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        SINOPSI 




         




        Com és una relació sana? Aquesta és una pregunta que molts ens fem, i és una bona pregunta, però n’hi ha una altra de més encertada: com et fa sentir una relació sana? 




        Conèixer-ne la resposta és l’objectiu final d’Amor segur, una guia increïblement sàvia i útil per entendre el vincle segur en les relacions adultes. Plena de consells, t’ajuda a explorar maneres de fer créixer la teva capacitat per aconseguir una intimitat i una connexió profundes. Dissenyat per ajudar-te a trobar i mantenir l’amor, aquest llibre t’ajuda a analitzar els vincles que vas crear durant la infantesa per determinar quin tipus d’aferrament tens, t’ajuda a reconèixer i posar nom a les teves necessitats més íntimes i a mantenir-te connectat amb la teva parella fins i tot durant el conflicte. T’ensenya a comunicar-te des d’un lloc de vulnerabilitat per construir una relació que duri tota la vida. 




        Tot això, amb un llenguatge rigorós però prou planer perquè la lectura sigui plaent, i farcit de diagrames i exemples de casos reals per ajudar a aclarir qualsevol concepte. Un llibre important que esdevindrà un clàssic.  
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        Construeix relacions sanes  




        que durin per sempre 




         




        JULIE MENANNO 
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          Per al meu marit, en Mario,  




          i per als meus fills: 




          en John, la Clare, la Kate, la Meg, la Sophie i la Lizzie. 


        


      


    


  

    

      



         




        «L’amor és un procés constant de sintonitzar,  




        connectar, interpretar i malinterpretar senyals,  




        desconnectar, reparar i trobar una connexió més profunda.  




        És una dansa en què ens trobem, ens separem  




        i ens tornem a trobar. De minut en minut  




        i de dia en dia». 




         




        Sue Johnson 


      


    


  

    

      



         




        Avís legal: Amor segur s’ha escrit per ajudar les parelles que es troben en dificultats. Tanmateix, el material d’aquest llibre no és adequat ni segur per als qui es troben en relacions amb maltractaments. Una relació es considera de maltractament i insegura quan un dels membres de la parella intenta exercir un poder i un control sobre l’altre amb violència física, manipulació emocional, violència verbal extrema, coerció sexual, control econòmic, aïllament i/o intimidació. Si et trobes en una relació de maltractament, si ho sospites o t’agradaria saber més coses sobre com es defineix el maltractament, és molt recomanable que busquis orientació professional. Si vols ajuda per saber segur si et trobes en una relació de maltractament, o et cal orientació sobre què has de fer, trobaràs ajuda immediatament, a qualsevol hora del dia, a la línia d’atenció contra la violència de gènere: 900 900 120. 
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        Com és una relació sana? 




        Molts de nosaltres ens ho hem preguntat. Però ara vull que t’oblidis d’aquesta pregunta per sempre, i que en lloc d’això et preguntis: «Quina sensació es té en una relació amb un aferrament segur?». 




        Si no saps què és una relació amb un aferrament segur, i encara menys quina sensació et produeix, no passa res. Per això som aquí. Al final d’aquest llibre sabràs què és l’aferrament segur, i una cosa més important, sabràs quina sensació es té quan estàs en una relació que és realment satisfactòria. No t’hauràs de preguntar mai més si la teva relació funciona, perquè trobaràs les respostes dins teu. Si no funciona, descobriràs què cal canviar-hi, i com ho pots fer. Si tens dificultats en una relació, no t’hauràs de preguntar: «És la meva parella, o soc jo? O senzillament som incompatibles?». Sabràs fer distincions clares, i tindràs les eines que necessitis per provocar el canvi. 




        En el nivell més profund, tots els éssers humans tenim els mateixos requisits pel que fa a les relacions bàsiques quan es tracta de gaudir d’una sensació de seguretat i de proximitat amb els éssers que estimem. Per sota de les nostres diferents personalitats, inseguretats i desitjos, tots parlem el mateix llenguatge i cada un de nosaltres pot aprendre a treballar en la seva pròpia connexió per assolir la relació harmònica que anhela, encara que no l’haguem pogut trobar per nosaltres mateixos. Aquesta veritat és vàlida tant si no tens parella i busques una relació com si mantens una relació que arrossega dificultats des de fa anys o dècades, o si acabes de sortir d’una relació i busques respostes, o si et trobes en un punt intermedi. 




        Si tots tenim les mateixes necessitats en una relació, per què l’amor i l’enamorament són tan complicats? La veritat és que no ho han de ser per força. El problema és que vivim en un món en què no és gaire freqüent que tinguem un contacte directe amb les nostres necessitats principals, que, tanmateix, són les més bàsiques. La majoria de nosaltres no hem après mai a etiquetar aquestes necessitats, i tampoc no hem après a notar-les al cos, on també es manifesten. Sense la consciència i sense aquestes paraules, és molt difícil comunicar de manera precisa i autèntica les teves necessitats a algú altre. I és igualment difícil ser sensible a les necessitats de la teva parella, encara que vulguis ser receptiu de tot cor, si ell o ella no et sap dir què li cal amb exactitud i autenticitat. 




        Per exemple, pensa quantes vegades un amic t’ha preguntat: «Et sents validat emocionalment en la teva relació?». Segurament, mai. Però la validació emocional (juntament amb la comprensió) segurament és l’element més important d’una relació realment satisfactòria. I en el cas que alguna ànima il·luminada sí que t’ho hagi preguntat, potser no has sabut què respondre-li. 




        Sentir-se validat emocionalment és una necessitat d’aferrament —és una de tot un conjunt de necessitats d’aferrament essencials en una relació. Quan explico què són les necessitats d’aferrament, em resulta útil començar amb la frase «Per sentir-me a prop teu necessito...». Per exemple, «Per sentir-me a prop teu necessito sentir-me validada»; «Per sentir-me a prop teu necessito saber que em valores i que t’adones dels esforços que faig»; «Per sentir-me a prop teu necessito saber que em respectes i em valores»; «Per sentir-me a prop teu necessito saber que les meves necessitats t’importen», o «Per sentir-me a prop teu necessito saber que m’entens». Parlarem més detingudament de les necessitats d’aferrament més endavant, però de moment és important que sàpigues que cada membre de la parella ha de tenir la sensació que les seves necessitats d’aferrament estan satisfetes perquè la relació sigui estreta, satisfactòria i harmònica. 




        Ara bé, què és exactament una «experiència sentida»? Pensa-hi així: quan tens gana, no tan sols ho saps, sinó que també ho notes. El cervell i el cos treballen junts: el cos té una sensació, i el cervell d’allò en diu «tenir gana». Des del moment que vas aprendre a parlar, has sabut designar amb paraules les sensacions de gana perquè et van ensenyar, una vegada i una altra, a associar el mot gana amb la sensació de tenir gana. Per tant, no et suposa cap problema dir «tinc gana», i a partir d’aquí ordir un pla per tenir la sensació contrària: estar saciat. La mateixa lògica s’aplica a les necessitats d’aferrament. Si de petit vas tenir la sort de créixer amb adults que eren relativament entesos en sentiments, ells sabien reconèixer la teva sensació de dolor emocional associat amb l’angoixa, i t’ajudaven a designar amb paraules aquella experiència, igual com et van ensenyar a associar la sensació de gana amb la paraula gana. Et podien dir: «T’han ferit els sentiments? Saps que ets important per a mi ara mateix?» o «Et sents incomprès en aquest moment?». Si no vas tenir aquesta experiència, pensa que no ets l’únic. 




        Malgrat que potser no saps expressar amb paraules quines necessitats d’aferrament tens d’una manera conscient, el teu sistema nerviós, la part més primitiva de la persona que ets, sap exactament quines són, i el teu sistema nerviós tindrà una resposta fisiològica forta quan no siguin ateses: el cos potser se’t posarà tens, respiraràs més de pressa i el ritme cardíac se t’accelerarà. En canvi, quan les teves necessitats d’aferrament estiguin satisfetes, el teu sistema nerviós se sentirà reconfortat i calmat (o, si més no, estarà lliure de tensions), i t’indicarà que estàs segur i estalvi. Aquesta és la part bona. 




        Des de la perspectiva de la teoria de l’aferrament, totes les conductes de relació són intents d’experimentar, mantenir, guanyar o recuperar proximitat i seguretat amb les persones que estimem. En un entorn d’aferrament insegur, una conducta de relació disfuncional és un intent fallit d’aconseguir satisfer les necessitats d’aferrament. Quan tens aquestes necessitats cobertes, et sents segur, i això crea un entorn de seguretat en la teva relació. Darrere de cada baralla, discussió, silenci prolongat, comentari passiu-agressiu i de cada atac hi ha una necessitat d’aferrament no satisfeta. Aprendràs moltes coses sobre aquests intents fallits a mesura que llegeixis aquest llibre —començaràs a entendre per què la teva parella et crida per intentar apropar-te o per què es tanca durant una discussió, en un intent de protegir la relació. No disculpo ni consento aquests comportaments, però el fet d’entendre’ls a través de la perspectiva de l’aferrament és la clau per trobar maneres millors d’assolir els mateixos objectius. 




        Ara bé, aquesta obra permet molt més que saber simplement de quina manera els problemes d’aferrament afecten la teva relació. En darrera instància, Amor segur és un llibre que ajuda a aprendre a fer el que has de fer per crear una relació més sana. És un llibre de teràpia per a parelles, ideat per guiar els membres de la parella en la feina que faig en la meva pràctica professional amb parelles. Et pot ser útil aquest material si no estàs en una relació? I tant que sí. Aquest material és universal. Si no et trobes en una relació, pots fer servir aquesta informació per entendre de quina manera les experiències d’aferrament que vas tenir a la infantesa han aflorat en les relacions que has tingut fins ara i/o com es podrien mostrar en relacions futures. També pots utilitzar aquesta informació per millorar la teva relació amb tu mateix. Al capdavall, la relació amb un mateix i l’atenció a un mateix contribueixen a la salut d’una relació de parella de la mateixa manera que formen part del treball amb un mateix. Pots fer servir aquesta informació com a guia per saber més coses del que vols d’una futura parella, o sobre com oferir a una futura parella la millor versió de tu. Tant si estàs en una relació com si no, considera aquesta obra com un manual d’instruccions per a les relacions, i les instruccions estan escrites a través de la perspectiva de la teoria de l’aferrament. Al cap i a la fi, totes les relacions estan sota la influència de l’energia de l’aferrament en més o menys grau, i encara que això pugui sonar grandiloqüent, crec de debò que aquest llibre està escrit per a qualsevol persona que vulgui aprendre a connectar. 




