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A Havana: 
«When you came into the world, 
you cried and it broke my heart»
[Cuando llegaste al mundo, 
tu llanto me rompió el corazón]
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NOTA DE LA AUTORA






La palabra paciente implica un grado de pasividad que no concuerda con la relación de colaboración que intento fomentar en mi consulta. Por eso, como muchos terapeutas antes que yo, me refiero a las personas a las que trato como clientes. Además, he utilizado seudónimos para los clientes que menciono en este libro, así que, si conoces a alguna Dev que encaja con la descripción de la cliente del capítulo 2, no es ella.
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INTRODUCCIÓN






Siempre he sido una persona sensible. Cuando era más joven, ese rasgo parecía una bendición. La gente acudía a mí. Tengo vagos recuerdos de infancia en los que diferentes personas me confiaban sus inseguridades y sus secretos más profundos como si se hablasen a sí mismas ante un espejo. Y no solo eran niños, sino también adultos. Recuerdo que iba a tercer curso cuando la madre de mi amiga Jenny me contó que su marido tenía una aventura. Estaba en su casa esperando a que Jenny volviese del ensayo de baile para bajar a su sótano y jugar a que el suelo era de lava y, casi sin darme cuenta, me encontraba agachada junto a su madre, en el suelo, intentando ignorar los dos litros de Pepsi que había derramado por accidente. Los detalles sobre su matrimonio en crisis parecían brotar de ella, casi incontrolablemente, entre gemidos profundos. No recuerdo ni una palabra de lo que me dijo; supongo que apenas entendí nada. Sin embargo, nunca olvidé la expresión de su cara: los ojos desorbitados y las mejillas cubiertas de lágrimas y saliva. Me estaba describiendo algo de lo que yo no sabía nada, pero aun así intenté conectar con ella.

—Es horrible —dije, mientras el refresco se acumulaba a mis pies—. Es como nacer y morir al mismo tiempo.

Tenía nueve años, ¿qué sabía yo de divorcios o de volver a empezar? Aunque no tenía la menor idea de lo que estaba hablando, me pareció que la madre de Jenny se sintió identificada con mis palabras.

No siempre conseguía decir o hacer lo correcto en momentos como aquel. No recuerdo haber empeorado nunca la situación, pero en muchas ocasiones no supe intuir lo que los demás sentían o necesitaban. Sin embargo, cuando conseguía conectar, la experiencia era electrizante. Me sentía valiosa, útil y compasiva.

Por desgracia, mi sensibilidad se convirtió con los años en algo más parecido a una maldición. En lugar de atraer a la gente hacia mí, empezó a tener el efecto contrario: me distanciaba de los demás. Parecía que las cosas me dolían más que al resto y, en mi adolescencia, tardaba mucho más que mis amigas en recuperarme de las heridas emocionales propias de esa etapa. Empecé a sentirme sola y vulnerable. El nombre técnico de lo que experimenté es síndrome de la reina Elsa de Arendelle. Es broma; era un trastorno depresivo mayor. Me lo diagnosticaron a los dieciséis años y pasé más de una década luchando contra los síntomas debilitantes. Me mostré introvertida y reservada durante gran parte de ese tiempo. Sin embargo, de vez en cuando intentaba redescubrir las conexiones mágicas que buscaba de pequeña. Y de vez en cuando me recompensaban con la exquisita experiencia de conectar con alguien como si fuera yo misma.

Esos momentos de conexión me ofrecían un breve alivio temporal del sufrimiento que había acabado por definirme. La otra vía de escape que encontré fueron los libros y el estudio. En mi etapa de estudiante pasé muchas noches resguardada en las salas de estudio de la biblioteca tras una fortaleza de artículos y documentos que parecían protegerme de mí misma. En el último año decidí hacer un doctorado en psicología clínica, sabiendo que me proporcionaría muchos años más de tareas en las que esconderme. Además, esperaba poder aprender algún día a canalizar mi sensibilidad para ayudar más a otras personas y sufrir menos yo misma. La fuerza de mis emociones era evidente; lo que deseaba era aprender a aprovecharla. Y llegó un momento en que aprendí a hacerlo.

No me atrevería a decir que nunca olvidaré el día en que descubrí qué era la validación porque, como la mayoría de la gente, olvido muchas cosas. Sin embargo, recuerdo con toda claridad una diapositiva de PowerPoint de color morado oscuro con el título «Estrategias de aceptación: validación», y recuerdo perfectamente que pensé «¡¿Por qué no enseñan esto en primaria?!» mientras escuchaba la conferencia.

Aprender sobre la validación y las técnicas utilizadas para transmitirla fue como descubrir piezas de un rompecabezas que no sabía que me faltaban. Hablo de piezas clave como las de las esquinas. De repente entendí que la sensibilidad que me atormentaba podía convertirse en un salvavidas para los que me rodeaban. La «magia» que había buscado toda mi vida se reveló como un método sencillo que cualquiera podía dominar. Cuanto más practicaba la validación, mejor se me daba y más conectada me sentía conmigo misma y con los demás. Con el tiempo, mi perspectiva de las emociones (y mi relación con ellas) cambió. La validación transformó mi sensibilidad en un superpoder que podía utilizar para ayudar a los otros; hasta entonces, yo la había considerado una debilidad y había tratado de no exhibirla para protegerme.

Quiero dejar claro que la práctica de la validación por sí sola no curó mi depresión, ni conozco datos que sugieran que podría hacerlo. Lo que sí sé, gracias a mi experiencia personal y a una amplia investigación, es que la validación tiene un profundo efecto en las relaciones y en la capacidad de cambiarlas. Esto es válido para tus relaciones con los demás y contigo mismo. Los cambios positivos que puedes esperar de la validación son diversos, pero en general se dividen en cinco categorías:


	
Mejora de las relaciones: la validación influye en cómo se sienten las relaciones. Es de esperar que aumente la intimidad, el compañerismo, la confianza y la seguridad psicológica después de validar profundamente la experiencia de alguien. El hecho de cambiar cómo se sienten las personas afecta inevitablemente a su comportamiento. Si aumentas la confianza y la seguridad a través de la validación, verás más transparencia y compromiso en la relación.

	
Disminución de los conflictos: la incorporación de la validación a las conversaciones difíciles evita que se dé vueltas a las cosas o que desemboquen en discusiones. Las personas tienden a usar la fuerza o a «atacar» cuando creen que no pueden transmitir su punto de vista de otra manera. Del mismo modo, la gente se pone a la defensiva cuando siente la necesidad de defender una postura que no se está respetando. Una respuesta de validación no deja nada que atacar, y mucho menos nada de lo que defenderse.

	
Aumento de la influencia: resulta difícil resolver un problema o convencer a la gente de algo si piensan que no entiendes su punto de vista. Validar a los demás te ayuda no solo a transmitir comprensión, sino también a cultivarla. De ese modo, es más probable que la gente te hable y te escuche.

	
Mayor capacidad para impulsar cambios de conducta: la validación es gratuita, todo el mundo la quiere y, a diferencia de los caramelos, la gente no se cansa de ella. Estos atributos hacen de la validación un poderoso refuerzo que puede impulsar todo tipo de cambios de conducta, como lograr que alguien haga ejercicio e incluso reducir el consumo de opiáceos.1


	
Aumento de la autocompasión: validar a los demás transforma el modo de relacionarnos con ellos y con nosotros mismos. Así como la meditación a solas mejora la conexión con las personas que nos rodean, conectar con otros a través de la validación mejora la relación con nosotros mismos. Estos beneficios se pueden potenciar todavía más mediante la práctica de la autovalidación que se describe más adelante.



