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			SINOPSIS 




			 




			¿Alguna vez te has preguntado por qué nos sentimos tan bien después de un abrazo? ¿O por qué dudamos de nuestras decisiones después de recibir una crítica negativa? ¿Qué crees que pasaría si un día todos tus amigos te aseguran que dos más dos es igual a cinco? 




			 




			A pesar de que en los últimos años la importancia de la psicología para nuestra sociedad se ha hecho más evidente, todavía hay muchos aspectos de esta ciencia que siguen siendo una incógnita para nosotros. ¿Cómo nos influye y, sobre todo, que efecto tiene en nuestras relaciones? 




			 




			La psicóloga, influencer y divulgadora María Gómez (@merigopsico en redes) se dedica a explicar las claves para entender el comportamiento humano. Con un estilo fresco, actual y desenfadado, @merigopsico vuelve inteligibles para todo el mundo cuestiones que, de comprenderlas, pueden convertirse en esenciales para nuestra felicidad, desde la importancia de un abrazo hasta la necesidad de formar parte de un grupo. 




			 




			La buena compañía nos acerca a nuestras preguntas más primitivas, aquellas que hace años que preocupan al ser humano, poniendo el foco en aquello que somos, aunque a veces se nos olvide: seres sociales. 




			

	 


	 	

	 

   




			MARÍA GÓMEZ 




			LA BUENA COMPAÑÍA 




			 




			Cómo entenderte bien para relacionarte mejor 
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PRÓLOGO 




			 




			Muchas veces me preguntan por un libro de psicología, para comenzar a aprender algo sobre esta disciplina. Y, hasta ahora, no sabía muy bien qué contestar. A alguno que otro le presté manuales de psicología social y, a otros, publicaciones más específicas sobre algún tema en concreto. Pero hasta ahora no tenía un libro de referencia para recomendar a quienes quieren tener una visión global sobre algunos conceptos de psicología de esos que se repiten una y otra vez en las diferentes asignaturas de la carrera, y que tratan de dar respuesta a la gran pregunta ¿por qué y para qué nos comportamos los seres humanos así, tal y como solemos hacer? 




			Conocí a María por sus vídeos en YouTube. La desvirtualicé en una entrevista que nos hicieron a ambos en un pódcast grabado en Los 40 Principales, una emisora de radio que históricamente se ha dirigido al público joven. Y allí estábamos una joven psicóloga y un comunicador de mediana edad, aspirante a psicólogo, conversando y coincidiendo en muchos de los puntos que vas a leer en las próximas páginas. 




			Aquí no encontrarás ideas vagas, suposiciones o experiencias de transformaciones personales radicales, cuyos pasos, uno por uno, María te anime a repetir. No. Aquí hay conceptos de psicología. 




			Seguramente habrá sesudos y grandes maestros que puedan contarte a fondo, con todo lujo de detalles y jerga científica, muchos aspectos de esta disciplina que a María, a ti y a mí, nos apasiona, ¿verdad? Pero María te lo explica tal y como hace en sus canales: con conocimiento, cercanía y sin dogmatismos. 




			No solo eso, María no se queda en aquellos temas que históricamente nos han interesado, repitiendo los ejemplos de siempre, sino que los actualiza. La psicología que hay detrás de nuestra relación con las pantallas, las redes sociales y todos los vértices de esta sociedad digital en la que vivimos, también se abordan aquí. 




			Ahora ya tengo un libro que recomendar a quienes quieren conocer algo más sobre psicología, al menos de la parte más entretenida y útil, la que nos afecta como seres sociales que somos. La que nos ayuda a entender el cómo y el por qué nos comportamos tal y como solemos hacer en el día a día. 




			Somos complejos, pero tal vez no tanto. Estás a punto de conocerte mejor. A ti, a tu vecina, a tus familiares y a los compañeros de la universidad o el trabajo. ¿Te animas a comenzar un viaje para conocer algunos de los descubrimientos, estudios y «nombres raros» que la psicología ha ido poniendo, en los últimos dos siglos, para explicar lo peculiares que somos? 




			Empieza a leer a María. Disfruta del viaje. 




			 




         MOLO CEBRIÁN 




			

	 


	 	

	 

   




			
INTRODUCCIÓN 




			 




			¿Alguna vez has pensado en cómo entiendes el mundo? ¿Qué percepción tienes de los demás? ¿Y el resto? ¿Qué crees que piensan de ti? Puedes imaginar a gran escala, como el país en el que has nacido y tu relación con el resto de culturas, pero también puedes fijarte en interacciones cotidianas, en cómo eran los grupitos que se formaban en tu clase cuando eras pequeño, en cómo es el ambiente en casa con tu familia o en qué ocurre día a día en tu entorno laboral. Quizá incluso alguna vez te has preguntado qué rol ocupas dentro de esos grupos y si este ha cambiado con el tiempo. Pues te diré una cosa: te guste o no, todas las relaciones que estableces con los demás moldean cómo eres y tienen un impacto en tu bienestar. 