        Si des de la infantesa has tingut la sensació que les teves necessitats eren satisfetes pels pares o pels cuidadors, a l’edat adulta probablement deus gravitar entorn de persones del món que saben satisfer les teves necessitats, i tu saps com satisfer les seves. Ho fas sense haver de pensar-hi. El sistema nerviós et diu què et fa sentir bé, i ets lliure de confiar en tu mateix. Tens un aferrament segur, i et trobes en relacions que també tenen un aferrament segur. Als qui s’inclouen en aquesta categoria, aquest llibre els donarà detalls més concrets de per què tenen un aferrament segur, i sobre com poden propiciar una plenitud encara més gran en la seva relació. L’aferrament segur es presenta dins d’un espectre —cap parella no té una relació perfecta, i de vegades sorgeixen factors d’estrès a la vida que fan que als membres de la parella els sigui difícil estar presents l’un per a l’altre, cosa que pot repercutir en el seu vincle d’aferrament. A parer meu, com més informació tens sobre com funcionen les relacions, més preparat estàs per superar els reptes inevitables, i tots tenim marge per créixer. 




        En canvi, si vas créixer en una llar on normalment no et senties atès quan tenies una necessitat, on no hi havia espai per als teus sentiments, o et senties infravalorat, no vist, no escoltat, incomprès, avergonyit, invalidat i/o les teves necessitats eren deixades de banda o ajornades, és probable que trobis relacions que et fan sentir bé al principi, però que després evolucionen i et generen angoixa o patiment en graus diversos. En aquest cas, tens un aferrament insegur, i juntament amb la teva parella, que també té un aferrament insegur (la major part de les persones amb aferrament insegur acaben amb una parella que també té un aferrament insegur), et trobes en una relació que està estancada. Segurament ets molt conscient de fins a quin punt pot ser dolorós aquest tipus de relació, sobretot pel que fa als conflictes i les ruptures de comunicació. Al mateix temps, potser no tens una idea clara de quina sensació es té amb una alternativa segura. Creu-me, no ets l’únic o l’única. Estadísticament parlant, almenys un 50 per cent de la població té un aferrament insegur. 




        La bona notícia és que si tens un aferrament insegur, no has de passar la resta de la vida d’aquesta manera: alterat, angoixat i confós amb la teva relació, i amb un sistema nerviós hiperactiu. Tampoc no has de bloquejar el teu desig innat de connectar, de tenir proximitat i de veure cobertes totes les teves necessitats d’aferrament, tan humanes. Aquest llibre t’ajudarà a entendre quin tipus d’aferrament insegur tens, per què i com l’has adquirit, i de quina manera pots passar a tenir una relació segura amb tu mateix i amb la parella. No t’hauràs de sentir sol fins i tot quan no estàs sol, ni sentir-te enfonsat. Pots trobar una relació que sigui enriquidora i que us uneixi. Sé que això és veritat perquè cada dia ajudo parelles a experimentar aquesta transformació. 




        Quan vaig decidir ser terapeuta, no volia ni sentir a parlar de treballar amb parelles. Una vegada em vaig haver tret el títol de màster, jo gaudia treballant amb persones individualment, però per treure’m la llicenciatura completa havia de fer hores de treball clínic amb parelles. De manera que vaig programar la primera sessió i em vaig sentir una mica (bé, molt) desmoralitzada; no m’havia fet la idea de com és de difícil la teràpia amb parelles, ni de la quantitat de variables que has de gestionar. La part positiva d’aquell descoratjament va ser que em va suposar un repte, i els reptes em fan donar el millor de mi. Una setmana després d’aquella primera sessió, vaig volar des de Los Angeles, on vivia aleshores, a Bozeman, Montana, que acollia el primer curs disponible de formació inicial de teràpia per a parelles focalitzada en les emocions (TFE), un tipus de teràpia creat per la doctora Sue Johnson que utilitza la teoria de l’aferrament per ajudar les parelles a créixer i assolir un aferrament segur. 




        Aquell curs va ser el primer pas de molts més anys i centenars d’hores de formació addicional, supervisió individual i experiència clínica, però vaig tornar a Los Angeles amb una nova passió per la feina, perquè havia entrevist la capacitat i els resultats increïbles d’aplicar la teoria de l’aferrament a una relació, i de donar a les parelles les eines i les paraules per crear seguretat emocional. Després de fer aquell curs, durant la primera sessió amb una parella vaig ser testimoni de l’efecte vinculador que la feina d’aferrament pot tenir en dues persones, tan sols en el lapse d’una hora. Vaig veure com era de gratificant quan una parella sortia del meu despatx sentint-se més pròxima i segura l’un amb l’altre del que se sentien quan havien entrat per la porta. Treballar amb relacions a través de la perspectiva de l’aferrament ho fa possible. 




        En tornar a casa després del primer curs de TFE, vaig deixar d’acceptar persones individuals com a pacients nous i em vaig dedicar oficialment a les parelles, a temps complet. 




        El que m’encanta de la TFE és que consisteix tant en la curació d’un mateix com en la curació de la relació. També valoro el fet que, treballant amb parelles, en lloc d’enviar els pacients a casa amb una altra persona que no es troba en la mateixa trajectòria de creixement, com passa quan es treballa amb persones individuals, els puc enviar a casa junts, com a parella, amb una experiència compartida, una connexió més profunda i unes habilitats per a la comunicació més sòlides. 




        El trajecte que recorrem les parelles i jo en el decurs de la teràpia és semblant a la trajectòria que farem junts al llarg d’Amor segur. Per començar, m’interesso per la història d’aferrament de cada membre de la parella. En particular, m’interessa esbrinar com van ser les relacions d’aferrament a la infantesa en cada un dels dos. La primera part d’Amor segur vol ser un reflex d’aquesta part del procés, de manera que tu i el teu company o companya pugueu entendre millor, a través de la perspectiva de l’aferrament, allò que l’un i l’altre heu aportat a la relació des del vostre passat. Perquè us pugueu fer una idea més clara de com és aquest procés, he inclòs molts estudis de casos de les parelles reals amb les quals he treballat (les històries de les parelles i dels individus que relato són autèntiques, per bé que he canviat els noms i la major part dels detalls que els identifiquen, i alguns exemples representen casos combinats). 




        A la segona part descobrirem de quina manera cada una de les teves realitats passades, més la realitat present, es conjuminen per donar lloc a uns cicles de comunicació negatius, que tenen uns patrons i són repetitius. Aprofundirem en el que són els cicles de comunicació negativa, com funcionen i com pots detectar els teus. A continuació estudiarem com pots evitar els cicles negatius i trencar-los, i com es fa per reparar la situació quan es produeixen. Et proporcionaré les eines per crear entorns favorables a l’aferrament, el tipus d’entorns que redueixen els conflictes, creen uns vincles irrompibles i t’ajuden a trobar solucions als teus problemes. 




        A la tercera part abordarem alguns aspectes del món real que poden interactuar amb el cicle de comunicació negativa i accentuar-lo, o que poden posar traves a les teves intencions de resoldre el conflicte. Estudiarem algunes qüestions universals, com el sexe, i també alguns esculls particulars, com els traumes i les addiccions. Et proporcionaré informació i orientació sobre com pots corregir el rumb si no veus resultats i, en darrer lloc, et proporcionaré uns quants guions molt específics per preparar converses difícils a fi que n’obtinguis bons resultats. 




        Quan ja feia temps que seguia la meva carrera com a terapeuta de parelles, vaig decidir obrir un compte a Instagram com a aparador intel·lectual i creatiu, però també perquè volia compartir les eines que donava als pacients amb un públic més ampli. Amb «La relació segura» ofereixo informació que qualsevol parella pot utilitzar, tant si fan teràpia com si no, sobre temes com «Estàs disponible emocionalment?», «Respondre a les peticions de connexió per part de la teva parella» i «Quan potser no n’hi ha prou amb un “Em sap greu”». En el llibre hi he inclòs gràfics semblants i guions fàcils d’utilitzar per ajudar-te a assimilar aquests consells còmodament. Així com les meves publicacions a les xarxes socials són una visió ràpida d’aquests temes, aquest llibre és una immersió profunda, però igual de fàcil de posar en pràctica. 




        Al final de l’obra no sabràs si et trobes en una relació millor, però hauràs après a trobar, reconèixer i recrear moments de connexió, seguretat i protecció. Hauràs après a convertir aquesta experiència en el teló de fons de la teva relació, a fi que existeixi tant si tots dos feu unes vacances romàntiques junts com si treballeu en un problema difícil o, fins i tot, quan senzillament feu la vostra vida diària, sense pensar gens en la relació. També hauràs crescut per dins, de manera que et sentiràs segur i còmode amb tu mateix, i podràs traslladar aquesta distensió a totes les teves altres relacions. Aquesta és l’arrel de la connexió autèntica. Això és amor segur. 
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        Entendre les teves necessitats d’aferrament 
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        El problema subjacent al problema 
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        «El problema no és el problema». 




         




        —Hola, m’alegro que ja siguis a casa —diu la Jen al seu marit, l’Andrew, quan ell entra per la porta i deixa les claus damunt la taula per saludar-la—, però has tornat a deixar les claus sobre la taula. T’he demanat mil vegades que les deixis al seu lloc. Per això en diem clauer. 




        —Déu-n’hi-do! —respon l’Andrew—. Acabo d’entrar per la porta. Gairebé sempre les deixo al clauer. Vols dir que m’has de sortir amb això tan bon punt entro a casa? 




        —Gairebé sempre? Més aviat mai —replica la Jen—. Potser per a tu és un detall petit, però per a mi és important. Soc l’única que endreça les coses, a casa. 