En la década que ha transcurrido desde que aprendí las técnicas de validación, mi misión ha sido compartirlas con el mayor número posible de personas. Durante este tiempo, he visto cómo recuperaban matrimonios, redefinían dinámicas entre padres e hijos e incluso salvaban vidas (profundizaremos en esto después). La validación es casi siempre lo primero que enseño en terapia, talleres de crianza y formaciones empresariales. Cuando una de las cinco grandes empresas tecnológicas me pidió que diseñara un curso de eficacia interpersonal de doce semanas para cien empleados, dediqué un tercio del tiempo a la validación. Los resultados de aquella clase superaron las expectativas de los líderes de la firma; el feedback más frecuente que recibimos fue la petición de libros sobre validación.

No es necesario ser una persona sensible o empática para desarrollar las técnicas de validación que te permitirán lograr estos cambios. El hecho de tropezar con la magia de la validación a una edad temprana significa que tenía facilidad para ejercerla, pero el talento natural no es imprescindible para desarrollar estas técnicas. Irónicamente, he descubierto que las personas más sensibles y que adoptan estas técnicas de forma natural son menos propensas a practicarlas y, por tanto, a dominarlas (más adelante explicaré por qué). La sensibilidad emocional es una ventaja, eso está claro, pero sin práctica no pasarás de cierto punto.

En las siguientes páginas te mostraré el modo de lograr de manera sistemática esas conexiones mágicas que he buscado durante tanto tiempo y de convertirlas en cambios significativos. A la hora de organizar el contenido de este libro, me he basado en gran medida en principios de aprendizaje como la repetición y la imitación para asegurarme de que aproveches al máximo el esfuerzo que le dediques. Aun así, no hay duda de que tendrás que hacer algo más que leer este libro para conseguir las transformaciones que promete. Como ocurre con cualquier idioma, estudiarlo en un libro solo te proporcionará ciertos conocimientos sobre él. Para hablarlo con fluidez, es preciso practicar.

 

 





Primera parte
QUÉ Y POR QUÉ
















Capítulo 1

VALIDACIÓN: EL SECRETO MEJOR GUARDADO DE LOS PSICÓLOGOS

De una manera suave, se puede agitar el mundo.

Frase atribuida a MAHATMA GANDHI

Yo era una estudiante de doctorado en psicología clínica de veintisiete años sentada frente a un hombre de veintidós que acababa de decirme, con toda naturalidad, que estaba pensando en suicidarse aquella noche. Detrás de él había una cámara que me enfocaba y un monitor en el que apareció la frase «¡Evalúe siempre las tendencias suicidas al PRINCIPIO!». Miré el reloj. Estábamos en los últimos cinco minutos de una sesión de una hora. Al final del pasillo, mi cara pixelada se proyectaba en una pantalla delante de un aula con otros diez estudiantes y mi instructor clínico, que me iba transmitiendo sus comentarios en tiempo real.

Rápidamente formulé una serie de preguntas para evaluar el riesgo de mi cliente: ¿Tenía acceso a medios letales? ¿Había pensado en un plan?, etcétera. Determiné que su riesgo era moderado. Me contó que había roto con su novio hacía dos noches. No lo había mencionado antes porque no quería hablar de ello. A medida que la sesión se acercaba a su fin, empezó a pensar en volver al apartamento vacío que había compartido con su pareja hasta hacía muy poco. Dijo que no creía que pudiese soportar otra noche solo.

Yo sabía lo que tenía que hacer. Tenía que ayudarle a utilizar las técnicas que estaba desarrollando para reducir su desesperación en la sesión y luego discutir cómo podría emplearlas en casa para pasar la noche. Pero había un problema. Él no quería usar ninguna habilidad; estaba convencido de que no funcionarían. Tampoco quería hablar de la ruptura y estaba molesto conmigo por hacerle tantas preguntas. Dijo que desearía no haber dicho nada, que solo quería irse a casa.

Si no conseguía cambiar las cosas rápidamente, como él no quería ir al hospital por voluntad propia, tendría que considerar la posibilidad de ingresarlo contra su voluntad, y si hacía eso, corría el riesgo de perderlo como paciente y de que rechazase la terapia que necesitaba desesperadamente. Miré el monitor en busca de respuestas. Estaba en blanco. Empecé a tirar de todas las estrategias cognitivo-conductuales que se me ocurrieron. Refuerzo positivo, cuestionamiento socrático, refuerzo negativo, imitación, suplicar (vale, técnicamente no es una estrategia): ninguna funcionó. Miré el reloj y, acto seguido, el monitor. Hasta el día de hoy, todavía puedo ver las letras V-A-L-I-D-A-C-I-Ó-N apareciendo lentamente en la pantalla. Por un momento, me sentí confusa. El paciente había dicho de forma muy clara que no quería hablar de la ruptura. Entonces lo entendí.

—Esto es una pesadilla —dije.

Levantó la vista. Más bien diría que me fulminó con la mirada.

—Bajas la guardia un segundo y de inmediato te ves atacado con preguntas de la estudiante de doctorado demasiado entusiasta a la que no le importas absolutamente nada, o eso quieres creer, cuando lo más probable es que solo esté haciendo lo que le dicen.

Miré el monitor. Apareció la palabra bien.

—Y, por si fuera poco, esta sala está llena de gente que no conoces viendo todo esto.

—Normalmente, se me da bien desconectar de esa circunstancia. Gracias por recordármelo —dijo... ¡con una sonrisa!

—A mí también, pero ahora mismo me está distrayendo —admití.

Me levanté, me acerqué al monitor y lo apagué. A continuación, le propuse dar un paseo. Pasamos los siguientes veinte minutos caminando por los jardines frente al centro de tratamiento cognitivo-conductual. Durante nuestra conversación, una prolongación de la que habíamos tenido en la sala, intenté ponerme en su lugar. No traté de disuadirlo del suicidio ni de reducir su riesgo de ninguna manera; me centré en intentar conectar con la experiencia de aquella persona que necesitaba ayuda desesperadamente, pero que había aprendido a no confiar en nadie que se la ofreciera.

Cuando regresamos, nos pusimos manos a la obra. La sesión duró más de dos horas. Al final, tomé la decisión de no ingresarlo. Fue una decisión acertada. Esa noche, en casa, utilizó las técnicas que practicamos en la sesión y funcionaron. Volvió a hacer lo mismo la noche siguiente, y la siguiente... Han pasado casi dos décadas desde que trabajamos juntos. A menudo me escribe para ponerme al día de cómo le van las cosas y me manda fotos de la «vida que vale la pena vivir» que se ha creado. Ahora también es terapeuta, y excelente además.

Convencer a alguien para hacer frente al dolor extremo en lugar de suicidarse es un ejemplo de influencia de alto riesgo en la conducta ajena. Sin embargo, las estrategias que funcionan en situaciones delicadas como estas son igual de efectivas, si no más, en escenarios menos extremos. Siempre digo que la única diferencia entre influir en las personas en terapia y hacerlo fuera de ella es que en terapia suele ser más complicado. Está claro que es mucho más difícil obligar a alguien a hacer ejercicio con regularidad si sufre una depresión paralizante y ha perdido la motivación incluso para hacer sus actividades favoritas. Es cierto que los expertos en psicología clínica conocemos los tipos de cambios que pueden mejorar diversos síntomas y trastornos de salud mental,1pero las estrategias que utilizamos para fomentar el cambio se aplican a las personas en general, no solo a quienes padecen alguna enfermedad mental.2

Obviamente, los psicólogos no somos los únicos interesados en cambiar la forma de pensar o el comportamiento de las personas. Todos invertimos demasiado tiempo en intentar que la gente nos escuche, y casi siempre fracasamos por mucho que nos esforcemos. Estoy segura de que, ahora mismo, hay al menos una persona en tu vida en la que intentas influir sin éxito. Puede ser alguien de la familia (un hijo, tu pareja, tu madre o tu padre) o alguien del trabajo (un jefe o un compañero). Quieres que trabaje más, que trabaje menos, que deje de hablar de trabajo, que responda a tus mensajes, que deje de enviarte mensajes, que aprenda a usar Messenger... Los cambios que queremos ver en la gente que nos rodea son infinitos.