			Cuando naces, eres arrojado a un mundo de posibilidades infinitas, donde hay muchas cosas, muchísimas, que no puedes elegir. En qué ciudad te crías, quiénes serán tus padres, cuánto dinero tendrá tu familia, cómo serán los primeros años de tu vida, a qué colegio irás… Te encuentras dentro de unas circunstancias aleatorias donde otras personas tomarán otras decisiones por ti y esto determinará en gran parte tu bienestar. También influirá posteriormente cada amistad que hagas por tu cuenta, cada socialización y cada oportunidad que te brinden o que te nieguen. En definitiva, nada de lo que hagas dependerá única y exclusivamente de ti. 




			Y si la psicología es el campo de estudio que explora el comportamiento de los individuos, la psicología social se enfoca en todo lo mencionado anteriormente: cómo todos los individuos interactúan unos con otros. Algo que no es tarea fácil, pues tratar de comprender al ser humano sin un laboratorio de por medio hace que todos los profesionales de este sector se enfrenten a una disciplina que es lo opuesto a una ciencia exacta, con variables incontrolables que nos afectan y que, para bien o para mal, evolucionan con el tiempo. 




			Por esta misma razón, con este libro me he propuesto explicar cómo se ha estudiado al ser humano y su relación en grupo a lo largo de los últimos siglos, para entender qué beneficios puede otorgarnos este conocimiento en nuestro día a día. En palabras más sencillas, expondré, por ejemplo, por qué las palabras que nos decimos a nosotros mismos y a los demás son de crucial importancia para prosperar en la vida, por qué una «buena persona» puede actuar con maldad dependiendo del entorno en el que se encuentre, o, incluso, por qué no debemos buscar la felicidad. 




			Espero que esta lectura sea tan reveladora como lo ha sido para mí el proceso de escritura, y que este libro te sirva para entender mejor a cualquier persona que te rodee. Todo esto con la esperanza de que al acabar estas páginas comprendas que no hay bienestar individual sin bienestar colectivo, y que nuestro último objetivo, como sociedad, debería ser encontrar soluciones dirigidas a mejorar la vida en grupo, a través de la búsqueda de la empatía, la justicia y la igualdad. 




			 




			¿Pensaron alguna vez que si no fuera por todos nadie sería nada? 




			 




			MAFALDA 




			

	 


	 	

	 

   




			
PARTE I 




			
EL ASPECTO SOCIAL DEL SER HUMANO 




			

	 


	 	

	 

   




			
1 




			
¿NOS NECESITAMOS? 




			



				 




				El ser humano necesita al otro, pero todavía no ha aprendido a convivir. 




			




			 




			¿Nunca te has preguntado por qué nos sentimos tan bien después de un abrazo? ¿Por qué necesitamos que alguien nos escuche cuando nos preocupa algo? Seguro que has oído mil veces la explicación de que somos seres sociales, pero ¿qué significa este concepto? 




			Cuando hablamos de animales sociales nos referimos a seres vivos que muestran un alto grado de interacción con los individuos de su especie. Aparte de nosotros, los humanos, están los chimpancés, las hormigas, las abejas, los delfines, los leones, los elefantes… Todos ellos han desarrollado curiosas estructuras sociales, donde el comportamiento en grupo, las pautas y la comunicación son esenciales. Sin embargo, de entre ellos, el ser humano —animal político, ser racional, hombre sabio y civilizado (podríamos discutir sobre si siempre poseemos estos atributos, pero vamos a fingir que sí…)— es el que ha creado la vida social más compleja. 




			 




			



				¿Sabías que…? 




				 




				La eusocialidad es el nivel más alto de organización que se da en ciertos animales, como las hormigas. Se reparten el trabajo según la edad que tienen, cooperan entre ellas y demuestran un gran altruismo. Incluso se llegan a suicidar si hay que salvar a los demás integrantes del grupo.1 




			




			 




			La idea de que «somos seres sociales» constituye la base de la psicología social, una disciplina que ha ido construyéndose a lo largo de la historia a partir de las contribuciones de la filosofía, la antropología y la sociología. Esta rama de la psicología investiga, sobre todo, cómo los individuos interactúan y se relacionan entre sí, cómo forman grupos y se comunican, además de cómo las normas sociales y culturales influyen en su conducta. 




