa pensar que ciertas personas de mi entorno vital puedan dejar de quererme o que incluso puedan abandonarme. Me cuesta manifestar con asertividad mis opiniones, especialmente si ello implica entrar en desacuerdo con alguien que es importante para mí.


	Oscilo entre querer contarle a la gente mis pensamientos más íntimos y apartarla de mi vida.





¿De qué manera encajas los sentimientos de los demás?




	Estoy abierto a escuchar los sentimientos de los demás y me siento cómodo preocupándome por ellos si están disgustados. Sin embargo, si veo que me consumen demasiado, sé tomarme un descanso o pedir a otras personas que me ayuden a prestar apoyo a alguien que es importante para mí.


	Me siento incómodo cuando me veo entre personas muy emotivas y en general me desagradan las conversaciones sobre emociones.


	Cuando me veo frente a los problemas de los demás, me empeño en tratar de resolverlos, aunque ello me suponga sufrimientos o tener que aparcar cosas que necesito o quiero hacer ese día.


	A menudo pienso que las emociones negativas de los demás tienen que ver conmigo y puedo mostrarme beligerante con ellos cuando se sienten mal.





¿Cómo resuelves los conflictos con las personas que son importantes para ti?




	No me gustan los conflictos, pero sé resolverlos.


	Se me da bastante bien compartimentar los conflictos y puedo concentrarme en algo distinto hasta que disponga del tiempo necesario para resolver un determinado conflicto.


	Si los conflictos no se resuelven inmediatamente, me pongo muy nervioso y me preocupo mucho por el estado de salud de la relación.


	Cuando se produce un conflicto, terminar la relación es más fácil que intentar resolverlo.





¿Cómo se te da luchar por tus objetivos y alcanzarlos?




	Puedo alcanzar la mayoría de los objetivos que me fijo si me esfuerzo al máximo.


	Se me da muy bien alcanzar los objetivos, y cuando estoy disgustado por algo que haya ocurrido con otras personas, suelo concentrarme todavía más en aquellos objetivos y logros que me hacen sentir mejor.


	Trato con todas mis fuerzas de alcanzar mis objetivos, pero parece que siempre me quedo corto. Me cuestiono mis propias capacidades y habilidades más a menudo que otras personas.


	Depende de la situación. A veces creo que puedo alcanzar mis objetivos, pero a menudo, justo antes de hacer algún progreso, me saboteo y luego soy despiadado conmigo mismo por no haber alcanzado la meta que me había fijado.






PUNTUACIÓN DEL CUESTIONARIO



Para descubrir cuál es tu estilo de apego primario, suma las a, b, c y d que has marcado. La letra que hayas marcado más veces es tu estilo de apego dominante: se trata de la modalidad que tiene un impacto más general en tus creencias sobre tu persona y tus interacciones con los demás.


Como algunos individuos exhiben estilos distintos según la situación o la persona con la que estén, también te recomiendo que revises tus respuestas en función de cada apartado, para ver si tu estilo es constante. Tal vez descubras que en ciertas facetas de la vida muestras un estilo de apego más seguro, mientras que en otras exhibes alguna de las modalidades de apego inseguro (o dos formas distintas, en función del ámbito vital de que se trate)
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Mayoría de a: apego seguro; explorador conectado


En general tienes una opinión positiva de ti mismo y de los demás. Tu sentido de la identidad no mantiene una relación de dependencia excesiva con lo que los demás piensen de ti, lo que ocurra en un determinado día o los logros de tu vida. Te sientes cómodo en situaciones de intimidad personal y normalmente puedes formar relaciones sanas y estables. En general, mantienes la conexión con las personas que son importantes para ti sin que ello te impida perseguir tus propias metas individuales.