No en vano, el cambio es un negocio multimillonario. Cada año acudimos en masa a talleres y retiros o leemos libros que prometen ayudarnos a cambiar la conducta de los demás o a mejorar nuestras relaciones. Estos recursos suelen centrarse en tipos de dinámicas o problemas concretos para ayudarte a influir en la conducta: «Cómo liderar para que la gente escuche» o «Cómo educar a niños conflictivos», por ejemplo. Sin embargo, su objetivo es esencialmente el mismo: ayudarte a influir en la conducta.

Existe un montón de pseudociencia y auténticas patrañas sobre cómo influir en los demás, pero también hay una cantidad sorprendente de información fiable. Las estrategias de cambio científicamente probadas, como el refuerzo positivo, son cada vez más habituales. Estas técnicas, utilizadas desde hace décadas en las terapias cognitivo-conductuales, representan ahora el sello distintivo de programas de éxito para cuestiones que van desde el control de esfínteres hasta la retención de empleados (detengámonos un momento para apreciar que el control de esfínteres y la retención de empleados se pueden lograr con métodos similares).

Parece lógico que la gente se interese por los métodos científicos que utilizamos los psicólogos para influir en la conducta, sobre todo en situaciones difíciles. Como he dicho, todos tenemos personas a nuestro alrededor que parecen inmunes a la influencia, y la idea de llegar a ellas de verdad resulta emocionante. Lo que parece más difícil de entender es por qué todo el mundo sigue repitiendo un puñado de estrategias conductuales de hace más de setenta años sin mencionar ninguna de las investigaciones más recientes sobre las posibilidades de mejorarlas. NO-LO-ENTIENDO. Nuestros conocimientos sobre el modo de influir en el comportamiento humano no terminaron con B. F. Skinner.3¡Empezaron ahí!

Los primeros descubrimientos de la investigación sobre la conducta continúan siendo relevantes. Cualquiera que haya entrenado a un perro sabe que el refuerzo positivo con una golosina es muy útil para conseguir que se siente o dé la pata al darle una orden. Y está bien establecido que esas primeras investigaciones sobre el conductismo no se aplican solo a los animales; la simple idea de avanzar en un juego basta para que algunas personas se encierren en cibercafés durante días. Lo que hemos aprendido en los años transcurridos desde Skinner, sin embargo, es que cuando la gente se resiste a cambiar, no basta con saber cómo se aplican los principios básicos del cambio. También hay que saber demostrar aceptación.

POR QUÉ EL CAMBIO REQUIERE ACEPTACIÓN

Los psicólogos clínicos llevan investigando la relación entre la aceptación y el conductismo desde principios de la década de 1990, cuando la doctora Marsha Linehan introdujo un nuevo tipo de tratamiento llamado terapia dialéctica conductual (TDC). El tratamiento de Linehan causó conmoción no solo porque expuso que la aceptación es un catalizador para el cambio, sino también porque demostró ser capaz de hacer lo que ninguna otra terapia había logrado en la historia: reducir de forma fiable las autolesiones y la conducta suicida en personas con estas afecciones.4

En el panorama de la psicología moderna, aceptación significa reconocer la realidad de una situación sin juzgarla ni intentar cambiarla. Según esta definición, la aceptación y el cambio son literalmente incompatibles. Sin embargo, en su papel de joven investigadora que se enfrentaba a la dificultad de tratar a clientes suicidas con estrategias conductuales tradicionales, Linehan empezó a pensar que la aceptación y el cambio podrían ser las dos caras de la misma moneda. Planteó la teoría de que insistir demasiado en el cambio podría hacer que la gente se resistiera a él. Imagina cómo habría ido la sesión que describo al principio de este capítulo si hubiera seguido presionando a mi cliente para que usara sus técnicas. Linehan también sospechó que ciertos problemas de salud mental están causados por la invalidación generalizada (mensajes frecuentes del entorno según los cuales una persona o sus emociones son inaceptables). Si comparamos las tasas de suicidio de los miembros de la comunidad LGBTQIA+ con las de los que no pertenecen a ella, podemos comprobar el valor de esta perspectiva.5

Linehan pensaba que, si las personas se sintieran realmente aceptadas, podrían ser más receptivas al cambio. Para probar su hipótesis, desarrolló un nuevo tipo de terapia, la TDC, que llevó a los terapeutas a utilizar sus estrategias de cambio conductual de confianza acompañadas del nuevo conjunto de estrategias de aceptación de Linehan. Estas consistían principalmente en técnicas de validación diseñadas para ayudar a los terapeutas a transmitir aceptación, así como algunas técnicas para ayudar a los clientes a aceptarse a sí mismos y sus circunstancias. El término estrategias de aceptación describe este conjunto de técnicas de terapeuta y cliente, y la validación figura entre las más importantes. En palabras de Linehan, «Sería difícil sobreestimar la importancia de la validación en la TDC».6En mis propias palabras, validación es lo que Justin Timberlake era para *NSYNC o Beyoncé para Destiny's Child. Las otras estrategias de aceptación tienen su lugar en el conjunto, pero palidecen en comparación con la validación.

Tras el éxito de la TDC, se extendió una nueva ola de terapias basadas en el modelo de aceptación y cambio. En conjunto, estas terapias han demostrado su eficacia en la reducción de una amplia variedad de problemas de salud mental, y actualmente son la referencia para tratar trastornos como la depresión recurrente7y el trastorno límite de la personalidad,8que confundieron a los psicólogos durante generaciones.

En las últimas décadas, a medida que los temas de salud mental han dejado de ser tabú, las estrategias de aceptación han empezado a formar parte de la corriente dominante. El año pasado vi un vídeo en el que Lady Gaga enseñaba a Oprah la «aceptación radical»,9técnica de TDC que, según ella, transformó su vida al ayudarla a sobrellevar el dolor crónico.10Como psicóloga, pocas cosas me gustan más que entrar en una librería y descubrir que una estrategia de aceptación que solo había visto en manuales de tratamiento psicológico es el título de un nuevo superventas. Con la gran demanda actual de los enfoques científicos sobre el cambio y la aceptación, cabría esperar que esas técnicas de validación superpoderosas tengan la atención de todo el mundo. Pero no es así.

Como palabra de moda, no cabe duda de que la validación ha sido tendencia. Parece que todos hemos asimilado en algún momento el mensaje de que es buena para las relaciones. Lo que ocurre es que no hay mucha información sobre lo que significa, y mucho menos sobre cómo practicarla. Las técnicas de validación que han demostrado ayudar a las personas a comunicar aceptación no pertenecen al saber popular. En cuanto al descubrimiento de que la validación es un agente de cambio, también supone un secreto para la mayoría. Aunque muchas estrategias de aceptación han entrado en el espíritu cultural de la época, no podemos decir lo mismo de las revolucionarias técnicas de validación de la TDC.