			 




			Un poco de historia: los orígenes de la psicología social 




			 




			No fue hasta la primera mitad del siglo XX que la psicología se empezó a considerar como una disciplina científica, aunque su campo de estudio se reducía a investigar la mente (es decir, las experiencias mentales individuales, sin tener en cuenta el papel de la sociedad). William James fue uno de los primeros psicólogos que dio un paso más allá: en su teoría del yo, recogida en Principios de psicología (1890), concibió la mente (o consciencia) como algo cambiante fruto de las experiencias que vivimos. Es decir, fue uno de los primeros en preguntarse acerca del papel del entorno. En su obra, James describió tres partes de la personalidad: el mí o yo natural, el mí o yo social y el mí o yo espiritual. El mí natural hace referencia a nuestro cuerpo; el espiritual, a lo que pensamos, a nuestras ideas y sensaciones; y el social hace referencia a nuestro alrededor. Según el autor, construimos nuestra identidad a partir de cómo nos ven los demás. Es, por lo tanto, este mí social lo que reforzó la idea de que «somos seres sociales». Gracias al mí social de James se empezó a hablar de que nuestra identidad está influenciada por cada una de las interacciones que tenemos. 




			Pero antes de James ya hubo quien aportó su granito de arena a la psicología social. En 1848, el sociólogo Émile Durkheim definió el concepto de «conciencia colectiva» como el conjunto de creencias, ideas, normas y valores que compartimos los miembros de una sociedad, resultado de la interacción social. En contraste con la conciencia individual, que se refiere a la percepción, los pensamientos y las creencias exclusivos de cada individuo, la consciencia colectiva se transmite a través de generaciones y conforma la identidad de un grupo específico. Existen, por lo tanto, unos valores compartidos. Por ejemplo, según el autor, la religión o el sistema legal tienen un papel clave a la hora de conformar una forma compartida de entender y estar en el mundo, es decir, de configurar una consciencia colectiva que permita regular la vida social.2 




			En esta pugna por integrar «la sociedad» en la psicología —que hasta entonces, como hemos dicho, se basaba sobre todo en «el individuo»— aparecieron varios detractores. Sin embargo, también hubo quien se posicionó a favor. El sociólogo Auguste Comte, a pesar de ser un autor que se caracterizaba por despreciar los estudios psicológicos, postuló que si la psicología incorporaba el punto de vista biológico y el punto de vista sociológico se lograría la combinación perfecta para crear una «verdadera ciencia final». 




			Otro de los primeros en poner en valor la importancia de los estudios psicológicos fue Kurt Lewin. Médico de formación, tenía un gran interés por la psicología y la filosofía, e investigando en el laboratorio llegó a una nueva perspectiva. Afirmó que nuestra conducta depende de una continua interacción entre el individuo y el entorno, y que para entender y predecir la conducta psicológica es necesario conocer la situación circundante.3 Elaboró su teoría con la ayuda de conocimientos de física y matemáticas, desarrollando así esta fórmula: C = f(P, A). La conducta de una persona (C) es una función (f) de dos factores principales: la persona en cuestión (P) y su ambiente/entorno (A). Por lo tanto, nuestro comportamiento es una interacción dinámica entre nuestras características individuales (creencias, actitudes, valores, etc.) y el entorno en el que nos encontramos (la cultura, las normas sociales, las relaciones interpersonales, etc.). 




			 




			Todos necesitamos del otro. Esta interdependencia es el mayor reto para lograr la madurez individual. 




			 




			KURT LEWIN 




			 




			Fue con Kurt Lewin, en la década de 1930, que se considera que se fundó la psicología social moderna. ¡Vaya! Al parecer, de repente, no éramos seres individuales, sino que habíamos descubierto que estamos en continua interacción con un sistema social del que resulta fundamental entender el funcionamiento. De pronto, parecía algo obvio: ¡cómo no íbamos a tener en cuenta la sociedad si necesitamos de la sociedad para sobrevivir! La psicología social asume que existe una interdependencia entre mente y sociedad. Los procesos sociales determinan nuestro funcionamiento psicológico, de la misma forma que hay procesos psicológicos que determinan cómo funciona la sociedad. 




			Durante la Segunda Guerra Mundial, la psicología social se volvió más relevante. Había una gran necesidad de comprender los problemas relacionados con la guerra y la propaganda, así como sus consecuencias. Después de la catástrofe, era necesario reconstruir la sociedad. Nada debería ser más importante que entender por qué se producen fenómenos como la devastación, la hambruna o los genocidios y cómo afectan a quienes los viven. Psicólogos y sociólogos se volcaron en investigar la conciencia colectiva, el sentimiento de pertenencia al grupo y las dinámicas sociales en sistemas autoritarios, para comprender mejor los hechos y para evitar que se repitiera la historia. 