        Potser ja havies sentit abans l’expressió «el problema no és el problema», sobretot si fas teràpia. Quan una parella discuteix, tant si és sobre diners, sobre com tracten els fills, el lloc on viuen, els sogres i cunyats, el sexe o sobre treure les deixalles, el conflicte gairebé mai no és pel tema en concret. No em malinterpretis, els temes de discussió són importants. La brossa s’ha de treure, les factures s’han de pagar, cal educar els fills i l’equitat en general és important. El problema més gran, però, és allò que no permet resoldre tots els temes de què es discuteix d’una manera que no perjudiqui el vincle de la relació. Únicament quan s’aborda el problema més gran, es poden resoldre les qüestions concretes. El problema més gran, el problema subjacent al problema, gairebé sempre és una qüestió de comunicació, i ho veiem aquí, en una discussió típica entre aquesta parella, l’Andrew i la Jen. 




        Però el problema sovint no s’acaba aquí. 




        —Deixa’m respirar, Jen —sospira l’Andrew—. Per molt que m’hi esforci, sempre trobaràs alguna cosa de què queixar-te. Què me’n dius de la setmana passada, quan vaig buidar el garatge? I ara m’atabales amb això del clauer? 




        —Per què ho has de girar tot en contra meva? —li etziba la Jen, que es va posant més neguitosa—. Per què no pots reconèixer que t’és igual on deixes les claus? O el que jo vull? 




        —Perquè tot això és absurd! —se li escapa a l’Andrew. 




        La Jen ara s’ha enfurismat. 




        —Per què no pots ser una mica més com el marit de la meva germana? Ell li dona suport! 




        Arribats en aquest punt, l’Andrew, veient com s’estan enfilant, canvia de tàctica. 




        —D’acord, mira, ja posaré les claus al clauer. Ho podem deixar estar, ara? 




        Ella no ho vol deixar córrer. Diu a l’Andrew que és condescendent amb ella. 




        —Desisteixo —diu l’Andrew—. No hi ha manera de fer-te contenta quan estàs de mala lluna. —L’Andrew surt de la sala, i deixa la Jen sola i empipada. 




        Suposo que et pots identificar amb una altra versió del conflicte, encara que les discussions en la teva relació siguin per un tema del tot diferent. La conversa entre l’Andrew i la Jen ha començat per les claus, però en qüestió de minuts s’ha convertit en una batalla despietada d’atacs i proteccions emocionals, entre elles la culpa, la vergonya, l’actitud defensiva, la crítica i el fet d’eludir el tema. L’episodi acaba en un silenci més eixordador que la discussió en si. L’Andrew i la Jen potser ni es recorden de què és el que ha provocat la discussió, al principi. El que sí que recorden és com s’han sentit: enrabiats, desconnectats, sols, gens valorats, invisibles. 




        Al llarg del vespre, l’Andrew i la Jen continuen desconnectats. L’endemà, quan tots dos s’han refredat prou perquè la tensió immediata hagi minvat, es troben a faltar i procuren tirar endavant. Repassen les emocions i, malgrat que les claus són on han de ser, han aparegut les esquerdes del ressentiment en el vincle de la parella, que és sòlid, si no fos per això. Tanmateix, no volen tornar a parlar de la conversa per por de perdre altra vegada els estreps. La discussió s’ha acabat, però el conflicte no està resolt. 




        Aquest episodi, o alguna variant, és sorprenentment habitual entre les parelles. Malgrat tot, quan t’hi trobes, és fàcil tenir la sensació que només et passa a tu —que la teva relació està condemnada al fracàs; que deu fallar alguna cosa, dins teu. Però soc aquí per dir-te que no és així. Veig pacients en situacions com aquesta constantment. No ets l’únic a qui li passa. 




        Potser aquest tipus d’interacció descriu el teu passat, en comptes del teu present... Abans discuties, però te’n vas cansar, i has desistit. En comptes de discutir, tu i la teva parella tan sols coexistiu al mateix espai. Viviu en un estat crònic de desconnexió emocional, pautat per etapes de més tensió. Des de fora, això podria semblar diferent del cas de l’Andrew i la Jen —en lloc de cridar per les claus que no són al seu lloc, estàs resignat en silenci a posar-les-hi tu mateix—, però les parelles que es troben en aquest estat de «coexistir» també s’han perdut en el conflicte. La diferència és que en lloc d’abordar els problemes amb una escalada de tensió, se’n desconnecten. Els resultats, però, són els mateixos: els problemes reals no es resolen, s’acumula el rancor i la connexió es va afeblint. 




        Aquestes dues situacions —l’escalada constant del conflicte o la desvinculació persistent— és el que normalment porta les parelles a demanar-me ajuda. Quan estan asseguts al sofà davant meu, la relació ja s’ha deteriorat tant que donen per fet que, senzillament, són incompatibles. 




        La bona notícia és que la major part de vegades, la incompatibilitat no és el problema, en absolut. En realitat, es tracta de recórrer a la comunicació per crear entorns favorables a l’aferrament, i aferraments segurs. El que l’Andrew i la Jen necessiten, el que tantes parelles necessiten, és una manera millor d’arribar l’un a l’altre. 




         


        
L’autèntic problema 




         




        Milions de parelles estan encallades en cicles com el de la Jen i l’Andrew. No cal que comparteixis les seves circumstàncies —una parella heterosexual nord-americana tradicional— per identificar-te amb les seves dificultats. Potser estàs en una relació heterosexual però vius a l’Índia, a Alemanya o a l’Argentina, i la teva relació té una característica cultural diferent de les de la major part dels exemples d’aquest llibre. Potser sou una parella LGBTQ+. O potser no hi ha cap altra manera de definir-vos que com dos éssers humans en una relació, que us estimeu i que voleu que la cosa rutlli. Cada exemple que llegiràs en aquest llibre és específic, però també és universal. Tots tenim els nostres propis problemes i les nostres circumstàncies, però tant si ets gai com hetero, si estàs en un primer matrimoni o en un tercer, o si no t’has casat mai, aquestes dinàmiques t’afectaran. La veritat és que les teves circumstàncies exactes són molt menys importants que el teu estat emocional. 




        Les parelles com la Jen i l’Andrew poden discutir per divergències sobre els fills, renyir per qüestions econòmiques o desvincular-se del tot l’un de l’altre perquè se senten molt allunyats. Algunes persones llegeixen llibres, aprenen a fer afirmacions en primera persona i a establir uns límits millors a fi d’afrontar el problema. Aquestes estratègies de tant en tant funcionen com pegats temporals, però la veritat és que no podem solucionar de manera permanent les discussions superficials si no arribem a l’arrel de la qüestió. I aquesta qüestió, gairebé sempre, és la inseguretat en l’aferrament. 




        L’aferrament, en la forma més bàsica, és la qualitat del nostre vincle amb les figures centrals de la nostra vida, i cobra vida durant cada una de les nostres interaccions. Les persones que estan aferrades, o lligades per l’aferrament, depenen l’una de l’altra pel suport emocional. En termes pràctics això significa, per exemple, que saben que són vistes i compreses, saben que són apreciades i valorades, saben que poden disposar de suport quan el necessiten. Els vincles d’aferrament més forts es donen entre pares i fills petits o en les relacions sentimentals, perquè aquestes són les persones de qui més depenem al llarg de la vida. En les relacions sentimentals, en què els vincles d’aferrament són recíprocs (enfront de les relacions pare o mare-fill, en què el progenitor és responsable del fill, però no a l’inrevés), el vincle és més fort quan les necessitats d’aferrament de tots dos membres de la parella estan satisfetes. Efectuarem una exploració més meticulosa de les necessitats d’aferrament al capítol següent, però en termes globals això significa que els membres de la parella poden demanar i respondre a les ofertes emocionals de l’altre pel que fa a confort i connexió, i poden evitar conflictes i resoldre’ls amb seguretat emocional. Poden oferir i rebre amor, i quan van mal dades, discuteixen justament. Tot això els fa sentir confiança en la seva connexió, i estan segurs en l’aferrament mutu. 




        L’aferrament romàntic no existeix en un buit, perquè tant tu com la teva parella vau arribar a la relació amb un bagatge de la vostra infantesa i amb relacions sentimentals d’adults (o adolescents) que van tenir un impacte en vosaltres. Ningú no se n’escapa; tan sols és una qüestió de mesura. No tot el bagatge és inherentment negatiu; simplement, és com és, un bagatge. Entrem a les relacions amb nivells diferents de confiança en els altres i en nosaltres mateixos, amb necessitats d’aferrament de la infantesa cobertes o no cobertes, amb pautes de comunicació, creences personals, maneres de gestionar les emocions i amb uns comportaments apresos. També arrosseguem, més o menys, el mateix nivell de creixement, fins i tot quan es manifesta de maneres molt diferents. La inseguretat en l’aferrament presenta tot un espectre i, malgrat que sempre hi ha excepcions, la mesura en què algú té un aferrament insegur probablement també és la mesura en què la seva parella tindrà un aferrament insegur. Però sentir-te segur pel que fa a l’aferrament no depèn solament de la teva relació actual, sinó que el teu passat sempre afectarà el teu present. 




        Quan les discussions pugen de to, com en el cas de la Jen i l’Andrew, contra el que les parelles lluiten realment és contra un aferrament insegur. Expressen fins a quin punt es necessiten l’un a l’altre, i com és d’horrible estar perdut, desconnectat i sol. Utilitzen un contingut superficial —les claus, factures, educar els fills, etcètera— com un codi per parlar dels temors i les necessitats no satisfetes que no saben expressar d’una manera efectiva. Després, per protegir-se del dolor que els causa no aconseguir el que volen, els dos individus esgrimeixen «postures de protecció» —protestes en veu forta, sortir de la sala, tancar-se— per evitar la vulnerabilitat i el dolor a tota costa. Però aquí radica el problema: protegint-se del dolor, també bloquegen la connexió. 




        Tenint present tot això, analitza la discussió de la Jen i l’Andrew d’una altra manera. 




        L’Andrew arriba a casa amb la il·lusió de passar el vespre amb la Jen. Quan ella el renya per les claus, li cau l’ànima als peus, com si l’hagués espifiat una altra vegada. De petit, l’Andrew «no feia mai les coses bé» per a la seva mare, així que la Jen ha obert una ferida. A l’Andrew el cos se li crispa. El seu monòleg subconscient diu: «Potser si puc convèncer la Jen que no soc el dolent, no hauré d’estar aquí sentint-me com si em veiés com un fracassat una altra vegada, cosa que no és justa, tenint en compte com m’esforço per fer les coses bé per ella». Per tant, es defensa. 