Mayoría de b: evitativo; el feroz independiente


La capacidad de ser autosuficiente y no depender de nada ni de nadie son los puntos cardinales del feroz independiente. De hecho, si este es tu estilo, es probable que te sientas más cómodo persiguiendo los objetivos que te fijas y cosechando elogios que buscando la intimidad y las relaciones con otras personas. Eres una persona orientada a los objetivos y es probable que te cueste apoyarte en los demás. Tus padres tal vez depositaron grandes expectativas en ti para que pudieras cuidar de ti mismo ya en la infancia, y ahora, por lo general, prefieres ir a tu aire y no sueles pedir ayuda ni siquiera cuando la necesitas.


Mayoría de c: ansioso; el guerrero preocupado


Sueles tener unos elevados niveles de ansiedad en lo que respecta a tus relaciones y te angustia que los demás puedan abandonarte o rechazarte. Cuando los demás se manifiestan sobre ti en términos positivos, tu autoestima sube exponencialmente. Sin embargo, si las valoraciones son negativas, tu autoestima puede tambalearse, aunque el comentario recibido no tenga demasiada importancia. Puede resultarte difícil alcanzar tus objetivos o incluso tener la confianza de que puedes obtener lo que te propones, y a menos que alguien te anime de todo corazón, puedes llegar a pensar que eres un caso perdido. Es posible que tus padres te hicieran sentir inseguro sobre el amor y el interés que tenían por ti, de modo que te has convertido en una persona excesivamente preocupada por ganarse la aprobación de los demás. Para ese fin, sueles adoptar conductas que buscan agradar, porque así te aseguras el apoyo de los demás y reduces tus niveles de ansiedad.


Mayoría de d: desorganizado; especialista de la vigilancia


Puede que veas que el peligro acecha en cada esquina y tiendes a estar con todas las alarmas activadas incluso cuando no es necesario. Ello se debe a que tus padres tal vez tuvieron comportamientos impredecibles o incluso te maltrataron. En consecuencia, puede resultarte difícil formar relaciones estables y resolver los conflictos de una manera coherente. Puedes exhibir dinámicas en las que alternas momentos en los que intentas que tu pareja se acerque a ti con momentos en los que la expulsas (o en los que te acercas a ella para luego evitarla). Estos mismos patrones también caracterizan tu manera de enfrentarte a tus metas en la vida. Tu autoconcepto puede variar con más frecuencia que en los otros estilos de apego.


 


*


 


Con independencia de cuál sea tu estilo de apego en estos momentos, quiero que sepas que el apego seguro y sus beneficios están a tu alcance. El apego no es algo que se consiga de una vez por todas y te acompañe para siempre. En la madurez, depende de nosotros si queremos fortalecer, cambiar o conservar nuestro estilo de apego. Así pues, ¿cómo puedes obtener un apego seguro y conservarlo, sobre todo si no recibiste la oportunidad de formar lazos de apego positivos en los primeros años de vida? Convertirte en una persona con un apego seguro requiere en primer lugar afirmar tu sentido de la identidad y desarrollar un autoconcepto sano que allane el camino a la constitución de una actitud segura con la que abordar todas las facetas de la vida, con un profundo sentido de pertenencia y resiliencia. De hecho, es clave para sanar los problemas de apego trabajar el autoconcepto. Así que vamos a echar un vistazo al autoconcepto para entender en qué consiste y cómo se relaciona con los lazos de apego.









2


El estilo de apego y tu autoconcepto


Cuando te pregunto quién eres, ¿qué imaginas? ¿Te ves como una persona atractiva, inteligente y divertida? ¿Te enorgullece ser un artista autodidacta? ¿Quizá valoras la aventura, la integridad y la comunidad? ¿Crees que eres una persona compasiva que se preocupa por los demás, alguien que es un buen amigo y sabe ayudar a su familia? Quizá estés convencido de que no eres una persona que rinde por las mañanas. No son más que ejemplos de los muchos aspectos que constituyen el autoconcepto de una persona, es decir, la colección de percepciones, pensamientos, creencias, sentimientos y actitudes que uno tiene sobre sí mismo.