No pretendo sugerir que otras técnicas de aceptación de las que tal vez hayas oído hablar, como la aceptación radical, no sean transformadoras. ¡Lo son! Practicarlas con regularidad influirá en tu forma de relacionarte contigo mismo y, posiblemente, en la forma en que los demás se relacionan contigo. No obstante, no te harán inmediatamente más eficaz a la hora de influir en la conducta de alguien, ni aumentarán las probabilidades de que acepten tu consejo. Un puñado de técnicas de validación, sin embargo, pueden lograr precisamente eso. La validación mejorará tu capacidad de influir en la conducta, punto. El hecho de no validar a las personas te impedirá ser eficaz en muchos casos, y en ciertos escenarios dañará a la persona o a la relación en la que esperas influir.

Es importante destacar que esta conexión entre validación y cambio se aplica tanto a uno mismo como a los demás; saber cómo autovalidarte mejorará tu relación contigo mismo y la probabilidad de que consigas hacer los cambios que deseas. Si tenemos en cuenta el éxito de la TDC y la popularidad de muchas de las técnicas y los conceptos que introdujo, resulta extraño que su ingrediente secreto (la validación) continúe siendo relativamente desconocido. Después de varios años tratando de llegar al fondo de esta cuestión, he llegado a la conclusión de que la validación adolece de tres problemas principales:


	La validación tiene diferentes significados para cada persona.

	Las técnicas de validación se han reservado para tratar enfermedades mentales.

	Las técnicas de validación están en todas partes y en ninguna.



Estos tres problemas explican por qué la validación sigue siendo el secreto mejor guardado de la psicología. En un esfuerzo por desvelar este secreto, a continuación expondré «rápidamente» cada uno de los problemas y posibles soluciones. Comprender las cuestiones vinculadas a la validación es el primer paso para entender el concepto en sí.

PROBLEMA N.º 1: LA VALIDACIÓN TIENE UN SIGNIFICADO DIFERENTE PARA CADA PERSONA

Si no tienes claro qué significa la validación, no eres el único. Las definiciones del término son muy variadas. El concepto de mindfulness pasó por una situación similar cuando empezó a causar problemas en el campo de la psicología tras el éxito de la reducción del estrés basada en el mindfulness (REBM).11El programa de REBM consiste en ocho semanas de clases que enseñan mindfulness a personas sin formación previa en meditación o budismo. A principios de la década de 1990, los investigadores demostraron que la REBM mejoraba enfermedades tan diversas como el dolor crónico12y la ansiedad,13pero el concepto de mindfulness seguía confundiendo al público en general. ¿Es una religión? ¿Un estado mental? ¿Un café de Los Ángeles? Como ocurre con la validación, pocos se ponían de acuerdo sobre su significado, y mucho menos sobre el modo de practicarlo.

EN POCAS PALABRAS, VALIDAR ES DEMOSTRAR QUE ESTÁS AHÍ, QUE LO ENTIENDES Y QUE TE IMPORTA.

Finalmente, en 1994, el doctor Jon Kabat-Zinn (el psicólogo que desarrolló la REBM) escribió un libro sobre mindfulness para un público no académico titulado Mindfulness en la vida cotidiana. Donde quiera que vayas, ahí estás, en el que definía el mindfulness como la conciencia que surge de «prestar atención de una manera determinada: de forma deliberada, en el momento presente y sin juzgar».14El hecho de incluir las instrucciones para practicar mindfulness en la definición logró que el concepto fuese más accesible de manera inmediata, y el lenguaje llano alejó el término de las connotaciones espirituales de la meditación. Hoy, la de Kabat-Zinn continúa siendo una de las definiciones de mindfulness más citadas en el mundo occidental.

A diferencia del mindfulness, que se asoció con conceptos como la meditación y se considera básicamente un proceso cognitivo, la validación se asocia con términos como elogio y se considera la fuerza impulsora que explica por qué la gente usa Instagram. Sin embargo, según Linehan, «La validación no tiene nada que ver con el atractivo social y no es sinónimo de elogio».15La confusión en torno a la validación se ve agravada por el hecho de que se nos ha advertido de que no la busquemos. El mensaje parece ser que la validación es algo bueno para nuestras relaciones, pero que esperarla es señal de dependencia y no resulta sano.

Si el problema es que la validación ha llegado a tener significados distintos para cada persona, la solución obvia consiste en definirla con claridad. Resulta más fácil decirlo que hacerlo. A mí, por ejemplo, me costó años encontrar una definición concisa con la que se identificasen mis clientes y que encajara con las técnicas que les enseñaba. Mis conocimientos de la validación procedían de la bibliografía de investigación, y esas descripciones tendían a ser demasiado técnicas. Después de experimentar con el enfoque de Kabat-Zinn de guiar con instrucciones, por fin di con una definición que encajó con mis clientes y sentó las bases para mi propio enfoque: Validación es la comunicación mediante la cual uno es consciente, entiende y empatiza con la experiencia de otra persona, aceptándola como válida. En pocas palabras, la validación demuestra que estás ahí, que lo entiendes y que te importa.

Las técnicas de validación que aprenderás en este libro son de probada eficacia para transmitir atención, comprensión y empatía de manera que reflejen aceptación.

PROBLEMA N.º 2: LAS TÉCNICAS DE VALIDACIÓN SE HAN RESERVADO PARA TRATAR ENFERMEDADES MENTALES

Los clientes de TDC aprenden numerosas técnicas que les ayudan a gestionar las emociones, tomar más conciencia, aumentar la eficacia interpersonal y cultivar la aceptación. Sin embargo, las técnicas de validación que se enseñan a los terapeutas y las instrucciones para dominarlas no se ofrecían originalmente a los clientes cuando se introdujo la TDC, en la década de 1990. Al igual que los terapeutas, las personas que empezaron a utilizar la TDC aprendieron que la validación es esencial para desarrollar y mantener relaciones. Lo que ocurre es que no se les enseñó cómo se hacía. Al menos no hasta 2014, cuando Linehan actualizó el manual de tratamiento e incluyó las técnicas de validación entre las que se enseñaban a los clientes.16Actualmente, estas técnicas todavía se consideran opcionales en muchos casos y pueden enseñarse o no en los programas de TDC. Teniendo en cuenta que las técnicas de validación se han reservado históricamente a los terapeutas, no es de extrañar que hayan tardado en calar entre el público.17

Esto me lleva al siguiente punto: Linehan se centró en ayudar a salir del infierno a las personas que habían caído en él, una tarea loable que ocupó una buena parte de su carrera. A diferencia de Kabat-Zinn, que definió el mindfulness en un libro dirigido al público en general, el enfoque de Linehan respecto a la validación se limitó principalmente a manuales de tratamiento psicológico, artículos de investigación clínica y los escasos folletos que se elaboraron posteriormente para los clientes. ¿Significa esto que la validación solo es eficaz cuando la utilizan terapeutas o personas con alguna enfermedad mental? No. Qué va. Para nada. Como verás en el capítulo 2, se ha demostrado que la validación reduce el conflicto, intensifica la conexión e impulsa todo tipo de cambios de conducta, desde motivar a presos hasta revelar información fiable durante los interrogatorios o animar a los adolescentes a seguir el consejo de sus padres. ¿Significa esto que los profesionales tendrían que mejorar en lo que respecta a compartir esta investigación y enseñar estas técnicas? Sí. ¿Deberían pensar más en el modo de darlas a conocer y demostrar su utilidad? ¡Por supuesto que sí!