			En este contexto, el etólogo Konrad Lorenz se dedicó a investigar el comportamiento animal y a compararlo con el humano. Gran amante de la fauna, Lorenz llegó a ser uno de los investigadores más importantes del siglo XX. Afirmaba que el vínculo que tenía con su perro era lo más duradero de la Tierra y dedicó gran parte de su carrera a estudiar el comportamiento animal, logrando explicar lo que era la impronta a través de sus estudios con gansos. Lorenz observó que estos animales creaban un vínculo con el primer objeto en movimiento que veían al nacer, generalmente su madre (pero también podía ser una figura sustituta). A esta tendencia se le llamó «impronta» o «impronta de apego», y consiste en una conexión instintiva fruto de nuestra necesidad de vincularnos. Las investigaciones de Lorenz significaron un aporte muy valioso para entender el comportamiento en el reino animal y, dado que al final nosotros también somos animales, sirvieron para extrapolar su teoría a la conducta del ser humano.4 Lorenz ganó un premio Nobel y hoy en día se le considera uno de los precursores de la etología, disciplina que estudia el comportamiento animal. Con sus experimentos, demostró que la vinculación con los otros está relacionada con la supervivencia de la especie. Es decir, la conexión con los demás nos proporciona ayuda mutua para enfrentar desafíos. 




			 




			La teoría del apego: ¿es realmente nuestra infancia tan determinante? 




			 




			Vayamos al origen de la conciencia colectiva y, por tanto, de nuestra primera experiencia como seres sociales. ¿Cuándo empieza? Pues bien, como ya demostró Lorenz con sus gansos, en las primeras fases del desarrollo las condiciones ambientales son muy importantes, ya que existen los llamados «período crítico» y «período sensible», dos momentos vitales en los cuales el aprendizaje resulta mucho más fácil. El período crítico tiene lugar durante los tres primeros años de vida; pasado este tiempo es muy difícil adquirir ciertas habilidades de desarrollo. En cambio, el período sensible se extiende, más o menos, hasta los diez años. En ambas fases, los humanos tenemos mayor facilidad para el aprendizaje gracias a la plasticidad de nuestro cerebro y a su capacidad adaptativa, y por eso existe una gran diferencia entre aprender a jugar al tenis o a hablar inglés a los ocho años en comparación con hacerlo a los treinta. Del mismo modo, nuestras primeras impresiones sobre el entorno que nos rodea (incluidas las personas) dejan una huella mucho más importante en nuestra vida que las experiencias posteriores. 




			¿Y qué tienen que ver los períodos crítico y sensible con relacionarnos? Pues bien, numerosos estudios afirman que, si de los cero a los tres años un niño no genera un buen vínculo con un cuidador, es decir, si no existe una figura que le proporcione seguridad, esta circunstancia tendrá un impacto específico en su desarrollo posterior. Esta idea ha sido defendida por diversos autores y especialistas, considerándose en la actualidad una tesis muy reforzada dentro de la psicología del desarrollo, pero también ha recibido sus críticas, que expondré más adelante. 




			 




			La confianza en la figura de apego es la base de una personalidad estable. 




			 




			JOHN BOWLBY 




			 




			Uno de los principales defensores de esta idea es el psicoanalista John Bowlby, padre de la famosa «teoría del apego». Bowlby definió el apego como una vinculación afectiva que mantiene una persona o un animal con los otros individuos con los que convive. Él hablaba de una relación de interdependencia, de un sistema de control dirigido a buscar bienestar y protección, de cómo los seres humanos, desde que nacemos, tenemos que satisfacer ciertas necesidades (fisiológicas, de seguridad, de exploración del entorno, etc.). En resumen, Bowlby defendía la importancia de contar con una figura de referencia que conforme una base segura, que esté disponible y sea receptiva.5 




			Pero ¿qué pasa si no existe tal figura o si es negligente o no cumple con estas funciones? Siguiendo esta misma teoría del apego, la psicoanalista Mary Ainsworth —con quien Bowlby colaboró durante años— llevó a cabo un experimento conocido como «la situación extraña» (1969). Consistía en separar a madres e hijos durante un corto período de tiempo, en el que se dejaba a los niños solos en una habitación llena de juguetes. A partir de las distintas reacciones de los niños y las madres al reunirse de nuevo en el mismo cuarto, tras la separación momentánea, se estableció la clasificación de apegos y se analizaron sus consecuencias futuras. 




			Según Ainsworth existen dos tipos de apego: el seguro, del que ya te he hablado un poquito, y el inseguro. Dentro del apego inseguro, hay tres tipos de apego: el evitativo, el ambivalente y el desorganizado. 




			 




			• Apego seguro. En el experimento, cuando la madre se va, el bebé explora el entorno con seguridad. Aunque puede sufrir al principio, cuando la cuidadora vuelve enseguida se calma y, si no sufre, es porque está convencido de que va a volver. El bebé, por lo tanto, siente confianza respecto a la relación con su madre. Es el patrón más saludable y afortunadamente según los estudios es también el más común. 




			• Apego inseguro 




			— Apego inseguro evitativo. El bebé muestra poco malestar ante la separación e ignora a la madre cuando vuelve. El pequeño evita la conexión emocional, lo que se relaciona con una sensación de rechazo por parte de sus cuidadores. 