        Però la Jen també té moltes ganes de veure l’Andrew. Ha arribat aviat a casa de la feina per endreçar la llar, a fi que es puguin relaxar junts. Ser organitzada forma part de l’atenció que es dedica a si mateixa. La Jen sap que ella i l’Andrew no tenen els mateixos estàndards, però per a ella és important sentir que té el seu suport en petits detalls. No demana tant, es diu a si mateixa. Quan veu les claus llançades sobre la taula, la seva pròpia ferida de la infantesa —sentir-se invisible, sense suport i poc atesa— li torna a fer mal. Es diu: «He fet les mil i una perquè m’escolti. Ell sap com és d’important això per a mi, així que li deu ser igual». La Jen necessita desesperadament que l’Andrew vegi el que passa realment, i que la tranquil·litzi. 




        La Jen i l’Andrew van i venen, per intentar arribar l’un a l’altre. La Jen necessita saber que l’Andrew està per ella, i sentir que ell li valida els sentiments. L’Andrew necessita saber que ella no solament el veu com algú vàlid, sinó que confia que l’amor i l’atenció que té per ella són reals. Això no obstant, per molt que ho intenten, no aconsegueixen arribar l’un a l’altre. Estan encallats en les seves postures d’autoprotecció, lluiten per una cosa que en aquell instant els sembla que és qüestió de vida o mort: la seguretat de l’aferrament. Busquen un missatge aparentment senzill: «L’altre m’estima, m’entén, estarà amb mi quan li demani ajuda, faig les coses bé». En comptes d’això, tots dos aparten l’altre del seu costat i reforcen les pors d’aferrament mútues. 




        Al final, la Jen i l’Andrew es reconcilien, o si més no deixen estar el tema, però el mal al seu vincle d’aferrament ja està fet, i no saben com reparar-lo. El mateix conflicte tornarà a aflorar amb la mateixa pauta, indefinidament, fins que aprenguin a mantenir-se connectats durant el conflicte. 




        Vull que t’imaginis que mantens una conversa amb una parella —l’actual, una d’anterior o, fins i tot, una de futura. Tu parles d’una situació estressant a la feina. Després d’explicar el problema, el teu company et diu que ho mires malament, que en realitat hauries d’estar agraït de tenir feina, d’entrada. Intentes protestar, però l’altre t’acusa de ser massa sensible als comentaris. 




        Com et sents? Invisible? Frustrat? Confós? Potser una mica de cada. 




        Ara fixa-t’hi: què notes que passa dins teu? La majoria de les persones senten una opressió, potser al pit o a la gola. Hi ha qui diu que se sent immòbil, o que l’han agafat desprevingut. Aquesta és l’experiència que produeix una ruptura de l’aferrament. Quan en una relació s’han produït prou ruptures, quan creen un clima de falta de suport global, quan les ruptures no són reparades de tant en tant, llavors reforcen un aferrament ja insegur. 




        Alguns dels qui llegiu el llibre lluiteu amb uns problemes més greus que el lloc on deixeu les claus: la infidelitat, la malaltia física o mental crònica, assumptes de les dues famílies, un desplegament militar, addiccions, qüestions de la família àmplia, per mencionar-te tan sols alguns. Jo no puc canviar la realitat per tu, però el que sí que puc fer —i el que espero que farem junts aquí— és ajudar-te a trobar una manera de protegir la teva relació dels efectes negatius d’aquests factors d’estrès externs. Per què l’aferrament segur és especialment important quan la vida ens posa a prova? Perquè la connexió i el suport que els membres de la parella obtenen d’una relació amb aferrament segur els ajuda a sentir-se més segurs, competents i resilients. Si et vols curar de ferides i problemes del passat, m’agradaria ajudar-te a entendre com és el procés. Els fets en si mateixos potser continuen sent difícils, però la relació no ha de ser difícil. De fet, la teva relació pot ser una font de força i de suport quan t’enfrontes als reptes de la vida. Tu i la teva parella podeu aprendre a enfrontar-vos al món com un equip. 




        No dic que totes les parelles hagin de continuar juntes tant sí com no. No ho penso. Alguns reptes són excessius, per poder superar-los. I de vegades el problema en realitat sí que és el problema. Les parelles poden tenir desavinences que siguin autèntics motius de ruptura; discrepàncies en què no hi ha marge per a les solucions de compromís. S’estimen l’un a l’altre, però l’un vol fills i l’altre no; l’un vol viure a la ciutat i l’altre es vol quedar fora de l’asfalt; l’un no pot superar una relació passada, i l’altre diu que és hora de girar full. De vegades hi ha una incompatibilitat real, o les ferides són massa greus perquè algun dia es pugui refer la confiança. Més endavant parlarem de què cal fer en aquests casos, però de moment tan sols vull validar el fet que algunes parelles s’enfronten a dificultats insuperables. 




        Ara bé, tenint unes circumstàncies externes iguals, algunes parelles ho resoldran, mentre que d’altres potser no. Per tant, què fan de diferent, les parelles supervivents, les que tiren endavant? Aquí intervenen múltiples factors, però una cosa és segura: que aquestes parelles saben evitar els cicles de comunicació negativa, com el que turmentava l’Andrew i la Jen. Aquest simple fet fa augmentar notablement les seves possibilitats. Perquè mai no és un sol incident, el que enfonsa una relació. En canvi, els cicles de comunicació negativa sens dubte la trenquen. 




         


        
Amor segur 




         




        Revisem l’exercici d’abans, aquell en què parles a la teva parella d’un problema de la feina que t’estressa. Ara imagina’t que mentre parles notes que la teva companya t’escolta amb atenció. Alhora que parles, et confirma que els teus sentiments són vàlids i raonables. 




        Com et sents? Segurament, atès i comprès; vist i valorat. 




        Què notes, al cos? Quan faig conferències i demano a les persones del públic que facin aquest exercici, m’arriben moltes respostes semblants: una sensació càlida, la tensió s’alleuja, les espatlles es relaxen. Estigues assegut, atent al teu cos, durant un minut. Imagina’t la cara amorosa de la teva parella mentre parles. Fixa’t en el que et passa per dins. Això és la sensació física que produeix un aferrament segur. 




        La satisfacció amb la relació està intrínsecament vinculada amb l’aferrament segur. Els membres d’una parella que tenen un aferrament segur són fonts fiables d’intimitat, suport i confort. Durant el conflicte, aquests individus són menys negatius i reactius. Són capaços de mantenir imatges positives l’un de l’altre fins i tot quan estan angoixats, i mostren més calidesa i afecte que les parelles insegures. Fins i tot les seves expressions facials són menys hostils, i tenen més confiança que superaran el conflicte sense malmetre el vincle que els uneix. Totes les parelles experimenten conflictes, però les que tenen un aferrament segur s’hi troben menys sovint perquè són menys propenses a experimentar els errors com a rebuigs. Això es deu en part a l’alta autoestima que té cada membre de la parella com a individu. 




        En una relació segura, cada membre mostra la seva millor versió, però no com una manera d’aconseguir alguna cosa a canvi, sinó per amor i pel desig de connectar. Comparteixen una àmplia gamma de pensaments i emocions, i es responen mútuament amb atenció i sensibilitat. S’esforcen per satisfer les necessitats de l’altre de connexió sexual i d’afecte físic, fins i tot quan aquestes necessitats no són les seves pròpies. Cada un dels dos està disposat a fer els sacrificis adients per al bé més gran de la relació. Secunden mútuament les necessitats de l’altre d’autonomia i l’exploració d’interessos diferents. Cada membre assumeix la responsabilitat de la seva contribució a mantenir la connexió i a ser fàcil d’estimar. S’esforcen per entendre’s i per validar-se mútuament els sentiments. Tenen el suport de l’altre i s’encaren a la vida com un equip. Es diverteixen junts. Les parelles amb aferrament segur prenen decisions difícils junts d’una manera que pot provocar desconcert, però no rancor. Són, l’un per a l’altre, el sistema de suport principal, però cada un dels dos també té sistemes de suport a fora de la relació. 




        Les parelles amb un aferrament segur no són perfectes, perquè cap parella ho és. El que he constatat a la consulta és que les parelles que tenen un aferrament segur, fins i tot aquelles que no sembla que tinguin gaires coses en comú, són capaces de valer-se de la bona salut de la seva relació per trobar maneres de coincidir quan no veuen les coses de la mateixa manera. Les parelles amb un vincle d’aferrament segur en general mantenen una sensació de connexió i comoditat en la seva relació. No estan sempre pensant en la parella (encara que quan hi pensen els seus pensament són principalment positius: el resultat natural d’unes necessitats d’aferrament satisfetes) i no passen tot el temps treballant activament per la parella ni parlant-ne, tampoc. Més aviat, senzillament saben com estar l’un amb l’altre. Són conscients que la perfecció no existeix i, per tant, aspiren a una relació realista, que sovint és la seva versió de la perfecció. 




         


        
Com ho aconseguim? 




         




        Alguns de vosaltres esteu en relacions en què us sentiu propers i connectats la major part del temps, però quan ensopegueu amb temes delicats, esclaten discussions explosives. D’altres esteu en relacions amb una tensió subjacent constant, que alterna amb moments d’intensitat. Hi ha parelles que no us baralleu sovint, però que us sentiu més desconnectats del que voldríeu. I d’altres, encara, teniu les vostres pròpies versions de la disfunció. Amb independència de les circumstàncies, la solució és la mateixa: començar a comunicar-vos, verbalment i no verbalment, de les maneres que comentarem en aquest llibre. Posant en pràctica unes certes estratègies, podeu aprendre a trobar la connexió i l’harmonia que buscàveu i començar a resoldre els «problemes del moment» d’una manera més fàcil. Aquest és el camí per crear un aferrament segur. 