Este libro es la culminación del trabajo que he realizado durante la última década para mejorar, reformular y ampliar las técnicas de validación de la TDC a fin de que cualquiera pueda utilizarlas para transmitir comprensión y lograr el entendimiento en las diferentes situaciones y relaciones. Aquí encontrarás respuestas a preguntas como «¿Qué debería decir?» y «¿Cómo debería decirlo?», que muchas veces se interponen entre nosotros y las personas en las que queremos influir.

PROBLEMA N.º 3: LAS TÉCNICAS DE VALIDACIÓN ESTÁN EN TODAS PARTES Y EN NINGUNA

Es cierto que las técnicas de validación se han tratado principalmente en relación con la terapia, pero si sabes lo que buscas, comprobarás que estas técnicas aparecen continuamente con diferentes nombres. El problema es que rara vez se denominan técnicas de validación o se asocian con la palabra validación. Más bien se presentan como soluciones puntuales para problemas específicos de una relación. Por ejemplo, si acudes a un taller para parejas, es probable que aprendas la técnica del hablante-oyente, que te ayudará a comunicarte mejor con tu pareja.18Si lees Conversaciones cruciales para el trabajo, aprenderás la técnica de la paráfrasis, que te ayudará a mitigar los conflictos de manera eficaz.19Y si te cuesta conectar con tu hijo de nueve o diez años, es posible que te animen a practicar la técnica del espejo (mirroring).20Lo que podría no ser obvio para alguien que no compara estas estrategias es que, básicamente, todas requieren que hagas lo mismo: resumir o reflejar lo que alguien ha dicho para demostrar que estás escuchando y prestando atención. En esencia, todas son variaciones de la misma técnica de validación. Veremos esta técnica en particular en la segunda parte.

Dado que las técnicas de validación rara vez se asocian con el término validación y se reformulan constantemente como antídotos para problemas muy específicos, resulta difícil identificarlas. Esta dificultad se ve agravada por el hecho de que, como ya he mencionado, nuestros conocimientos generales sobre la validación han sido turbios en el mejor de los casos. Así, parece que las técnicas de validación están en todas partes y en ninguna.

Comprender qué es la validación y cómo transmitirla te ayudará a identificar las técnicas de validación, independientemente de su nombre. Cuando reconozcas que la validación es lo que la situación requiere, podrás utilizar cualquiera de las técnicas de este libro para lograr resultados similares o mejores. Dado que la validación está en todas partes y en ninguna, dominarla es un poco como descubrir Matrix; entender cómo, por qué y en qué condiciones funciona la validación te ayudará a influir para el cambio de manera infinitamente más eficaz.

MIRAR HACIA EL FUTURO

Este libro se divide en tres partes. Los capítulos de esta primera parte desarrollan a fondo el concepto de validación, repasan los notables resultados vinculados con ella y analizan brevemente cómo se han logrado. La segunda parte presenta la Escala de la Validación (el marco que he desarrollado para enseñar técnicas de validación) y las instrucciones hasta ahora inéditas para dominar dichas técnicas. Por último, la tercera parte te explica cómo se utilizan estas técnicas con estrategias de cambios conductuales estándares, como el refuerzo y la resolución de problemas, para transformar tu vida en los aspectos que más te importan (por ejemplo, salvar tu matrimonio o silenciar a tu crítico interior). Al final de este libro contarás con todo lo que necesitas para empezar a experimentar el poder de la validación de primera mano.

Me he centrado mucho en la TDC en este capítulo, pero quiero señalar que más adelante no la mencionaré demasiado. La excepción se encuentra en el capítulo 4, donde hablo de la ciencia y la filosofía que hay detrás de la validación y explico cómo me cuestioné todo lo que creía saber acerca de esta estrategia (y de la esclerosis múltiple, si vamos al caso) después de conocer a Marsha Linehan. Para aquellos que deseen aprender más sobre TDC, recomiendo encarecidamente las memorias de Linehan, Building a Life Worth Living.

Por último, quiero dejar claro que este libro no te enseñará a doblegar a las personas a tu voluntad. Es cierto que la validación desbloquea el potencial de cambio, pero lo hace a través de la aceptación. Todos y cada uno de nosotros quiere ser visto y aceptado tal como es. Satisfacer esta necesidad animará a la gente a escucharte. Es un hecho. Los demás, a su vez, te inspirarán para ser mejor. Como afirmó Barack Obama, «Aprendiendo a ponerse en el lugar del otro, a ver a través de sus ojos: así es como empieza la paz. Y depende de ti hacer que eso ocurra».21Ver a través de los ojos de otra persona —atestiguar, comprender y preocuparse de verdad por la experiencia ajena— resulta más fácil de decir que de hacer. No basta con quererlo o saber que es importante; hay que saber cómo hacerlo. Las técnicas y las estrategias incluidas en este libro están diseñadas precisamente para eso. Fomentan la conexión, la resolución y el crecimiento, pero también te exigen todo eso a cambio.





Capítulo 2

UN REMEDIO PARA TODO: POR QUÉ HABRÍA QUE DETENERSE UN MOMENTO Y APRENDER A VALIDAR

Cuando empezó el estudio, a nadie le importaba la empatía o el apego. Pero la clave de un envejecimiento saludable está en las relaciones, las relaciones, las relaciones.

GEORGE VAILLANT, acerca del Estudio de Harvard
sobre el Desarrollo de Adultos1

Hace unos años empecé a trabajar con una mujer, Dev, que estaba desesperada por recuperar la conexión con su hija, de la que llevaba distanciada bastante tiempo. Puedo asegurar sin ninguna duda que Dev era una de las personas más amables e increíbles que he tenido el placer de conocer. Era una cirujana cardíaca recién jubilada que cada año donaba más de la mitad de sus ingresos a organizaciones benéficas. Cuando no estaba trabajando con Habitat for Humanity, acogía a animales destinados a ser sacrificados. Dev era toda una personalidad de voz suave que no pasaba desapercibida, de modo que no era fácil imaginar cómo podía haberse deteriorado su relación con su hija, Kamia, hasta llegar a aquel distanciamiento. Le pedí que me enviara los numerosos mensajes y correos electrónicos que había mandado a Kamia en su intento por recuperar la conexión. Los mensajes de Dev eran cálidos, optimistas y positivos, cualidades que había observado en mis interacciones con ella. Y también eran invalidantes. No era lo que habría esperado de ella, pero tampoco me sorprendió teniendo en cuenta los problemas a los que se enfrentaban.

Kamia se acercaba al final de su último año de universidad. Aunque le encantaba la facultad y disfrutaba de una beca completa, sufría de leucemia crónica y había tenido dificultades durante toda la carrera. Dev no hablaba con su hija desde Acción de Gracias de su segundo año en la universidad, cuando tuvieron una acalorada discusión (al parecer, sobre si ver o no una película). Kamia acabó diciéndole a Dev: «Bruja que se cree moralmente superior, que le ha robado toda la alegría a la vida y la ha sustituido por veneno». En los años siguientes, estuvo hospitalizada en dos ocasiones después de beber mucho, y Dev se enteró porque el personal de urgencias contactó con ella en plena noche. Las hospitalizaciones son una fuente de preocupación para cualquier padre o madre, pero para Dev eran especialmente angustiosas debido a la enfermedad de Kamia y a su distanciamiento. Estaba ansiosa por dejar atrás el pasado y atender a su mayor prioridad: la salud de su hija.