			— Apego inseguro ambivalente. Cuando la madre regresa a la habitación, el bebé muestra conductas contradictorias. Oscila entre la búsqueda de conexión con la cuidadora y el rechazo por haberlo «abandonado». Está inquieto. Se relaciona con unos cuidadores que han sido impredecibles y que han atendido al niño de forma intermitente. 




			— Apego inseguro desorganizado. El bebé se muestra confuso y asustado cuando la madre vuelve. Está en alerta constante porque no sabe cómo reaccionará. Se asocia con cuidadores que han atendido las necesidades del niño de forma intermitente y que además han llevado a cabo actos violentos contra él. 




			 




			La relación de apego, ese primer vínculo con las personas más importantes durante la infancia, que suelen ser los padres, es clave, ya que condicionará tus relaciones en el futuro. En definitiva, la relación con las figuras de apego construye las bases que servirán de guía y motor para los vínculos que puedas establecer con otras personas. 




			No obstante, aunque es ampliamente aceptada, la teoría del apego no está exenta de críticas. Para empezar, es un método de evaluación que durante mucho tiempo se centró solo en la madre. Es lógico, por un lado, puesto que se entiende que el vínculo se crea desde el momento de la gestación, pero, por otro lado, no podemos obviar que se trata de una teoría hija de su tiempo, los años sesenta, donde existían muchos sesgos derivados de cuestiones sociales. ¿Por qué en «la situación extraña» solo había madres? ¿Acaso el padre no podía desarrollar ningún vínculo con el bebé? El psicólogo Heinz Rudolph Schaffer, que trabajó con Bowlby, se atrevió a decir que, ¡atención!, el padre también podía ser considerado un cuidador principal y desarrollar un apego seguro con el bebé…, aunque también afirmó que que el bebé tuviera un apego seguro o inseguro no solo dependía de la presencia o ausencia de un progenitor, sino del estado de ánimo de la madre. A raíz de estos estudios sobre el apego se fue dando importancia por primera vez a los efectos del cuidado infantil temprano en las etapas posteriores. Sin embargo, al principio las hipótesis planteadas partían de prejuicios sociales ya instaurados, lo que provocó que las vías de investigación trabajaran sobre ideas erróneas. Uno de los estudios más famosos sobre este tema es el Estudio NICHD de Cuidado Infantil y Desarrollo Temprano, el cual examinó las posibles consecuencias en el apego al dejar al bebé en la guardería, algo que se consideraba que empeoraba el vínculo.6 




			¡Cómo no iban a tener un mal estado de ánimo las madres si sentían culpa por descansar un poco durante el día o por llevar a sus hijos a la guardería! Está claro que eran otros tiempos, y menos mal. 




			Otra de las críticas a la teoría del apego es una que se puede aplicar a cualquier etiqueta mal usada. Seguro que habrás escuchado alguna vez a algún amigo o amiga que acaba de conocer a alguien y justifica su poca responsabilidad afectiva o su falta de empatía con: «Es que tengo apego evitativo». Bueno, tal vez sus palabras no hayan sido exactamente estas, quizá haya dicho algo como: «Es que mis padres pasaban de mí y por eso me cuesta confiar». Como quien dice que su signo es Libra y por eso no es bueno haciendo X o Y. La etiqueta, lejos de ayudar, a veces sirve de justificación para las actitudes más reprochables. El argumento definitivo es «Es que yo soy así». Sin embargo, no es un argumento válido. Es muy peligroso pensar: «Yo no puedo cambiar. Tengo apego evitativo y no puedo hacer nada contra eso». Si pensamos así nos colocamos como víctimas de lo que aprendimos de pequeños y nos condenamos a vivir toda la vida conforme a ello. 




			Aunque es cierto que, en gran medida, establecemos vínculos que se parecen a los que hemos experimentado en la infancia, podemos cambiar este patrón. El estilo de apego en la etapa adulta se ve reflejado en el sistema de creencias que tienes sobre ti mismo, sobre los demás y sobre las relaciones. En función de cómo haya sido tu vínculo con las primeras figuras de apego tendrás creencias más positivas o creencias más negativas, eso es cierto. ¡Pero son creencias! Pueden cambiar. Se dice que, de media, conocemos a unas cinco mil personas a lo largo de toda nuestra vida y, en todo este proceso, no paramos de conocernos a nosotros mismos. Relacionarnos con otras personas es un aprendizaje continuo y, por tanto, nuestro patrón de apego puede cambiar según estas experiencias. Colocarnos una etiqueta, sin tener en cuenta todo esto, es reduccionista. No es para nada mi intención criticar la teoría del apego, no se trata de eso, pero sí que creo que es importante que nos cuestionemos cómo usamos según qué conceptos. 