El autoconcepto se forma por medio de una combinación de experiencias, interacciones sociales e influencias culturales, desde tus orígenes familiares a los grupos de compañeros, pasando por las experiencias en los estudios y en el trabajo, y la exposición a los mensajes de los medios de comunicación. Tener un autoconcepto sano, estable y resiliente es fundamental para alcanzar el éxito y sentirse realizado en todas las facetas de la vida, y el punto de partida para conseguirlo es tener un lazo de apego sano. El significado de la idea de autoconcepto puede parecer transparente, pero en realidad se trata de una idea matizada y polifacética con grandes consecuencias para nuestra salud mental. Cuando los psicólogos hablamos del autoconcepto, de lo que estamos hablando en realidad es de sus tres componentes: la autoimagen, la autovalía y el yo ideal.1


La autoimagen consiste en cómo te percibes ahora mismo, en este mismo instante. No refleja necesariamente la realidad, y puede verse alterada por tus pensamientos, cómo te sientes en un día determinado, y qué opinión te merecen tus comportamientos y tus actos, o qué significan para ti. Por ejemplo, si un día haces trabajo solidario para una organización benéfica, puedes pensar que eres una persona generosa, mientras que tener una discusión con una persona a la que quieres por un tema sin importancia puede llevarte a pensar que eres una persona que pierde la paciencia fácilmente. Tu autoimagen puede componerse de roles sociales, rasgos de personalidad, atributos físicos o concepciones abstractas sobre el ser. También es posible que tengas una autoimagen negativa generalizada más duradera, como pensar que es imposible que alguien te quiera o que eres una persona incompetente.


La autovalía consiste en el valor que te asignas a ti mismo y cuánto te gustas, respetas y aceptas. Aunque la autoestima y la autovalía a menudo se emplean de forma intercambiable, se considera que esta es más estable y duradera que aquella, más variable y dependiente de las situaciones. La autoestima suele proceder de cómo reaccionan los demás ante ti, en qué lugar quedas cuando te comparas con ellos (y si crees que estás a su altura), cómo te identificas y cuáles de los roles que adoptas en tu vida te son más queridos. Por ejemplo, el prestigio o el estigma relacionados con ciertos roles en tu vida pueden modificar, impulsar o dañar tu autoestima en función de la importancia que des a esos roles en la definición de aspectos centrales de tu personalidad. En general, las personas con una mayor autoestima suelen tener un sentido de la autovalía más fuerte porque sus opiniones con respecto a su persona son más positivas y tolerantes. En cambio, las personas con una autoestima más baja pueden tener la dolorosa sensación de que no están a la altura, lo que a su vez puede erosionar su autovalía con el paso del tiempo.


El yo ideal es quien te gustaría ser. Cuando tu yo ideal y tu autoimagen son parecidos, y están alineados en cuanto a pensamientos, sensaciones, creencias y acciones, te sientes a salvo y en una posición de estabilidad mientras progresas en la vida. Sin embargo, si tu yo ideal y tu autoimagen tienen poco que ver, esa discrepancia puede causar un intenso malestar emocional.2, 3


La intersección entre cómo te sientes con respecto a ti mismo en un momento dado, cuánto te gustas y te respetas, y en qué medida se alinean tu vivencia del yo en el presente con la persona que aspiras a ser son los componentes que, al integrarse, forman la imagen más general de lo que denominamos autoconcepto.


Antes de profundizar en la materia para comprender mejor la relación entre el autoconcepto y el apego, te propongo hacer este breve cuestionario para valorar tu autoconcepto. La puntuación que obtengas te servirá como punto de referencia con el que comparar los cambios que se vayan produciendo en tu autoconcepto a medida que empiezas a curar tu estilo de apego. Recuerda: dos de los principales objetivos de curar las heridas de tu apego son mejorar tu autoconcepto y satisfacer las necesidades de tu niño interior. Cuando hayas terminado los ejercicios que te ayudarán a curar tu apego inseguro, volverás a hacer este estudio de tu autoconcepto para valorar los progresos que has hecho.



UNA INSTANTÁNEA DE TU AUTOCONCEPTO



Lee las siguientes afirmaciones y elige la opción que te describa mejor.


1 = no verdadero, 2 = a veces o en parte verdadero, 3 = en gran parte o totalmente verdadero.