No es de extrañar que los mensajes de Dev a Kamia tras su distanciamiento se centrasen principalmente en su enfermedad. Dejaba caer de vez en cuando una especie de comentario sobre el estado actual de su relación: «Sé que probablemente te horroriza ver otro mensaje de tu vieja madre...». Sin embargo, de inmediato minimizaba los problemas y las emociones que los rodeaban: «Todas las madres e hijas pasan por este tipo de cosas. Cuanto antes podamos reírnos de ello, mejor estaremos». Estos tópicos se utilizaban casi exclusivamente para abrir o cerrar un mensaje, cuyo contenido se centraba siempre en la salud de Kamia. «He encontrado un artículo que explica cómo el alcohol pone en peligro el funcionamiento inmunológico [image: Emoji de una cara amarilla con ojos muy abiertos y expresión de sorpresa o asombro, con cejas levantadas y boca recta.]» o «Estoy pensando en ir en marzo para llevarte algunos medicamentos sobrantes y un EpiPen actualizado. Supongo que el tuyo caducó hace cuatro años [image: Emoji de un mono cubriéndose los ojos con ambas manos, representando «no ver el mal» o sorpresa.]». O mi favorito: «Te he programado una cita por internet con la doctora Jones. Sé que no te cayó bien cuando os conocisteis en el instituto, pero es una de las mejores oncohematólogas del país [image: Emoji de una mano amarilla con los dedos índice y medio cruzados, símbolo comúnmente usado para desear buena suerte.]». De nuevo, Kamia no respondió a ninguno de los mensajes de su madre en casi tres años. Huelga decir que no se presentó a su cita médica virtual con la doctora Jones [image: Emoji de cara amarilla con ojos cerrados y cejas caídas, que transmite tristeza, decepción o arrepentimiento.].

Dev aceptó dejar de escribir a Kamia mientras trabajaba en desarrollar las técnicas de validación que comparto en este libro. Se centró en aprender y practicar una habilidad a la semana hasta que se las sabía al dedillo y era capaz de utilizarlas e identificarlas de manera fiable. Cuando estuve segura de que era capaz de hablar el lenguaje de la validación, le pedí que revisara los mensajes que había compartido conmigo cuando empezamos a trabajar juntas. Dev dijo que recordaba lo que había escrito, pero le pedí que los volviese a leer de todos modos. Revisó cada mensaje con atención mientras movía lentamente la cabeza de izquierda a derecha, haciendo muecas de vez en cuando; en un momento dado se mordió el labio y dijo: «Vale, supongo que no recordaba lo que escribí. Resulta que soy una bruja que se cree moralmente superior y que le roba toda la alegría a la vida para sustituirla por veneno».

Obviamente, Dev no era una bruja que se cree moralmente superior. Al menos era obvio para mí. Era una madre cariñosa y entregada que aparecía en mi consulta semana tras semana porque quería reparar la relación con una hija que la había herido profundamente. Sin embargo, debido a lo mucho que se habían distanciado y a las palabras de Kamia, a Dev le estaba costando mucho verse a sí misma como algo más que una «mala madre». Para mí, abordar esa creencia era tan importante como mejorar la comunicación que tenía con su hija. La autoinvalidación es como un cáncer: se extiende por todo el sistema y cada vez resulta más difícil de contener. También funciona como una cruel profecía autocumplida. Los sentimientos de inseguridad socavan la capacidad de la persona para ser eficaz, lo que a su vez refuerza su inseguridad. Para ayudar a Dev a arreglar su relación con Kamia, me centré también en ayudarla a validarse a sí misma. Profundizaremos en esto más adelante.

Al principio, los avances en la relación fueron lentos. Dev se centró primero en reconocer el estado actual de su relación: «No debería haberle quitado importancia al hecho de que no nos habláramos. La verdad es que es desgarrador, y siento que estemos en este punto». A continuación, pasamos a que validase las dificultades y el dolor de padecer una enfermedad crónica en lugar de intervenir proporcionando medicamentos o concertando citas médicas. Al cabo de cuatro semanas, Dev recibió su primera respuesta: «Te quiero, mamá. NO interpretes esto como que quiero que vengas». A finales del tercer mes, se intercambiaban mensajes con frecuencia; poco después empezaron a hablar por teléfono. Con el tiempo, no solo repararon su relación, sino que además la mejoraron. Desde entonces, todos los años por Acción de Gracias recibo una postal de Dev con una foto de ella y Kamia en Habitat for Humanity.

He empezado este libro haciendo algunas afirmaciones bastante atrevidas sobre la capacidad de la validación para transformar tu vida. En concreto, dije que saber validar a las personas te ayudará a conseguir lo siguiente:


	Mejorar las relaciones.

	Reducir los conflictos.

	Influir en las personas.

	Impulsar el cambio.

	Desarrollar la autocompasión.



Historias como la de Dev me ayudan a ilustrar mis afirmaciones, pero una anécdota no sustituye a las pruebas científicas. Siempre me parece decepcionante, y sospechoso, cuando la gente pregona los notables efectos de su enfoque sin aportar ningún dato que corrobore sus afirmaciones. «¿En serio? —me pregunto—. ¿Su plan en cuatro pasos me ayudará a encontrar el amor, perder peso, conseguir un ascenso y teclear más rápido? Me encantan las historias bien elaboradas, pero ¿podría compartir un par de estudios para aplacar mis dudas?». En lugar de pedirte que te fíes de mi palabra, quiero compartir la investigación que respalda cada una de mis cinco afirmaciones. ¡Lo sé, lo sé, lo de la investigación suena superaburrido, pero te prometo que no lo será! En conjunto, esta ciencia defiende de manera convincente los motivos por los que deberías detenerte un momento y aprender a validar. Los datos demuestran que la validación no solo mejora vidas, sino que puede salvarlas.

AFIRMACIÓN N.º 1: LA VALIDACIÓN MEJORARÁ TUS RELACIONES

Sé que acabo de prometer que voy a hablar de ciencia, pero la voy a respaldar con la imaginación. Piensa en algo que no te atreves a compartir con otra persona. Puede ser un secreto que nunca le has contado a nadie, una transgresión del pasado que sigue avergonzándote o una creencia que los demás probablemente no compartirán contigo. A continuación, visualízate sentado frente a una persona cuya opinión valoras, como tu pareja, tu padre, tu madre o un amigo, contándole ese secreto. Tal vez incluso puedas decir lo que piensas en voz alta (si estás solo) como si estuvieses hablando con esa persona. Ahora imagina que esa persona reacciona de una manera que te hace sentir totalmente visto y aceptado (es decir, validado). Visualiza sus expresiones faciales e imagina lo que podría decir para transmitirte que no piensa mal de ti. ¿Cómo crees que te haría sentir esta experiencia? ¿A salvo? ¿Feliz? ¿Seguro? ¿Te sentirías más cerca de esa persona y más inclinado a confiar en ella en el futuro? Si has respondido afirmativamente a alguna de estas preguntas, no estás solo.

La validación mejora las relaciones porque transforma cómo las personas se perciben: incrementa la confianza, la intimidad y la seguridad psicológica.2,3Las investigaciones demuestran de manera consistente que la validación es uno de los factores que mejor predicen los resultados relacionales, desde el compromiso a la calidad, en diversos tipos de relaciones.4Es básicamente como el MDMA, salvo que no resulta perjudicial para el organismo. De hecho, todo lo contrario: al mejorar las relaciones, la validación puede influir en la salud y la esperanza de vida. La falta de relaciones sociales se asocia con la misma tasa de mortalidad que fumar quince cigarrillos al día.5Los datos demuestran que las relaciones de una persona pueden incrementar su esperanza de vida en un 50 %.6Hablo en serio cuando afirmo que la validación puede salvar vidas.