        Per fer-ho, hem de minimitzar allò que no va bé en la nostra relació i enfortir allò que funcionarà. En els capítols següents examinarem de quina manera l’estil d’aferrament de cada parella es mostra en la seva relació. Estudiarem els vincles d’aferrament des de la teva infantesa, que et van ajudar a protegir-te aleshores, però que ara has de refer. Substituirem els comportaments vells inefectius per uns altres de productius, alhora que reforcem la proximitat emocional. Aprendrem a comunicar-nos des d’un espai de vulnerabilitat, que és el nucli central d’aquesta obra. Si la paraula vulnerabilitat et fa posar alerta, sàpigues que no significa obrir-se d’una manera que sembla poc autèntica. La comunicació vulnerable senzillament és el contrari de la comunicació protectora; comparteixes allò que pots quan pots. Assumeixes els riscos necessaris per mostrar-te en la teva relació d’una manera nova, criticant menys i sense estar tant a la defensiva, encara que al principi et sentis molt incòmode mostrant-te així. La vulnerabilitat cura. 




        El canvi real en la relació té lloc de dues maneres. La primera és un enfocament descendent, en què canviem el comportament a fi de millorar el clima de la relació. Aquest és l’objectiu de moltes formes habituals de teràpia de parella. A les parelles els indiquen que parlin i que facin les coses d’una manera diferent, i mitjançant aquests canvis generen seguretat i canvien la salut subjacent de la relació. L’altre enfocament és ascendent, i treballem directament en els problemes de l’aferrament subjacent als comportaments, de manera que curant allò que hi ha a sota, el comportament canviï per si sol. 




        Quin és millor? Ni l’un ni l’altre. Els necessitem tots dos. 




        Imagina’t que tens una discussió amb la teva parella. Intentant evitar danys més grans, ho deixes córrer i te’n vas, amb una sensació de derrota i pensant que l’altre no t’escolta. La sensació és horrible. La cosa no té res de satisfactòria. Però és efectiva en aquell moment per protegir la relació de danys que s’infligeixen amb les crítiques, els crits, els insults, les expressions incontrolades d’emocions, la vergonya i les enrabiades. Sí, potser has evitat una situació realment lletja, però a quin preu? El preu és la determinació i la connexió. Si t’atures aquí, la relació se’n ressentirà. L’altra persona té la sensació que no l’escoltes, que no li fas cas, i se sent abandonada. Si tots dos adopteu només un enfocament descendent, sense submergir-vos en els conflictes de fons, probablement no hi haurà una curació. Ara bé, hi ha un terme mitjà entre barallar-se i desentendre’s de l’altre, i l’aferrament segur radica en aquest punt intermedi. Quan complementes la feina conductual amb una feina més profunda dirigida a ajudar-vos a tots dos a entendre per què adopteu postures de protecció i a empatitzar amb aquestes postures, podeu enfocar la discussió i veure-us l’un a l’altre amb més obertura de mires. Podem començar curant les causes subjacents que han desencadenat la discussió. En altres paraules, canviar el comportament radica més en el control dels danys que no a crear una relació satisfactòria, però el control dels danys ajuda a obrir espai per fer la feina de fons. 




        Et guiaré per tots dos enfocaments, i et donaré consells específics sobre què no has de fer en la teva relació i què has de fer. Perquè la feina sigui exhaustiva, i el canvi durador, fem el treball més profund, també: replantejar-nos nosaltres mateixos, la nostra parella i la relació a través d’una perspectiva de l’aferrament. El treball sobre la conducta evita els danys; el treball en l’aferrament reforça els vincles, i els vincles generen resiliència. 




        Abans de començar, hem de «comprar el nou enquadrament», tal com ho diem en la teràpia focalitzada en les emocions. El canvi no es podrà donar fins que no et replantegis la teva relació: la parella no és l’enemic. En realitat, l’enemic és el vostre cicle de comunicació negativa. Les paraules i els comportaments destructius són l’enemic. Perquè s’esdevingui el canvi en la relació, hem de foragitar la idea que els membres de la parella són enemics, i que l’un s’ha de protegir de l’altre. Una vegada acceptes aquest nou plantejament, pots començar a veure que fins i tot els comportaments de relació que semblen més agressius des de fora en realitat són peticions a crits de seguretat i proximitat. Quan veiem el conflicte a través de la perspectiva de l’aferrament, comprenent que en última instància tots els humans volen tenir un vincle i sentir-se segurs en les seves relacions, llavors la màgia pot començar. 




        Una última nota: tot i que les relacions interpersonals impliquen òbviament més d’un participant, no puc subestimar la importància de centrar-te en el teu propi creixement personal quan es tracta de la millora de la relació. Totes les nostres creences sobre el que podem esperar de les altres persones es basen en experiències passades, i aquestes experiències poden fer que reaccionem davant de la nostra parella no com qui és en realitat en el moment actual, sinó com qui donem per fet que és segons els nostres conceptes de l’aferrament i la nostra història personal. Això no sempre fa un bon servei a la nostra relació, de manera que sembla lògic que corregir aquestes pautes personals és una part crucial de la curació de la relació. Ara bé, recorda que no es tracta de tot o res; tu has aportat les teves qualitats a la relació, també. Una d’aquestes qualitats és que estàs disposat a llegir aquest llibre, cosa que significa que tens coratge i un desig de créixer. Fes servir els teus punts forts a favor teu, i treballa els altres aspectes. 




        Et proposo la mateixa nota amb què sempre acabo la primera sessió de teràpia d’una parella: «Mentre avancem, recordeu que jo no intentaré convèncer-vos que continueu amb la vostra relació. Això no és feina meva. La meva feina és mirar què hi ha a sota de la superfície, diagnosticar els problemes d’aferrament que hi hagi i ajudar les parelles a comunicar-se sobre les seves desavinences d’una manera que sigui respectuosa mútuament i emocionalment segura. Una vegada hem netejat la comunicació, llavors i només llavors podem saber quin altre entrebanc hi pot haver en el camí». 




        Quan aprens a comunicar-te amb la teva parella d’una manera sana, pots observar i experimentar la teva relació des d’un espai de claredat. Quan la comunicació es veu millorada i els vincles d’aferrament s’han solidificat, és molt més probable que els membres de la parella puguin resoldre les seves diferències. 




        Acabaré aquest capítol amb una pregunta que la majoria de vosaltres us feu: «Quant es triga?». La resposta a aquesta pregunta depèn de la parella. Cada parella comença aquesta tasca en un punt diferent i, a més a més, cada membre de la parella també. Totes les relacions poden créixer. El que necessiten és accés a informació útil, una voluntat ferma de treballar-hi i pràctica. De manera que quan et planteges quant tardaràs a veure els resultats, cosa que és ben legítim de preguntar-te, pensa en els factors següents: un, si la teva relació és agradable el 10 per cent del temps, i aquesta xifra puja al 20 per cent, això ja és un creixement. El que he observat és que si continues fent el que fas, un cert creixement normalment generarà més creixement. Dos, el creixement no és mai lineal, sinó que té lloc com una tendència positiva, amb pics i valls: avances dues passes i en recules una. Tres, els dos membres de la parella segurament creixeran a ritmes diferents. I en darrer lloc, quan introdueixes els elements adients en la relació, sobretot al començament, potser no veus els resultats ni tan sols quan realment n’hi ha. Considera que això és com plantar llavors. A sobre, de vegades les coses empitjoren abans de millorar, perquè el canvi, encara que sigui positiu, pot fer que algunes persones es posin nervioses, perquè la situació no els és familiar. Procura no deixar que això et desmoralitzi, i tingues confiança que el que fas és sa, malgrat que a tu no et resulti evident. T’has implicat en un canvi positiu per a tu mateix i per a la teva parella. 
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        Entendre la teoria de l’aferrament 




         


        

          [image: ]

        




         




        Quan de petit demanaves confort o connexió emocional, com reaccionaven els adults que t’envoltaven? Quan estaves trist, els pares o cuidadors t’oferien sempre afecte? O rebuig? Quan et senties insegur, et sabies valorat? O apartat? T’arribava el missatge que els teus sentiments comptaven, i que mereixies atenció?, o et deien (encara que no fos amb aquestes paraules) que «en feies un gra massa»? Els teus sentiments eren ben rebuts i atesos? O et distreien dels teus sentiments i et deien: «No ploris. Mira, vols una galeta?». O, una tercera opció: et feien avergonyir i et deixaven sol amb els teus sentiments, dient potser: «Si et vols enfadar, ves-te’n a la teva habitació»? Per entendre com et mostres en les teves relacions avui dia, hem de començar per la família d’on provens. La manera com els cuidadors més propers responien a les teves necessitats emocionals influeix decisivament en com interactues amb aquells que estimes quan ets adult. Les experiències de la infantesa posen les bases del que esperes, o no esperes, en les teves relacions més íntimes quan ets adult, i també en quina mesura pots ser receptiu amb el teu company o companya. El cervell humà aprèn al ritme més ràpid possible durant la infantesa, així que les experiències emocionals directes en aquesta època envien un missatge important: «Així és com són les relacions, i això és el que he de fer per moure-m’hi. Això és el que cal per sobreviure en aquest entorn». Tant si et van pujar uns cuidadors que estaven disponibles emocionalment com si no ho estaven, el teu cervell va aprendre a moure’s per les relacions d’acord amb aquelles pautes inicials. 




        La meva curiositat com a terapeuta, quan començo a treballar amb qualsevol parella, se centra en el clima emocional global que imperava en la infantesa de cada membre de la parella. Quantes coses bones vas rebre? En tenies prou? Quina part del temps tenies una sensació de calidesa en la vida en família? Quina part del temps et senties neguitós i invisible? Amb quina freqüència algú t’ajudava a expressar amb paraules les teves experiències interiors, com l’alegria, la gelosia, l’enuig o l’entusiasme? Aquests sentiments els veies confirmats gaire sovint? «Entenc que estiguis enrabiat; jo també m’enrabio. No et puc deixar conduir quan es fa fosc fins que no tinguis més experiència, però trobo lògics l’enuig i la decepció que sents, i no t’equivoques, pel fet de sentir-te així». Et senties segur i creies que et protegirien si et passava alguna cosa dolenta? Algú t’ajudava a entendre-ho, quan succeïen coses dolentes? Entendre les respostes a aquestes preguntes m’ajuda a fer-me una idea del que cada membre de la parella necessita avui, i ens orienta per arribar a l’arrel de qualsevol fallada en la comunicació. 