	«Si tuviera la oportunidad, no cambiaría muchas cosas de mí».


	«Tengo confianza en mi capacidad de tomar buenas decisiones».


	«No me preocupo demasiado por lo que piensen los demás de mí».


	«Me gusto incluso cuando tengo conflictos con otras personas».


	«Me valoro positivamente incluso cuando cometo errores».


	«Creo que mi esfuerzo contribuye a mi éxito».


	«Controlo mis reacciones en situaciones difíciles».


	«Me gusto».


	«Puedo empezar y terminar proyectos sin contar con la ayuda o la aprobación de otras personas».


	«Tengo una idea clara de quién soy».


	«Tengo rasgos positivos y admirables».


	«Puedo superar los retos si me esfuerzo».





Suma los puntos obtenidos. El total estará entre los doce y los veintiséis puntos. Cuanto más alta sea tu puntuación, más fuerte será tu autoconcepto.



AUTOCONCEPTO Y APEGO



Casi cada paciente que acude a mi consulta privada tiene dificultades con algún tipo de autocreencia negativa. Su baja autoimagen y baja autoestima les plantean dificultades y no creen que puedan hacer realidad su yo ideal en la vida. Estas creencias profundamente arraigadas, a las que se aferran desde hace mucho tiempo, normalmente se remontan a experiencias que tuvieron en los primeros años de infancia, y representan sus mayores temores con respecto a cómo pueden verlos los demás. Estas autocreencias negativas, en lo que constituye un reto mayor si cabe, suelen actuar como profecías que se autocumplen: estamos convencidos de que la imagen que tenemos de nosotros mismos nos representa fielmente y la rigidez de esas autopercepciones se interpone como un obstáculo en nuestros intentos de tener relaciones sanas, de disfrutar de conexiones satisfactorias con los demás y de alcanzar nuestras metas.


Nuestras mentes, por naturaleza, prefieren emplear estrategias simplificadas para conservar la energía mental y reducir la carga cognitiva. Se trata, en muchos aspectos, de un rasgo adaptativo y necesario (por ejemplo, cuando debemos tomar una decisión sin el tiempo necesario para analizar todos y cada uno de los detalles del asunto), pero esta avaricia cognitiva puede conducir a sesgos y errores tanto en nuestros pensamientos como en nuestros actos. Por eso, nuestras experiencias de apego tienen un impacto tan profundo en nosotros en la niñez. Las historias que aprendimos de nuestros cuidadores se convierten en estrategias simplificadas que empleamos para ver el mundo y a nosotros mismos. Terminan siendo métodos rápidos para constituir nuestro autoconcepto y son prácticamente inamovibles por dos motivos. En primer lugar, porque siempre están a nuestra disposición. Es probable que optemos por describirnos rápidamente como una persona menos capaz, valiosa o querible que otras por el simple hecho de que esos pensamientos nos acompañan desde hace tiempo, calando en nuestro ser.


El segundo motivo guarda relación con el sesgo de autoconfirmación del cerebro. Retomando la avaricia cognitiva a la que nos hemos referido, nuestro cerebro prefiere confirmar una creencia ya asentada —¡aunque sea negativa!— a crear una nueva, de modo que es menos probable que nos decantemos por una idea o manera de actuar nueva que pueda cambiar la imagen que tenemos de nosotros mismos. Hasta es posible que, de manera inconsciente, busquemos pruebas que nos sirvan para consolidar todavía más esas creencias improductivas. La influencia de nuestro autoconcepto va más allá de lo que pensamos sobre nosotros mismos e impacta en cómo nos relacionamos con los demás.


Las personas con estilos de apego inseguros y, por ende, con autoconceptos negativos desarrollan unas rutinas de apego problemáticas, es decir, unas reglas rígidas, inflexibles, sobre cómo han de reaccionar ante distintas situaciones y personas que encuentran en sus vidas. Cuando esas rutinas se siguen al pie de la letra, producen los resultados decepcionantes que eran de esperar.