Y, lo que es más importante, la validación tiene una gran repercusión independientemente de si compartimos algo vulnerable o si conocemos a la persona que nos valida. En un ingenioso estudio que analizó los efectos de la validación en el dolor,7los investigadores hicieron que los participantes sujetasen un cubo de agua con el brazo extendido durante el mayor tiempo posible. Lo repitieron cuatro veces, descansando entre cada «prueba de dolor». Sin que los participantes lo supieran, fueron distribuidos al azar en dos grupos: los del primer grupo recibieron respuestas de validación de los investigadores entre cada prueba, y los del segundo recibieron respuestas invalidantes. Los participantes que recibieron respuestas de validación informaron de sentimientos más positivos y de estar menos preocupados en comparación con los del grupo de invalidación. Literalmente, se sentían mejor. Es más: cuando se les preguntó si estarían dispuestos a participar en una quinta prueba, los del grupo de validación se mostraron dos veces más propensos a aceptar. Insisto: la validación consiguió que algunos participantes estuviesen más dispuestos a participar en otra ronda de dolor.

No sé con certeza cómo funcionó la validación para mejorar la relación de Dev y Kamia. Yo no llegué a conocer a Kamia, y mucho menos le pregunté qué la ayudó a arreglar las cosas con su madre. Sin embargo, si la investigación que acabo de mencionar es un indicativo, es muy probable que la confianza, la seguridad y una mayor disposición a participar, incluso en algo desagradable, tuviesen algo que ver.

AFIRMACIÓN N.º 2: LA VALIDACIÓN TE AYUDARÁ A GESTIONAR LOS CONFLICTOS

Los investigadores Laurence y Emily Alison, de la Universidad de Liverpool, refutaron la noción popular de que la tortura es un método eficaz para obtener información fiable de los detenidos durante los interrogatorios (situaciones definidas por el conflicto). Su extensa investigación demuestra que, en realidad, la tortura deteriora la comunicación y la memoria, aumenta la resistencia, daña la fiabilidad de la información obtenida y culmina en desvinculación, retraimiento y trauma psicológico.8¿Qué es eficaz? Los enfoques orientados a la conexión, como el que desarrollaron basándose en la psicoterapia moderna. Esta conexión es más o menos sinónimo de validación e incluye técnicas como encontrar puntos en común, sincerarse y mostrar comprensión a través de la empatía.9Los estudios han demostrado de forma concluyente que las estrategias de conexión ofrecen más probabilidades de garantizar la información y reducen la resistencia táctica de los detenidos, mientras que los enfoques acusatorios (el sarcasmo, la intimidación, la actitud crítica, etcétera) tienen el efecto contrario.10

Si alguna vez has mantenido una «conversación» con un representante de atención al cliente que se parecía más a un interrogatorio terrorista, probablemente no te sorprenderá saber que la validación ha demostrado ser fundamental para evitar conflictos y garantizar una comunicación constructiva también en ese ámbito. Se ha demostrado que la validación reduce la actitud defensiva y fomenta las relaciones positivas con los clientes, que se sienten más satisfechos con la resolución de su problema. Por el contrario, cuando los responsables del servicio no se disculpan o no escuchan realmente las preocupaciones del cliente, la conversación tiende a torcerse hasta el punto de que el problema pasa a ser irresoluble11(Comcast, espero que estés leyendo esto). Debo señalar que la validación ha demostrado ser igualmente eficaz (de hecho, fundamental) para la gestión de los conflictos de pareja y entre padres e hijos. Ocupa un lugar destacado en diversos enfoques que han demostrado mejorar ambos tipos de relaciones.

Utilizar la validación durante los conflictos es como ponerte un filtro adorable de gato en una reunión por videoconferencia: logra de inmediato que resultes menos amenazante y que discutir contigo sea muy difícil. ¿Por qué? La respuesta parece estar en el efecto que ejerce en la fisiología de la persona validada. Cuando una persona se va alterando más y más, su capacidad de razonar, recordar y concentrarse disminuye de manera drástica. En esencia, las facultades cognitivas necesarias para procesar la información y resolver problemas se van por la borda. Su sistema nervioso simpático toma el mando y sus opciones de respuesta se reducen a luchar, huir o quedarse congelado.

La validación modera esta respuesta; reduce la activación simpática y aumenta la capacidad de la persona para razonar y tomar perspectiva.12Se ha demostrado que validar a las personas en situaciones muy estresantes, como las que plantean los conflictos, disminuye el ritmo cardíaco, la respuesta galvánica de la piel (sudoración) y las emociones negativas.13No es de extrañar que la invalidación tenga el efecto contrario: aumenta la respuesta fisiológica, limitando la capacidad de responder de manera racional, lo que provoca una escalada del conflicto.14

AFIRMACIÓN N.º 3: VALIDAR A LAS PERSONAS AUMENTARÁ TU INFLUENCIA

En el contexto de este libro, influir en las personas significa conseguir que te escuchen. Tú das consejos y ellas los aceptan. Les dices lo que tienen que hacer, y lo hacen. Ten en cuenta que tu influencia no llegará muy lejos si la gente no se compromete contigo. Como médica, Dev tenía todo tipo de grandes consejos y recursos para su hija, pero Kamia no le hablaba. Si quieres aumentar tu influencia, tienes que conseguir que la gente te escuche y hable contigo. En este sentido, la validación es una especie de solución milagrosa, ya que se ha demostrado que consigue ambas cosas.

Conseguir que la gente hable

Como ya he mencionado, las personas tienden a confiar en quienes las validan. Curiosamente, la confianza es una especie de suero de la verdad: logra que la gente hable. La investigación sobre las relaciones íntimas y entre hermanos confirma que la gente es más propensa a abrirse con personas de su confianza, mientras que los datos sobre el lugar de trabajo revelan que las personas priorizan la fiabilidad sobre la amabilidad y la experiencia a la hora de decidir con quién van a hablar de sus problemas.15Estos resultados coinciden con las investigaciones de Christina Gamache Martin y sus colegas de la Universidad de Oregón, que estudiaron la conducta de los adolescentes al compartir una experiencia emocionalmente difícil con sus madres por primera vez.16La investigación de Gamache Martin demostró que, cuando los adolescentes no esperan que sus madres los validen, acaban hablando menos y guardándose las partes más significativas de la experiencia. En otras palabras, cuanta menos validación y aceptación espera recibir un adolescente, más probable es que dé una versión suavizada de su experiencia; solo las madres capaces de validar llegan a ver lo que está pasando realmente.

Los efectos de la validación en la autorrevelación son válidos incluso para los desconocidos.17Al conocerse por primera vez, las personas que son validadas durante una conversación inicial comparten más detalles personales y manifiestan unos sentimientos más intensos de conexión social en comparación con aquellos que mantienen conversaciones agradables sin validación. En conjunto, la investigación es clara: la validación es una forma infalible de conseguir que la gente hable.