			 




			MÁS ALLÁ DEL APEGO: LA RESILIENCIA 




			 




			¿Qué pasa si nos creemos que lo que nos sucede en la infancia determina nuestra vida? Aunque muchos estudios confirman la importancia de una infancia feliz en el desarrollo psicológico de una persona, también hay otros que demuestran que este factor no es condicionante para una felicidad plena. La Universidad de Harvard desarrolló el estudio científico más longevo de la historia sobre la felicidad: siguieron la vida de cerca de setecientas personas desde la adolescencia hasta la vejez, con el objetivo de encontrar qué nos hace felices.7 ¿Cuáles son las claves para una buena vida? Pues sí: uno de los puntos cruciales es tener una infancia feliz, lo que aumenta mucho las probabilidades de desarrollar una buena salud mental. Sin embargo, también se comprobó que personas que habían tenido una infancia desequilibrada en familias desestructuradas o que habían sufrido condiciones problemáticas diversas habían logrado superar estas dificultades y, en etapas posteriores, habían conseguido incluso ser felices. 




			Según Boris Cyrulnik: «Tu historia no determina tu destino».8 Tal vez pienses que es fácil afirmar esto cuando tienes una vida acomodada. Sin embargo, no es el caso de este célebre psiquiatra contemporáneo. Él nació en una familia judía y sufrió las consecuencias más atroces de la Segunda Guerra Mundial. No solo consiguió adaptarse a las condiciones más adversas, sino que dedicó su carrera a estudiar los traumas. Fue así como descubrió la resiliencia. Él la definió como la capacidad de crecer al enfrentarse a un problema. No se trata de una cualidad inherente en las personas, sino que la construimos a medida que avanzamos en la vida, que nos relacionamos, que vivimos ciertas situaciones, que intercambiamos palabras. La resiliencia se puede aprender y mejorar. Porque es verdad que de todo, hasta de las situaciones más horribles, se aprende. Aunque, también te digo, hay trances por los que nadie tendría que pasar, por mucho que se pueda sacar un aprendizaje… Por lo tanto: no, no todo es apego. 




			 




			¿Establecemos relaciones solo por una cuestión de supervivencia? 




			 




			¿Te acuerdas de cuál es el título de este capítulo? «¿Nos necesitamos?» La respuesta es que sí. Y, para que entiendas por qué, voy a contarte un experimento. En 1959, el psicólogo Harry Frederick Harlow realizó una investigación con monos para estudiar el vínculo, la separación materna y las necesidades básicas. Es probable que pienses que en los animales el vínculo está sobre todo relacionado con la simple supervivencia, ya que dependen de su cuidador a la hora de conseguir alimentos y protegerse del resto de especies. Digamos que no hablamos de una cuestión de amor, sino más bien de una cuestión de interés. Pues bien, Harlow retó este planteamiento. 




			El experimento surgió de casualidad. El psicólogo estadounidense estaba realizando otra investigación para la que debía separar a monos recién nacidos de su madre (sí, muy cruel; en aquellos tiempos no se tenía en cuenta el bienestar animal…) y criarlos en jaulas, en las que había un trapo en el suelo. Las crías de mono tenían todas las necesidades básicas cubiertas, es decir, estaban alimentadas y en un lugar seguro, donde no había depredadores. Pero Harlow observó una cosa muy curiosa: cuando iba a limpiar la jaula y separaba a los monos del trapo para llegar bien a todos los rincones, estos protestaban mucho, como si tuviesen un vínculo especial con la tela. 




			A raíz de esta observación, el psicólogo decidió estudiar la naturaleza de este vínculo. Diseñó dos artefactos que actuaban como madres para los monos: uno era una madre sustituta recubierta de una tela suave y el otro, una madre de alambre con un biberón. Había monos que tenían que convivir con las dos figuras dentro de la jaula y había otros monos que solo compartían espacio con la figura de alambre con el biberón. En las jaulas donde se colocaban las dos figuras, los monos buscaban la figura del biberón cuando tenían hambre, el tiempo justo para alimentarse. Hasta aquí todo lógico. ¡Pero es que el resto del tiempo lo pasaban con la figura de trapo! La explicación es que esa otra figura, que no proporcionaba alimento, cubría otra necesidad básica, tal vez más importante: el cuidado, la seguridad, la protección y la sensación de tener un vínculo. Si la supervivencia fuera la causa única de apego, los monos hubieran pasado más tiempo con la madre sustituta que tenía el biberón, y no fue así. 




			La segunda parte del experimento, igualmente cruel, consistió en meter en la jaula un estímulo amenazante. Diseñaron una especie de robot que se movía y hacía ruido, entrando en las jaulas y asustando a los pobres monos. Ante este acicate, las crías se iban corriendo a abrazar a la «madre» de tela suave, que era con quién habían establecido el vínculo. El mismo vínculo que establecieron, primero, con el trapo del suelo de la jaula. El mismo vínculo que establecen los gansos con el primer objeto en movimiento que ven, ¿te acuerdas? Claro que este era el caso de los monos que tenían una madre de trapo… Pero ¿y los que solo convivían con la figura de alambre con el biberón? Cuando el robot entraba en las jaulas y asustaba a las crías, estas no sabían qué hacer. No corrían a abrazar a esa madre de alambre que les alimentaba: solo eran capaces de esconderse en una esquina de la jaula. ¿Por qué? Porque no habían desarrollado ningún tipo de vínculo, no tenían un lugar seguro al que acudir. Lo que nos brinda otro aprendizaje: los lugares seguros donde necesitamos refugiarnos ante una situación vital estresante no suelen ser espacios, suelen ser personas. 