Por ejemplo, si tus autocreencias te dicen que eres una persona a la que nadie puede querer y que eres incapaz y no tienes valía, puedes llegar a dar por válido que nadie va a preocuparse de tus necesidades o que no mereces que la vida te depare nada bueno. Podrías decir: «Se me dan fatal las relaciones. Intentarlo es una pérdida de tiempo», y activar entonces, de manera inconsciente, una rutina de desapego que te suma en la soledad, en el trabajo o en otras formas de hacer realidad esa profecía que se autocumple. Puedes cambiar de trabajo frecuentemente sin ser capaz de encontrar un entorno laboral estable o desarrollar buenas relaciones con tus compañeros. Aunque te sientas solo, puedes negar vehementemente la necesidad de relaciones porque el trabajo u otras actividades solitarias ocupan todo tu tiempo. Asimismo, porque no te sientes acogido o tienes la impresión de no encajar en el grupo, es posible que evites reuniones familiares o sociales.


O puede roerte la sensación de que tus seres queridos pasan de ti. Es posible que hayas activado subconscientemente una rutina de dependencia, por la que te aferras sin discriminar a cualquier tipo de relación, te presentas a los demás con demasiada fuerza o reclamas reiteradamente pruebas de que te quieren: esa dependencia emocional puede agotar a las personas que te rodean. Puedes estar alerta para detectar cualquier indicio de que los demás están descontentos contigo o se apartan de ti, y luego adoptar comportamientos que persiguen complacerlos y así conseguir que te acepten. Todo ello crea un círculo vicioso en el que tu autoestima está ligada a las reacciones de los demás frente a ti. Tu autopercepción puede cambiar de un momento a otro, con la consiguiente sensación de perder el control. Puede resultarte difícil tomar decisiones sin las aportaciones de otras personas y puedes sentirte estresado o asustado cuando pasas demasiado tiempo solo. Puedes descubrir que te has obsesionado buscando maneras de evitar que la gente te haga daño o te rechace, y puedes pasar del afecto al enfado con tus seres queridos en un abrir y cerrar de ojos, con la consecuencia de que esas conductas erráticas puedan provocar en los demás precisamente las reacciones que tanto temías. Es un ciclo bien conocido en el que la persona sabotea sus propios intereses, y no hace más que reforzar esas autocreencias negativas, lo que hace que curar tus heridas de apego sea incluso más difícil.



¿QUÉ INGREDIENTES CONSTITUYEN TU AUTOCONCEPTO?



Pese a que el autoconcepto desempeña un papel fundamental en nuestras vidas cotidianas, se trata de un gran desconocido, y casi nadie es consciente del enorme impacto que tiene sobre nuestra conducta y sobre quiénes somos. Así que hagamos un alto en el camino para realizar un ejercicio que te ayudará a conocerte a ti mismo y a tomarte el tiempo necesario para reflexionar sobre quién eres, qué piensas y qué cosas valoras.






Ejercicio: cómo me veo


Dibuja un círculo en una hoja de papel o en tu diario, escribe tu nombre en el centro y luego traza varias aspas que salgan del círculo (te quedará un dibujo parecido a un sol).


[image: Ilustración de un sol minimalista con un círculo central y líneas rectas como rayos.]


Ahora piensa en las características, conductas y éxitos que reflejan la persona que eres. ¿Cómo te ves a ti mismo? ¿Cómo te presentarías a un desconocido? ¿Cuáles crees que son las cosas más importantes que alguien debe saber sobre ti, tu pasado, tu presente y tu futuro? Al final de las aspas, escribe lo que te venga a la mente y no dudes en añadir todas las líneas que necesites. No le des demasiadas vueltas: lo único que debes hacer es escribir lo que se te pase por la cabeza sin juzgar el resultado.


Cuando hayas terminado, mira el dibujo y hazte las siguientes preguntas:




	¿Cuántos de los elementos son rasgos de personalidad o características que sean facetas internas de tu persona («paciente», «aventurero», «cariñoso», «trabajador», «bromista»)?


	¿Cuántos son descripciones físicas (el color del pelo, de los ojos, el tipo de cuerpo)?