        Fa poc temps vaig estar amb una parella, la Reyna i en Sabino, que em van venir a veure perquè no paraven de barallar-se. El cicle era sempre el mateix, independentment de qui «ho començava» en un moment determinat. La Reyna acabava perdent els estreps i picant de peus a terra. En Sabino acabava posant-se a la defensiva i, al final, es tancava. Al principi de la sessió vaig demanar a cada un dels dos que descrivís el clima emocional que van viure a casa, a la infantesa. En Sabino em va dir que no se’n recordava. De fet, no recordava que mai estigués disgustat, de petit. 




        —Si, hipotèticament, vas experimentar sentiments d’angoixa de tant en tant —li vaig dir— què hauria passat si haguessis intentat parlar-ne amb els pares? 




        —La mare potser m’hauria fet cas. Costa de recordar-ho —va dir ell—. El pare no. Ell m’hauria dit que havia de ser fort. M’hauria sentit com si em veiés com un nen petit. Jo sempre volia que el pare em veiés com algú fort. Ell valorava molt el fet de ser fort. 




        —Així que saps que el teu pare no hauria estat font de confort, sinó que més aviat t’hauria fet passar vergonya, i no saps ben bé si la mare t’hauria reconfortat o no —vaig resumir—. Em fa l’efecte que hi ha moltes possibilitats que, si haguessis parlat dels teus sentiments, t’hauries pogut sentir rebutjat. Quina sensació et fa, avui dia, quan la Reyna s’enfada amb tu? Tens la sensació que et rebutja, també? 




        —Sí —va respondre en Sabino, abaixant els ulls cap a terra—. És horrible. 




        —Estic segura que ho és —vaig dir—. Però a mesura que et vaig coneixent, em sembla lògic que de petit aprenguessis a evitar sentir-te rebutjat. És la manera que tenia el teu cervell de protegir-te. El cervell et deia: «Els sentiments no són segurs, provoquen rebuig». Per això, ara, en la relació amb la teva dona, encara mantens els sentiments ben lluny. 




        Quan en Sabino em va dir que no recordava tenir mai emocions fortes, el que vaig sentir va ser: «Les meves emocions no comptaven des de molt petit, les vaig arraconar abans i tot d’aprendre a parlar». Al cap i a la fi, per què sentir dolor emocional si ningú del teu voltant no et dona suport? Per què no prendre la segona millor opció, i renegar del tot dels sentiments dolorosos (encara que sigui de manera inconscient) i evitar el disgust del rebuig emocional i la decepció? Aquesta estratègia defensiva li va funcionar, va protegir en Sabino quan era petit. Però l’inconvenient és que el Sabino actual no sap com connectar emocionalment amb si mateix ni amb la seva parella, i això passa factura a la seva vida i la seva relació. 




        La dona d’en Sabino, la Reyna, va tenir una experiència diferent a la infantesa. 




        —La meva família era disfuncional, i encara ho és —va comentar—. Estic molt unida amb la mare i les meves germanes, però amb elles tot és un drama. Intento posar límits, però sempre em fan sentir culpable si no estic amb elles de seguida quan passa alguna cosa. 




        —Com era tot, quan eres petita? —li vaig preguntar—. Tot et semblava un caos? 




        —Sí. La mare es posava nerviosa per tot, i tractava el pare com si fos el seu criat —em va explicar—. Ell feia tot el que li deia, però al final se’n cansava i explotava. 




        —Podies recórrer a un dels dos per tenir consol emocional? 




        —No, jo era molt difícil, en qüestió d’emocions —va dir—. A la família, tothom hi fa broma. M’enfadava molt, fins a l’adolescència, i ells sempre miraven de calmar-me..., subornant-me, castigant-me... Ho intentaven tot. De vegades, la mare em consolava, però la majoria dels cops s’enfadava al mateix temps que jo. 




        —Què passava si et quedaves callada i no t’enfadaves? —li vaig demanar. 




        —No se’m va acudir mai. Segurament, res. Ningú no es fixava en mi, si no tenia una enrabiada —va dir la Reyna. 




        —De manera que havies d’escollir entre sentir-te mancada d’atenció o «treure el geni» perquè es fixessin en tu? 




        —Sí, eren dues opcions dolentes —va dir—. Però amb en Sabino em passa el mateix. Tinc la sensació que m’he d’enfadar perquè m’escolti. 




        Com en el cas d’en Sabino, l’aferrament de la Reyna durant la infantesa es manifestava en el seu matrimoni. De petita tenia dues opcions: treure el geni —el que li deien, que era «difícil emocionalment»— o sentir-se abandonada emocionalment. Per als infants, és molt dolorós sentir-se abandonat, així que el cervell infantil de la Reyna va aprendre que treure el geni (que per a la Reyna significava parlar fort i ser emotiva) era la manera que li confirmessin que existia i que la tenien en compte. Així aconseguia que la gent li fes cas. 




        No hi ha cap pare o mare que sigui perfecte. Fins i tots els cuidadors més amatents tenen moments en què estan distrets, que criden i voldrien no haver-ho fet, que es cansen i diuen al fill que se’n vagi a l’habitació, quan el que aquell infant necessita en realitat és que el progenitor se li acosti més. Cap pare no respon de la manera més amorosa i encertada segons la situació el cent per cent de les vegades. I no passa res! Segons algunes recerques, els infants només necessiten que se’ls respongui amb afinitat un 50 per cent de les vegades perquè desenvolupin un aferrament segur. Justament per això em centro en el clima global de la infantesa, i no en incidents aïllats. 




        El cervell en creixement de l’infant és com una esponja. L’infant assimila tota la informació de l’entorn que l’envolta, per a bé o per a mal, i això passa de manera gairebé totalment inconscient. És un pla d’eficiència: aquest aprenentatge inconscient ens estalvia haver de parar i reflexionar sobre cada decisió, i reaprendre la informació sobre la marxa. Imagina’t quan tenies quatre anys. A aquella edat, potser havies après que el bany era al final del passadís, que l’aigua calenta era a l’esquerra, i la pasta de dents, al calaix de dalt. Gràcies a la capacitat del teu cervell de baixar informació i desar-la per poder fer-la servir més endavant, no havies de gastar la teva valuosa energia mental pensant cada moviment que feies. Com en el món físic, vas aprendre a navegar pel món emocional de la mateixa manera. Potser havies après que quan et senties frustrat podies buscar ajuda de la mare o el pare i sentir que tenies el seu suport. Potser havies après que el pare es posava nerviós quan tu estaves trist, així que el millor era que amaguessis les llàgrimes, o sabies que quan ensenyaves els dibuixos a la mare, perquè et veiés i sabés què feies, senties l’escalf de la seva reacció amb tu. Amb tota aquesta informació, vas anar desenvolupant un conjunt de regles emocionals que t’havien de servir per a tota la vida. 




        Quan explico aquesta idea als meus pacients, sovint s’hi resisteixen fent preguntes sobre el caràcter innat. No és veritat la idea que la manera com ets és cosa de la natura, no de la criança? Pot ser que en Sabino nasqués amb una propensió a ser desaferrat, o que la Reyna fos sensible des del seu primer dia de vida? Sí i no. 




        Tots hem nascut amb un temperament bàsic, però l’entorn determina de quina manera aquest temperament es manifesta. En la seva investigació de referència sobre la interrelació entre el temperament innat d’un infant i l’entorn on ha nascut, els investigadors especialitzats en la infantesa Alexander Thomas i Stella Chess descriuen el que s’anomena «bondat d’ajustament» entre el temperament d’un progenitor i el del fill. La idea és que durant la infantesa, si tu i el teu pare teniu un «mal ajustament», per exemple, llavors les interaccions entre vosaltres seran tenses. Les relacions tenses generen més oportunitats de comunicació tensa, cosa que fa augmentar la probabilitat que les necessitats emocionals no siguin satisfetes. I això incrementa substancialment les probabilitats d’un aferrament insegur. Això no és culpa de l’infant, en absolut, que amb tota la innocència va venir al món amb un temperament específic, i tampoc no és «culpa» del progenitor, que potser no disposa de les habilitats per enfrontar-se amb aquest repte. Però encara que vulguem deixar de banda la culpa i centrar-nos en la responsabilitat, els estils d’aferrament individuals es desenvolupen en resposta a l’entorn, el qual és creat pels adults. Els adults són responsables de l’entorn que creen, però això no significa que ells siguin inherentment persones dolentes, amb defectes, massa tranquils o despreocupats, perquè no van saber fer-ho prou bé. Potser senzillament no tenien les eines adients. Tanmateix, els infants es fixen en els cuidadors a l’hora d’aprendre a expressar i a gestionar les emocions. Si un pare no sap tractar el temperament del fill d’una manera sana, o ni tan sols no sap controlar el seu, això pot crear un entorn que propiciï un aferrament insegur. 




        Mentre ens endinsem en la teoria de l’aferrament junts, tingues present que el comportament dels teus pares no havia de ser intencional, necessàriament, perquè tu desenvolupessis un estil d’aferrament insegur. La major part dels pares volen el millor per als fills, però si un dels teus progenitors, o tots dos, no tenia uns aferraments segurs, aleshores ell o ella tenia limitada la capacitat de crear un entorn emocionalment segur en el qual tu poguessis desenvolupar-te amb plenitud emocional. Potser has tingut situacions extenuants a la teva vida, com la mort o la malaltia crònica física o mental d’un progenitor, o fins i tot un desastre natural que va afectar la capacitat d’un progenitor d’estar present per a tu emocionalment. A mesura que avancem en el llibre, sobretot quan aprofundim en els estils d’aferrament, fes tot el que puguis per sentir compassió pels teus pares i per tu mateix —recorda que la major part de les vegades tots fem les coses tan bé com podem amb el que tenim. (Si ets un progenitor, i molts de vosaltres ho deveu ser, i t’interessa aprendre a fer de pare o mare amb els teus fills d’una manera que afavoreixi l’aferrament segur, et recomano el llibre Good Inside, de la doctora Becky Kennedy). 