			 




			



				¿Sabías que…? 




				 




				Uno de los animales más conscientes de sí mismos son los delfines. Aunque todavía hay pocos estudios sobre el tema, se dice que si sufren circunstancias desagradables, como puede ser el encierro en un zoo o presenciar la muerte de un familiar, reaccionan con comportamientos muy similares a los nuestros. Sufren ansiedad, pánico, e incluso conductas que podríamos calificar como suicidas. 




			




			 




			Para la época, comprobar mediante estos experimentos que la necesidad de relacionarnos va más allá de las necesidades biológicas más inmediatas fue una auténtica revolución. Mucha gente pensaba que elevar la psicología a la categoría de ciencia era una tontería (y muchos lo siguen pensando), pero se demostró su eficacia a la hora de estudiar el comportamiento humano. ¿Qué hay más necesario que eso? Por supuesto que no es una ciencia tan «precisa» como otras, pero es que resulta que el comportamiento humano no se puede reducir a una fórmula matemática. Aunque nos gustaría que todo fuese así de simple, las explicaciones siempre son multicausales, multifactoriales, multivariables y multitodo. Nuestra realidad es compleja. De ahí que la respuesta favorita de los psicólogos sea «Depende» (y también una de las mejores canciones de Jarabe de Palo). Y es que «todo depende», especialmente del contexto. 




			 




			Nuestras necesidades: amor versus dependencia 




			 




			Si gracias a los experimentos con simios de Harlow aprendimos que necesitábamos los vínculos para algo más que la mera supervivencia, tendríamos que preguntarnos: «¿Y para qué más?». En 1965 el psiquiatra William Glasser publicaba el libro en el que presentó su «terapia de realidad». En él, afirmaba que gran parte de los problemas de salud mental y emocional que sufrimos surgen por el malestar que nos causan nuestras relaciones interpersonales.9 




			Para la época, este era un enfoque novedoso, ya que se alejaba del planteamiento biomédico (el que concibe las relaciones como algo puramente utilitarista). En su obra, Glasser desarrollaba que todos tenemos que satisfacer cinco necesidades básicas para llevar una vida satisfactoria. Son las siguientes: 




			 




			• Supervivencia. Aquí se incluyen las necesidades fisiológicas básicas, como la comida, el agua, el refugio y el descanso. 




			• Amor y sentido de pertenencia. Necesitamos establecer y mantener relaciones significativas con otras personas, así como sentirnos amados y aceptados. 




			• Poder. Debemos tener cierto grado de autonomía y control en nuestras decisiones para sentirnos realizados. 




			• Libertad. Necesitamos sentirnos libres para expresarnos, así como para actuar de acuerdo con nuestros pensamientos y deseos. 




			• Diversión. Aquí entra la necesidad del disfrute, de participar en actividades que den satisfacción y bienestar. 




			 




			De esta lista, quiero destacar el amor y el sentido de pertenencia. Son necesidades fundamentales. De hecho, si lo pensamos bien, la causa de casi todos los problemas del mundo es el amor (o, más bien, la falta del mismo). Y para conseguir, o más importante, para disfrutar de cada una de estas necesidades básicas, necesitamos a los demás. 




			 




			Cuidar nuestras relaciones es cuidar nuestra salud mental. 




			 




			WILLIAM GLASSER 




			 




			Ante la pregunta «¿Cuál es tu mayor miedo?», me atrevería a decir que en un 90 % de las veces la respuesta es la soledad. Y en el otro 10 % es la muerte de los seres queridos, lo cual está muy relacionado con el miedo a estar solo. Se entiende que me estoy refiriendo a la soledad no elegida, porque por supuesto que tenemos que aprender a estar solos y a disfrutar de nuestra propia compañía. Pero, seamos realistas, ¿quién quiere estar siempre a solas? 




			Vivimos en la era del autocuidado, en la que existe muchísimo contenido enfocado a conocernos mejor, a priorizarnos, a comunicarnos… Todo desde el yo, guiados por unas redes sociales que se centran en los mensajes reduccionistas, los consejos fáciles y el bienestar individual. Sumado a ello, tendemos a sentirnos culpables por múltiples cosas. La culpa es considerada una emoción secundaria, porque debajo subyace una emoción principal. ¿Y qué nos hace sentir culpables en esta época del autocuidado? La mal llamada «dependencia emocional». Nos han bombardeado de tal forma con que tenemos que aprender a estar bien en soledad que a veces lo vemos todo bajo el prisma de la dependencia emocional, y no, tampoco es eso. 