	¿Cuántos son roles sociales («madre», «hijo», «amigo», «maestro»)?


	¿Cuántos son logros («universitario», «independiente económicamente»)?


	¿Cuántos son actividades en las que tomas parte («correr», «cocinar», «escribir un blog»)?


	¿Apuntaste tu trabajo, dónde vives, qué cosas te inspiran o tus aspiraciones (los rasgos que esperas encarnar u objetivos que te gustaría cumplir)?


	¿Has apuntado alguna idea más abstracta, existencial, sobre ti mismo, como, por ejemplo, «soy un ser humano» o «soy una persona espiritual»?











*


 


Cuando le pedí a una clienta mía, Emily, que creara el dibujo de su autoconcepto, tardó bastante tiempo en pensar qué quería incluir. Se interrumpió varias veces, escribió, reescribió y, francamente, me pareció que estaba un poco confundida. Al final tardó un cuarto de hora en terminar este ejercicio, mucho rato, sobre todo si recordamos que hay que escribir lo primero que se te pase por la cabeza.


Cuando le pregunté por qué le había costado tanto hacer el ejercicio, me dijo que hacía mucho tiempo que no pensaba en quién era, en qué quería y en qué tipo de persona era en el fondo. Las experiencias de Emily apuntaban a un apego ansioso, desarrollado en las primeras etapas de vida en respuesta a unos padres que, a pesar de intentarlo, no pudieron estar disponibles para ella de manera regular, ni en el plano físico ni en el emocional. Los padres de Emily se divorciaron cuando era muy pequeña. De hecho, no guarda recuerdo alguno de su vida en pareja. Su padre tenía un trastorno de ansiedad no tratado y a veces parecía un poco desconectado cuando Emily se le acercaba, ya que a menudo estaba ensimismado en sus pensamientos. Su madre se casó de nuevo cuando Emily tenía siete años y, si bien su padrastro era un hombre agradable, nunca se sintió cercana a él. A veces, Emily tenía la sensación de que su madre estaba más interesada en su nuevo marido que en ella, lo que abrió en Emily la experiencia de los celos y de sentirse excluida. Con el tiempo, Emily se convirtió en una persona entregada a satisfacer a los demás y en todo momento se desvivía por ayudar. Dependía de las reacciones de los demás para decidir si se sentía bien consigo misma.


Los guerreros preocupados como Emily, que tienen un apego ansioso, a menudo concentran sus esfuerzos en lo exterior, y al asegurarse de que las necesidades de los demás queden satisfechas, descuidan su propio bienestar y desarrollo personal. Cuando miramos lo que había escrito, quedó claro que Emily se centraba en los demás a expensas de ella misma.




	Roles sociales: la mayoría de sus descriptores remitían a su relación con otra persona («hija», «madre», «novia»).


	Características y rasgos: muchas de las características que apuntó eran negativas («procrastinadora», «susceptible»).


	Atributos físicos: los dos que apuntó eran neutros en el tono («ojos verdes», «pelo lacio»).


	No apuntó ningún logro u objetivo vital.


	No apuntó ninguna actividad ni su trabajo.


	Apuntó tres características aspiracionales que esperaba poder encarnar, pero no transmitía la impresión de haberlo conseguido todavía («perspicaz», «compasiva» y «motivada», que en mi opinión ya formaban parte de la persona que era, aunque ella discrepaba).





Cuando repasamos juntas sus respuestas, quedó claro que Emily se definía a sí misma casi de forma exclusiva en relación con los demás; ¡no es de extrañar que su autoconcepto pudiera cambiar drásticamente de un día para otro! Si tenía una agradable conversación con su madre, se convertía en una «buena» hija. Si discutía con su mejor amiga, entonces no era la persona «cariñosa» que aspiraba a ser. Según las interacciones específicas que tuviera con las personas que consideraba importantes en su vida, podía quedarse con sensaciones diametralmente opuestas sobre sí misma.