        Abans no puguis aplicar la teoria de l’aferrament a la teva relació d’una manera pràctica, primer hem d’entendre el concepte bàsic. Una vegada entens què és la teoria de l’aferrament, d’on prové i per què és important, et podrà servir de guia. Començaràs a tenir una comprensió més profunda de per què t’alteres en algunes interaccions, què li deu passar a la teva parella quan la situació es posa tensa, i per què seguiu una pauta que no sabeu ben bé com trencar. Entendre els motius que hi ha darrere dels teus comportaments i impulsos en una relació farà que el canvi sigui molt més fàcil. Et permetrà veure’t a tu mateix i l’altra persona amb compassió, i això és el primer pas per aconseguir l’harmonia que anheles en la teva relació. 




         


        
Història de la teoria de l’aferrament 




         




        A mitjan segle XX, el psiquiatre John Bowlby va descobrir que els adolescents «delinqüents» que tractava en una llar d’acollida de Londres tenien sovint una cosa en comú: el que ell va anomenar «privació materna», que designava la pèrdua de la mare, separacions recurrents de la mare o haver passat d’una mare adoptiva a una altra. A partir d’aquesta observació, va començar a desenvolupar la hipòtesi que les experiències infantils inicials entorn de les relacions poden afectar la persona al llarg de tota la vida. Potser a la majoria de nosaltres això ens sembla evident, avui, però en aquella època va ser una novetat. Bowlby també plantejava que tots hem nascut amb un «sistema conductual d’aferrament» que ens fa buscar la proximitat amb les nostres figures d’aferrament, si fa no fa igual com estem equipats amb un sistema de gana que ens fa buscar aliments. 




        La biologia subjacent a la teoria de l’aferrament no és gaire complicada, i la majoria de les persones l’entenem de manera intuïtiva: els éssers humans necessitem altres humans per sobreviure i reproduir-nos. L’evolució afavoreix qualsevol característica que propiciï la reproducció d’una espècie. Als primers humans que tenien les relacions més sanes i més cooperatives amb altres humans els era més fàcil aconseguir aliments, construir refugis per protegir-se, combatre els depredadors i tenir cura dels petits. I no solament és natural que els humans anhelin les relacions i les busquin, sinó que també és lògic que experimentin nivells alts d’angoixa quan les seves relacions es veuen amenaçades. Quan la parella no et torna les trucades o no respon als teus missatges com sol fer normalment, o quan tens la sensació que et critica injustament, no estàs «boig», no ets irracional, no ets massa dependent ni tens cap altre defecte pel fet que et sentis incòmode. De fet, estàs programat per sentir-te incòmode. Dit això, el simple fet que percebis una amenaça al teu aferrament no vol dir que l’aferrament estigui realment en perill. De vegades percebem una amenaça quan en realitat no n’hi ha cap. Per exemple, si la teva parella fa una cara seriosa, et pots posar tens i pensar: «Oh, no!, està enfadada amb mi», però en realitat potser només està absorta en un pensament (per això és tan important que les parelles aprenguin a comunicar-se durant aquests «malentesos»). 




        Amb el temps, la comunitat dels psicòlegs va començar a acceptar les idees de Bowlby sobre l’impacte de l’aferrament inicial. A la dècada dels setanta Bowlby es va associar amb la psicòloga Mary Ainsworth per dur a terme la recerca reglada que va consolidar la teoria de l’aferrament com una perspectiva summament útil i àmpliament acceptada a través de la qual es poden observar les relacions. Aquesta recerca va donar lloc a la classificació dels estils d’aferrament: segur, insegur-ansiós, insegur-evitatiu i, més tard, la quarta categoria, l’aferrament desorganitzat. A finals de la dècada dels vuitanta, Sue Johnson, partint del treball de Bowlby i Ainsworth —i també del dels investigadors Cindy Hazan i Phillip Shaver, els primers que van aplicar la teoria de l’aferrament a les relacions entre adults—, va començar a investigar maneres de curar les parelles amb problemes utilitzant la teoria de l’aferrament. El 1988, Johnson va desenvolupar el que s’anomena Teràpia de Parella Focalitzada en les Emocions (TFE per les seves sigles en anglès), un full de ruta per als terapeutes per emprar la teoria de l’aferrament a l’hora d’ajudar les parelles a resoldre problemes. La TFE ajuda les parelles a entendre de quina manera l’estil d’aferrament d’un dels dos provoca la mala comunicació entre ells, que no solament impedeix la resolució dels conflictes, sinó que també malmet la seva connexió, la seguretat i el suport emocional (tot allò que dona resiliència a les parelles davant la mala comunicació) i posa en marxa cicles viciosos. La TFE adopta la ciència subjacent a la teoria de l’aferrament i la posa en pràctica per ajudar les parelles no tan sols a sobreviure, sinó també a créixer i millorar. Com a terapeuta de TFE, sé de primera mà com és d’efectiva. 




         


        
Necessitats i temors entorn de l’aferrament 




         




        En les relacions, el que tots volem per sobre de tot és sentir-nos estimats per qui som per dins i respectats pel que fem per fora. Més enllà d’això, volem utilitzar el nostre jo estimable i respectable com una manera de connectar amb el jo estimable i valuós dels altres, sobretot el de les nostres parelles. Quan tenim la sensació que una altra persona ens veu valuosos i dignes de ser estimats, ens sentim segurs. El sistema nerviós ens diu: «Aquesta persona em veu com algú valuós i digne d’estima, i les persones valuoses i dignes d’estima no han de témer pel rebuig i l’abandó, de manera que estic segur». Per exemple, creixem en el lloc de treball quan sabem que els empleats i els companys de feina valoren el que fem; això ens ajuda a sentir-nos valuosos a la feina. Els membres de la família cal esperar que ens satisfacin la necessitat de sentir-nos dignes d’estima, acceptats pel que som, més que pel que fem. Encara que fallem en alguna cosa, ens estimen igual. Pràcticament tots els comportaments de relació deriven d’aquesta necessitat de ser vistos com persones valuoses i dignes d’estima, o bé del dolor que causa el fet que no ens vegin d’aquesta manera. Aquestes dues necessitats són al centre del conjunt de necessitats d’aferrament de qualsevol individu. I la capacitat de connectar íntimament amb els altres depèn del fet de sentir-se valuós i digne d’estima. Per què? Perquè la persona que no se sent valuosa i digna d’estima s’ha d’amagar per sentir-se segura del rebuig i l’abandonament. Amagar-se és l’antítesi de la connexió. 




        Si dividim les necessitats de sentir-nos estimables i valuosos en fragments manejables, obtenim les necessitats d’aferrament (de vegades anomenades «anhels d’aferrament»), que són els components bàsics de l’aferrament segur. Són el que necessites en una relació perquè et puguis sentir unit a la teva parella i, alhora, són allò que l’altra persona necessita per sentir-se a prop teu. La proximitat és important. Quan et sents a prop de la parella, notes que tens el seu suport i et sents segur. Quan sentim que tenim el suport i ens trobem segurs, i som vistos i acceptats com la persona estimable i valuosa que som, volem connectar, cosa que propicia encara més proximitat. La connexió ens omple. Les persones que se senten satisfetes se’n surten millor en les seves relacions, i en el món en general. Tenen una millor salut física, mental i emocional. Amb suport i seguretat, ens és més fàcil resoldre els problemes de la vida. 




        Com ho saps, quan ets proper a algú? Segurament no t’ho has plantejat de manera explícita; probablement, «ho saps i punt». Però mirem de determinar què es necessita exactament per ser proper a algú. De moment, pensa en la teva parella. Ara pregunta’t: «Tinc ganes de veure aquesta persona i parlar-hi? Hi recorro quan necessito suport? Hi comparteixo els pensaments i els sentiments? Tinc la sensació que som un equip? Quan ens trobem en una situació tensa, sento l’impuls de tornar a connectar amb ella?». Si en la imatge de conjunt de la relació, tant tu com el teu company responeu sí a aquestes preguntes en la major part dels casos, aleshores molt probablement us sentiu a prop l’un de l’altre. La proximitat no sorgeix del no-res; la proximitat es guanya a partir del que pensen i senten dues persones l’una de l’altra, a partir de la manera com es parlen i per com es comporten en la relació. 




        Les necessitats d’aferrament són força semblants d’una parella a una altra, encara que algunes persones poden ser més sensibles a unes necessitats d’aferrament en particular quan no les tenen satisfetes. Potser tu ets més sensible a la invalidació si no en vas tenir prou durant la infantesa, o potser t’importa més ser vist com un triomfador, perquè així és com et vas sentir valuós de petit. A algunes persones els costa més confiar, perquè els seus cuidadors sovint no eren fiables, mentre que d’altres estan més pendents del seu jo global, i així és com aconsegueixen equilibrar les seves necessitats. 




        A continuació he inclòs una llista de les diverses necessitats d’aferrament. Per entendre les teves, m’agrada fer servir la frase: «Per sentir-te a prop teu, necessito saber...». 




         


        

          	que em valores a mi i la nostra relació,


          	que em respondràs en moments en què et demani suport,


          	que em valores a mi i els esforços que faig,


          	que les meves necessitats com a persona t’importen,


          	que em tens en gran estima,


          	que estàs disposat a veure’m i a entendre’m,


          	que els meus sentiments són vàlids per a tu,


          	que em respectes,


          	que hi ha un camí clar per agradar-te,


          	que em veus com una parella triomfadora,


          	que puc confiar en el teu amor i la teva lleialtat,


          	que confies en el meu amor i la meva lleialtat.


        




         




        Quan les necessitats d’aferrament dels dos membres de la parella estan cobertes, i tots dos confien que serà així en el futur, tenen un aferrament segur. En canvi, quan les seves necessitats no estan satisfetes, i no poden tenir la certesa que ho estaran en el futur, tenen un aferrament insegur. Veure ateses les necessitats d’aferrament és allò que, en darrera instància, ajuda els dos membres de la parella a sentir-se estimats i valuosos a ulls de l’altre, i a partir d’aquí poden experimentar la bellesa d’una connexió profunda. Si tot això t’atabala una mica, no pateixis. Les relacions no són tan misterioses com poden semblar de vegades. Les necessitats d’aferrament se satisfan amb paraules, sentiments, pensaments i comportaments, i aquest llibre s’ha escrit per ajudar-te a saber exactament quins. 