			Si recuerdas las necesidades básicas de Glasser, el amor es una de ellas. Así que yo me pregunto: ¿cómo no vamos a ser dependientes emocionalmente? Cuando estás bien con las personas que tienes alrededor, todo está bien. Si discutes con tus amigas, rompes con tu pareja o te enfadas con tus padres, claro que te sientes mal. Tiene todo el sentido del mundo. No significa que tengas una dependencia emocional tóxica. Y mucho menos significa que tengas un problema psicológico. Son situaciones y procesos que forman parte de la vida cotidiana. De hecho, que las buenas y las malas épocas en las relaciones nos afecten solo significa una cosa: que el amor nos importa. 




			Se ha usado mucho el término dependencia emocional para referirse a las relaciones de pareja, y tal vez sea esa la raíz del problema. Muchos de nosotros concebimos el amor solo como el amor romántico, pero existen muchos tipos: el amor por tu familia, por tus amigos, el amor propio, el amor por la música o por ese hobby que tanto te gusta… Si ampliamos el concepto del amor, tal vez entendamos que la dependencia emocional malentendida es, en realidad, solo preocupación, vínculo y, en definitiva, amor. Y con esto no estoy negando que exista la dependencia emocional. Claro que existe, y claro que hay relaciones con dinámicas tóxicas en las que hace falta aprender a gestionar ciertos comportamientos. Lo único que estoy diciendo es que no nos convirtamos en islas solo porque confundamos el amor con dependencia tóxica. 




			La clave en las relaciones consiste en ser conscientes de que, por un lado, nos necesitamos, y de que, por otro lado, podemos cambiar. ¡Tú puedes cambiar! Da igual que hayas tenido mala suerte en tus amistades, que tus parejas anteriores hayan sido un desastre, que en tu infancia no te sintieras acompañado… ¡Estás en continua transformación! Rosalía no dijo lo de «Yo soy muy mía, yo me transformo» en Saoko para que acabes pensando que las personas no cambian. Ni siquiera eres el mismo individuo que hace unos minutos, cuando no te habías leído estas páginas. 




			Hoy en día disponemos de muchas herramientas e información para construir relaciones sanas, primero con uno mismo y después con los demás. Ya lo decía Shakira también: «Siempre supe que es mejor, cuando hay que hablar de dos, empezar por uno mismo». De no ser porque somos seres sociales no estaríamos donde estamos. Necesitamos alimentación, protección, tener un propósito vital… y, lo más importante, contar los unos con los otros. Nos necesitamos. Sin la colaboración en grupo, no habríamos evolucionado como especie. 




			Y si te preguntas para qué te sirve en tu día a día entender todo esto, ahí va mi respuesta: para tener esperanza. A mí me sirve para tener claro cuáles son mis prioridades: en cuanto al amor, rodearme de gente majísima, con quien sentirme arropada y que me aporten bienestar. 




			 




			



				En resumen 




				 




				• Te guste o no, somos seres sociales. 




				• La necesidad de vincularnos va más allá de la supervivencia. No solo nos juntamos para conseguir alimentos y protección, sino que también lo hacemos porque tenemos una necesidad intrínseca de afecto y cariño. 




				• El apego en la infancia puede determinar la forma en la que te relacionas con las demás personas, pero no es algo irreversible ni definitivo. 




				• Existen herramientas para relacionarte mejor contigo y con los demás. 




			




			

	 


	 	

	 





			[image: ]




			

	 


	 	

	 

   




			
2 




			
¿NECESITAMOS FORMAR PARTE DE UN GRUPO? 




			



				 




				Ninguno de nosotros es tan inteligente como todos nosotros. 




				 




				KEN BLANCHARD 




			




			 




			Piensa en tu familia y en el rol que tienes en ella. Piensa en tu grupo de amigos o en tu grupo de trabajo. ¿Cómo te influye la pertenencia a esos grupos? ¿Te afecta en tus ideales o en tu comportamiento? ¿Cuál es tu grupo de pertenencia, aquel con el que te identificas y al que perteneces? ¿Y tu grupo de referencia, aquel con el que te comparas? 




			La necesidad de formar parte de un grupo es una característica inherente en nosotros. Como ya hemos visto en el capítulo «¿Nos necesitamos?», tener relaciones de calidad te proporciona supervivencia y protección. Y más importante todavía: te aporta seguridad y apoyo emocional. Pero el hecho de formar parte de un grupo te confiere algo imprescindible: sentido de identidad y pertenencia. Sentirnos parte de un grupo es una necesidad psicológica de los seres humanos. Hemos avanzado como sociedad gracias a la socialización, a la comunicación, a la formación de grupos y a la cooperación. 
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