Desde luego, los humanos somos seres sociales, y parte de tu autoconcepto se derivará siempre de la información que obtengas del mundo exterior. Por ejemplo, sabes que tienes un gran sentido del humor porque la gente se ríe de tus chistes y te dicen que piensan que eres divertido. En cierto momento, esa creencia echa raíces en ti y, si tienes un autoconcepto estable y resiliente, ya no necesitarás esa información procedente del exterior para confirmarlo. El mero hecho de que un primo no se ría con uno de tus chistes no cambiará tu autocreencia de que tienes un gran sentido del humor. Tu confianza en que eres una persona divertida se basa en la suma de tus experiencias pasadas: se ha convertido en una creencia constante que tienes sobre ti mismo y que no necesita confirmación del mundo exterior. En cambio, si tu autoconcepto es inseguro, puedes terminar convertido en el payaso de la clase, porque intentarás confirmar y demostrar en todo momento que eres divertido al actuar para los demás buscando su aprobación.


Los exploradores conectados, o aquellas personas que disfrutan de un apego seguro, suelen conservar el equilibrio entre los distintos componentes que integran el autoconcepto. Sus autodescriptores comprenden todo un abanico de categorías y no se concentran en una de ellas a expensas de las demás. Su autoconcepto también sabe encontrar el equilibrio entre creencias e ideas que están profundamente arraigadas en su interior y conceptos e ideas que se apoyan en la información procedente del mundo exterior.


Ese equilibrio es lo que confiere al apego seguro su poder. No siempre podemos predecir cómo actuarán los demás, cuál es su estado de ánimo o hasta qué punto quieren relacionarse con nosotros un determinado día. Durante esos momentos, disponer de aspectos de nuestro yo que estén bien arraigados en nuestro interior y sean estables, coherentes y hasta cierto punto impermeables a los cambios es un factor importante para que nos sintamos bien con nosotros mismos y podamos llevar a cabo nuestras obligaciones cotidianas con eficacia y tranquilidad.


El mundo y la gente de nuestro entorno cambian sin cesar. También lo hacen nuestras relaciones con los demás. Así pues, si tu autoconcepto depende de un aspecto de tu vida a expensas de otros (por ejemplo, cuando te identificas excesivamente con una relación amorosa o con un trabajo), si ese ámbito no va bien, es fácil sentir que, en cierto modo, todo tu ser pierde valía y dejas de ser querible. Esas autocreencias pueden menoscabar tu rendimiento en otros aspectos importantes de tu vida.


Sin embargo, si tu autoconcepto está diversificado, cuando discutes con tu pareja o tu jefe comenta negativamente tu trabajo, los otros aspectos de autoconcepto pueden protegerte contra las autocreencias negativas. Por ejemplo, si te torturas por no ser productivo en el trabajo, puedes volver a casa, centrarte en ser un buen padre o madre y sentirte bien contigo mismo por cumplir con esos valores más elevados que, en tu caso, son la familia y la comunidad.






Ejercicio extra: diversifica tu autoconcepto


Vuelve a mirar el dibujo de tu autoconcepto y esfuérzate conscientemente en añadir distintas categorías relacionadas con cómo te ves. Añade características físicas o rasgos de personalidad si no los incluiste en el primer ejercicio. Plantéate añadir más definiciones abstractas de ti mismo (por ejemplo, «Soy una persona espiritual») o distintos roles que sean importantes para ti (como el hecho de ser «hermana», «hacer voluntariado» o ser «mentor»). Si no apuntaste objetivos o logros, es un buen momento para poner uno o dos. Si piensas que el ejercicio ponía de manifiesto una dependencia excesiva con respecto a ciertas personas o relaciones, amplía tu autoconcepto de forma que incluya roles con otras personas importantes de tu entorno. Añade al círculo todas las aspas que quieras. ¡Cuanto más polifacético seas, mejor!


Ahora piensa en cómo podrías alimentar y fortalecer una de las «aspas» de tu autoconcepto. Estás buscando la manera de hacer que este aspecto de tu autoconcepto arraigue en ti y se convierta en una parte sólida de la persona que eres, para no ser tan dependiente de las influencias cotidianas de los demás.