        Ara com ara, sàpigues que les relacions segures no són tant una cosa de com es veu per fora una relació, sinó de com t’hi sents, i per això no n’hi ha prou d’entendre les necessitats d’aferrament des d’una esfera intel·lectual. També necessitem sentir, en la imatge de conjunt de la relació, que les nostres necessitats d’aferrament estan cobertes. Si aquestes necessitats no cobertes no ens fessin sentir malament, no tindrien importància. Però sens dubte ens fan sentir malament. Les necessitats d’aferrament no satisfetes provoquen dolor emocional, que es manifesta en els nostres cossos. Ens posem tensos, se’ns fa un nus a la gola, ens sentim pesats, notem un formigueig a les extremitats i una opressió al pit, el cor ens va a mil i tenim la sensació d’estar desinflats. Això ens passa encara que potser no tinguem consciència que efectivament ens succeeix. El dolor emocional ens fa venir ganes de cridar, de desconnectar, de plorar, córrer, insultar, penjar el telèfon, continuar discutint, beure una copa de vi, distreure’ns, etcètera, etcètera. 




        Una vegada ets capaç d’articular les teves necessitats d’aferrament, pots començar a entendre les sensacions horribles del teu cos, que apareixen quan no tens aquestes necessitats cobertes. Aquests sentiments són, literalment, avisos de perill que t’envia el sistema nerviós. Fins que no entens les teves necessitats, no les pots comunicar a la teva parella, en comptes de portar-te malament o dir coses que fan allunyar de tu l’altra persona i redueixen les probabilitats que les teves necessitats d’aferrament siguin ateses. Fins que no entens les teves necessitats, és impossible que identifiquis les necessitats de la parella, que hi empatitzis i hi responguis. 




        Totes les parelles, fins i tot les més sanes, experimenten moments en què les necessitats d’aferrament d’un dels dos membres no estan cobertes. D’això se’n diu «ruptures d’aferrament», moments en què un dels dos, o tots dos, se senten incompresos, poc respectats, invalidats, sense suport, infravalorats, o com si les seves necessitats no comptessin. Això significa que totes les parelles tenen un aferrament insegur? Per sort, no. 




        M’agrada fer servir l’analogia del clima enfront del temps. Les parelles amb un aferrament segur viuen en un clima global de necessitats d’aferrament satisfetes. Per norma general, cada membre de la parella se sent comprès, apreciat, validat, etcètera. Això no obstant, fins i tot la parella més segura de totes experimentarà el mal temps. Quan això succeeix, en forma d’una ruptura d’aferrament, és un fet aïllat. La parella pot fer una reparació i tornar al seu clima. En canvi, quan el clima global d’una relació és tal que els dos membres de la parella estan en un estat quasi constant de necessitats no satisfetes, tenen un aferrament insegur. 




        Aquesta diferència entre el clima i el temps d’una relació també pot ajudar a explicar com pots començar una relació sentint-te més a prop de la teva parella i al cap d’unes setmanes, mesos o anys més tard, t’adones que et sents molt distant de l’altre. Al principi de les relacions, quan les parelles no s’han cansat dels conflictes no solucionats i les ruptures d’aferrament encara no s’han acumulat, en general, les seves necessitats es veuen ateses (i, si no, mantenen l’esperança que ho poden resoldre junts). Però quan les ruptures no reparades s’acumulen, llavors comencen a passar factura a la relació, i causen encara més ruptures, i amb el temps fins i tot generen sentiments de desesperació i d’impotència. Arriba un moment que les etapes de mal temps passen a ser el nou clima. 




        Parlem breument de l’altra cara de les necessitats d’aferrament: els temors d’aferrament. En general, les necessitats i els temors són dues cares de la mateixa moneda. Si necessites alguna cosa per sobreviure, és lògic que experimentaràs un cert grau de temor si hi ha una amenaça sobre aquella necessitat. Pensa en el menjar. El necessites per sobreviure. Si la teva reserva d’aliments es veu amenaçada, la por no trigarà gaire a aparèixer. El mateix es pot dir de l’aferrament. A fi de sentir-se segur en les relacions, cosa que està lligada a la teva sensació global de seguretat, has de tenir les necessitats d’aferrament satisfetes i confiar que les hi continuaràs tenint en el futur. Quan les teves necessitats d’aferrament se senten amenaçades en la teva relació, experimentaràs un cert nivell d’angoixa o de por. Els humans fem tots els possibles per evitar el dolor, així que és lògic que les nostres pors d’aferrament tinguin un paper important: ens motiven a reparar els nostres vincles d’aferrament. 




        Ara bé, pots estar tranquil: tenir necessitats d’aferrament no significa que siguis «dependent». Els pacients sovint em pregunten: «No és ser codependent, esperar que la parella em satisfaci totes aquestes necessitats?». La resposta és no. Les necessitats d’aferrament cobertes (només parlem de satisfer les necessitats d’aferrament, no de satisfer cada una de les necessitats que pot tenir una persona) senzillament són allò que és necessari per sentir-se a prop d’una altra persona. No et fan ser una persona completa, però sí que fan que una relació amorosa sigui completa. Això no significa que la teva parella t’hagi d’estimar a tu abans que tu t’estimis a tu mateix. L’amor de la nostra parella ens pot ajudar a estimar-nos a nosaltres mateixos, o ens pot ajudar a ampliar l’amor que ja tenim per nosaltres mateixos, però el seu amor no pot fer que ens estimem a nosaltres mateixos; això ha de succeir de manera independent de l’altre. 




        Què podem dir de la codependència? Moltes persones pressuposen erròniament que tenir necessitats d’aferrament implica que són codependents. La codependència és un terme vague amb múltiples definicions, en funció de la persona a qui ho preguntes. Jo la defineixo com una dependència excessiva dels sentiments, pensaments i comportaments dels altres per sentir-se bé amb un mateix. En canvi, les necessitats d’aferrament ateses es defineixen pels sentiments, pensaments i comportaments del company necessaris perquè tu et sentis a prop d’aquesta persona (i viceversa). Si et preocupa que les teves necessitats d’aferrament siguin un senyal de codependència, pregunta’t: «Em puc sentir a prop d’una persona que no em respecta o no em valora? Algú que no m’entén i ni tan sols em vol entendre? Que no està al meu costat quan necessito suport? Que no confia en mi? De qui no em puc refiar?». A la majoria de la gent li costa molt sentir-se propera a algú, sobretot a la seva parella, si no té la sensació global que la parella li satisfà aquestes necessitats. I com que allò que hi ha en joc emocionalment és especialment important en els binomis sentimentals, les nostres necessitats d’aferrament seran més fortes que mai en una relació amorosa. 




         


        
El sistema conductual d’aferrament (SCA) 




         




        Saps que tens gana o notes la gana? El teu cos nota la gana sense que tu hagis de pensar «tinc gana». La majoria dels pares entenen la importància d’ensenyar als fills a reconèixer els senyals de gana que dona el cos: la panxa ronca, irritabilitat, debilitat i ànsia de menjar. Per què? Perquè els nadons no neixen sabent les paraules que expressen la gana, els les han d’ensenyar. 




        Passa el mateix amb la seguretat en l’aferrament. L’única diferència real és que a la majoria de persones de petits no ens ensenyen les paraules per expressar les necessitats d’aferrament. Els nostres cossos noten aquesta necessitat, però hi ha una desconnexió entre la sensació que tenim i la capacitat de comunicar aquesta sensació. Però igual com amb la gana, de vegades necessitem un reconeixement conscient abans no puguem actuar de manera intencional per cobrir la nostra necessitat. A la majoria de nosaltres de petits no ens deien les paraules: «Et sens reconegut, ara mateix? Em sap greu. Ajuda’m a entendre els teus sentiments perquè et pugui ajudar». O «Tens la sensació que no m’importen les teves necessitats? Oh, això fa mal. Has de saber que m’importen moltíssim». O «Veig que estàs molt enfadada. Parlem de què pot ser el que necessites, ara mateix». 




        Una part de la genialitat del treball de John Bowlby sobre l’aferrament és que va posar nom a l’experiència de l’aferrament del cos. En va dir el «sistema conductual d’aferrament» (SCA). De manera semblant al sistema sexual del cos, que fomenta la supervivència incitant-nos a procrear, i al sistema de la gana que té el cos, que afavoreix la supervivència motivant-nos a menjar, el sistema conductual d’aferrament del cos ens indueix a sentir angoixa emocional quan l’aferrament està amenaçat, o quan percebem que està amenaçat, i a sentir aquesta incomoditat fins que tornem a la seguretat. 




        Abans he esmentat que entendre les necessitats d’aferrament, i ser capaç de designar-les amb paraules, és crucial. El mateix es pot dir de reconèixer i designar l’angoixa emocional. Com pots aprendre a autoregular-te, o a demanar ajuda per a una cosa que no saps identificar ni anomenar, i que només experimentes com un «dolor» amorf? Imagina’t que trepitges un clau. El cos et diu: «Alerta! Dolor! Al dit del peu! Treu-te el clau!». I si només sentissis dolor i prou, i no tinguessis ni idea del que et passa? No sabries que t’has de treure el clau, i continuaries patint. Passa el mateix amb l’SCA: has de poder entendre i designar el que et passa pel que fa a l’aferrament, a fi que sàpigues quina acció pots dur a terme per calmar el dolor que sents per l’aferrament. 




         


        
Les quatre «C» de l’aferrament 




         




        No hi ha dues parelles que lluitin contra els mateixos problemes superficials. Els teus veïns no es posen d’acord en la relació entre els estalvis i les despeses. Tu i la teva parella penseu igual pel que fa a l’economia, però sovint teniu la sensació d’estar allunyats emocionalment l’un de l’altre. Teniu una vida sexual fantàstica, però la teva germana i la seva parella han patit problemes amb la seva vida sexual des que van néixer els seus fills, que encara són petits; en canvi, treballen bé com a equip en altres àmbits, com les tasques de la casa. Pots sentir el teu superior i la seva parella discutint constantment a l’altre costat de la porta del despatx. Saps que s’estimen i que estan molt compromesos l’un amb l’altre, però la cosa es posa molt lletja quan es barallen. La parella del teu company de feina acaba de decidir deixar la beguda, però l’alcohol ha estat un element important en el temps de lleure que passen junts, i ara els costa molt superar el canvi. 
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