Cuando hayas elegido un «aspa» de tu autoconcepto que te gustaría fomentar, imagina una manera de invertir en este aspecto de ti mismo y fortalecerlo. ¿Cómo podrías perfeccionar una habilidad, mejorar tu estado de ánimo o tener la sensación de que estás mejor alineado con este aspecto de la persona que eres? Te ayudará pensar en algo que puedas hacer ahora mismo, aunque se trate tan solo de una pequeña actividad que apenas te tome unos minutos, así como pensar también en algo que puedas hacer durante un tiempo más largo (por ejemplo, durante la semana o el mes siguiente) y que te reportará beneficios en la habilidad personal en la que hayas elegido invertir.


Por ejemplo, si escribiste que eres una «persona culta», podrías dedicar tiempo a investigar un tema nuevo de tu interés o leer un capítulo de un libro que tienes en la librería de casa y que hace tiempo que deseas leer. Durante la semana siguiente, podrías decidir terminar el libro o pensar en algún método para ampliar tus conocimientos en un tema de tu interés (como apuntarte a un curso online de diseño gráfico). Podrías decantarte por dedicar tiempo a una de tus actividades favoritas (como hacer puzles) o retomar un hobby que abandonaste hace tiempo (como comprar material para hacer punto hoy mismo y dedicar el mes siguiente a tejer un gorrito para un sobrino que acaba de nacer) a fin de afirmar que eres una persona polifacética y que todos los aspectos que te integran merecen ser cultivados y respetados.


Una vez más, el propósito de diversificar tu autoconcepto es conseguir que no dependas en exceso de una de sus facetas para satisfacer las necesidades de tu autoestima. Invierte tiempo y esfuerzo en todas las aspas de tu rueda, pero no pienses que debes alimentarlas todas a la vez.


*


Después de que Emily terminara este ejercicio, se dio cuenta de que había dejado de correr, una actividad de la que solía disfrutar y que representaba un aspecto esencial de la persona que era, pero que, sin embargo, había aparcado sin saber muy bien por qué. Se impuso un objetivo importante: entrenar para correr una maratón, algo que había deseado hacer desde hacía muchos años, aunque siempre encontraba algún obstáculo que se lo impedía. Empezó a correr tres veces a la semana, lo que mejoró su autoconfianza. Además, trabó relación con varios compañeros de trabajo con quienes compartía esta afición, y empezaron a salir a correr juntos los sábados, lo que le brindó un nuevo círculo de personas como apoyo social.


Emily me dijo que, en cuanto volvió a ser ella misma invirtiendo en todas esas otras facetas de su autoconcepto, empezó a notar que su autoestima crecía de día en día. Ganó confianza en lo que podía ofrecer en las relaciones sentimentales y, como tenía otras metas importantes y valiosas, dejó de obsesionarse tanto con el estado de sus relaciones de pareja.


Desde luego, nos cuesta mucho abandonar los hábitos una vez adquiridos, y de vez en cuando volvía a sentirse insegura. Pero ahora podía reorientarse recurriendo a algo que la hacía sentirse bien y, muy pronto, esos pensamientos y sentimientos negativos bajaron de intensidad y notó que ya no determinaban sus acciones en la misma medida que antes (como cuando llamaba a la persona con la que estaba saliendo varias veces al cabo de uno o dos días sin saber de ella).


Aunque el estilo de apego ansioso la llevaba a tener unos comportamientos que eran contraproducentes, al indagar en su autoconcepto y darse el tiempo necesario para evaluar qué percepción tenía de ella misma, también pudo concentrar su atención en la persona que quería ser. Gracias al esfuerzo que le dedicó, pudo imponerse a las conductas y creencias propias del apego ansioso que había desarrollado de niña. Ahora, siendo adulta, puede aplicar cambios positivos a su autoconcepto y empezar a allanar el camino para un autoconcepto que no esté tan dirigido por el mundo exterior, un autoconcepto que le dé una sensación de mayor estabilidad y resiliencia ante las cosas que hace o las personas con las que está.
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