Conseguir que la gente escuche

Es importante señalar que la validación impulsa a las personas no solo a hablar, sino también a escuchar. Existen numerosas investigaciones al respecto, pero las más convincentes proceden de estudios sobre las personas más obstinadas del planeta, las menos influenciables y con las que resulta imposible razonar: los adolescentes. Un estudio de la Universidad de Columbia llevado a cabo con más de quinientas madres y adolescentes descubrió que los adolescentes que afirmaban que sus madres utilizaban sistemáticamente una sola técnica de validación, la autorrevelación,18eran consideradas más dignas de confianza y con más experiencia en comparación con los adolescentes cuyas madres apenas utilizaban (o no lo hacían nunca) esta habilidad.19Este factor, a su vez, predijo las intenciones de los adolescentes de fumar y tener relaciones sexuales. Has leído bien: cuando se les preguntó si tenían intención de fumar o mantener relaciones sexuales, los adolescentes que informaron de que sus madres utilizaban con frecuencia esta técnica de validación se mostraron más propensos a decir que no.20

En un estudio todavía más sorprendente publicado en el Journal of Interpersonal Violence, los investigadores analizaron la relación entre la adversidad en la adolescencia, la validación y la violencia en el noviazgo.21Descubrieron que los adolescentes expuestos a dificultades recientes, como unas malas notas, unos padres que se acaban de divorciar o la falta de amigos íntimos, tenían más probabilidades de convertirse en agresores y/o víctimas de violencia en el noviazgo. Sin embargo, la relación entre las dificultades y la violencia en el noviazgo solo se detectó en adolescentes que percibían que sus madres les proporcionaban un nivel de validación bajo o medio. Cuando la validación de las madres era alta, la relación entre las dificultades y la violencia en el noviazgo desaparecía. Los índices altos de validación de los padres ejercían un efecto similar en la relación entre las dificultades y la perpetración de violencia, pero solo en los chicos. Creo que este estudio merece un anuncio de interés público: padres, si vuestros adolescentes tienen dificultades, el hecho de validarlos puede protegerlos de convertirse en víctimas o autores de violencia sexual.

Podemos suponer que los padres de estos estudios no querían que sus hijos fumasen, tuviesen relaciones sexuales o participasen en actos de violencia sexual, aunque no lo expresaran necesariamente. El dedo acusador no fue el elemento eficaz en estos estudios; fue el delicado toque de validación lo que en última instancia influyó en las intenciones y la conducta de los chavales.

AFIRMACIÓN N.º 4: LA VALIDACIÓN IMPULSA GRANDES CAMBIOS

Obviamente, sentirse validado resulta agradable. La cuestión es: ¿hasta qué punto? ¿Lo suficiente como para, por ejemplo, conseguir que tu hijo limpie el garaje mientras tú haces ejercicio en la elíptica viendo viejas temporadas de Supervivientes? En este punto esperaba poder presentar la prueba A (una foto en la que salgo haciendo ejercicio mientras mi hija Havana friega el suelo del garaje, pero mi editora me dijo que la foto tenía demasiado grano, así que tendrás que fiarte de mi palabra).

La cuestión de si la validación es lo suficientemente agradable como para incitar a un adolescente a limpiar el garaje es empírica. Debemos determinar si resulta suficientemente gratificante. Todo lo que es gratificante tiene el potencial de actuar como refuerzo positivo: una recompensa dada después de una conducta incrementa la probabilidad de que esa conducta se repita. Si validar a Havana después de que limpie el garaje mientras yo hago ejercicio la motiva a empezar a limpiar el garaje la próxima vez que me suba a la elíptica, sabré que mi validación ha conseguido reforzar positivamente su conducta.

En los estudios sobre la influencia que he mencionado con anterioridad, la validación siempre va antes de la conducta en cuestión: las personas recibían validación antes de fumar, y los altos índices de validación parental parecían proteger a los adolescentes de la violencia en la pareja. Cuando la validación tiene un efecto sobre una conducta antes de que se produzca, podemos decir que ha influido en esa conducta. Esto es diferente de lo que ocurre cuando la validación refuerza una conducta después de que se produzca. Los refuerzos positivos ejercen un efecto mucho más potente en la conducta y pueden impulsar a las personas a soportar todo tipo de condiciones con la esperanza de obtener la recompensa que buscan (por ejemplo, consideremos el esfuerzo hercúleo que los atletas olímpicos dedican a su entrenamiento con la esperanza de llevarse a casa una medalla de oro).

Los refuerzos positivos actúan activando el centro de recompensa del cerebro y provocando la liberación de neurotransmisores como la dopamina, que nos proporcionan una sensación de placer. Los opiáceos, los orgasmos y los regalos de dinero en metálico, por ejemplo, tienen ese mismo efecto. A través de neuroimágenes se ha demostrado que sentirse comprendido activa esos mismos centros de recompensa del cerebro y también regiones vinculadas a la conexión social.22Volviendo a nuestra pregunta original sobre si la validación resulta lo suficientemente agradable como para hacer que la gente cambie su conducta, la respuesta es un rotundo sí.

El poder sin precedentes que se deriva de transmitir aceptación puede cambiar muchas cosas, incluyendo lo que una persona hará en el futuro. Los detalles sobre el modo de utilizar la validación, como hice con Havana, para impulsar cambios muy específicos se tratan en la tercera parte del libro, donde explicaré algunas de las estrategias de cambio que utilicé, además del refuerzo positivo, para transformar la limpieza del garaje en un juego al que mi hija quería jugar.

Por el momento, concluiré con dos puntos importantes. En primer lugar, nunca subestimes el poder de las recompensas verbales, como la validación y los comentarios positivos. En comparación con refuerzos tangibles como los premios y el dinero, que disminuyen la motivación interna de una persona con el tiempo (está demostrado), las recompensas verbales la aumentan.23En segundo lugar, la validación no se puede fingir (Comcast, espero que estés escuchando). Por tanto, resulta muy adecuada para reforzar conductas que benefician a la persona que estamos reforzando o que nos beneficien a ambos. Por ejemplo, creo sinceramente que es importante que Havana ayude y se enorgullezca de participar en la dinámica familiar. Se podría fingir atención, comprensión y empatía, pero ni este libro ni la validación van de eso.

AFIRMACIÓN N.º 5: LA VALIDACIÓN FOMENTA LA AUTOCOMPASIÓN

Mientras escribo esto, me distraen las punzadas de vergüenza y el pensamiento de que «Soy una mala madre». Lo sé, no es exactamente lo que quieres oír de la persona que afirma que puede ayudarte a transformar tu vida y tus relaciones. Sentada en el suelo, a mi lado, Havana está triste; le acabo de decir que necesito un rato de silencio antes de jugar otra partida de «ajedrez a ciegas». No, no es que mi hija sea un prodigio del ajedrez, es que me obliga a taparme los ojos para que derribe torpemente todas las piezas cada vez que hago un movimiento. En mi defensa diré que hemos jugado seis partidas seguidas y que estoy atrasada con mis correos electrónicos, que también estoy evitando para dedicar ese tiempo a escribir. En su defensa, he de decir que Havana ha pillado la COVID-19. (Nota: esto lo escribí cuando nos encontrábamos todavía en los días previos a la variante ómicron, antes de que las vacunas estuviesen disponibles para los niños, y relativamente pocas personas habían sido diagnosticadas de COVID).

A pesar de todas las precauciones que hemos tomado, no conseguimos mantenerla a salvo, y ahora estoy demasiado ocupada para jugar con ella. Seré transparente: no quiero jugar con ella. Me he quedado sin fuerzas. Entre el terror de ver sus dificultades para respirar por la noche, el agotamiento de ser su saco de boxeo emocional esta semana y las sesiones por internet desde mi vestidor con clientes suicidas, estoy completamente agotada. He decidido distraerme con el trabajo en lugar de jugar otra partida con mi niña triste y enferma. Ahora me doy cuenta de que mi «radar de invalidación» se ha activado. Detecto invalidación en algún lugar de mi entorno. Lector, ¡parece que viene de dentro de casa! ¡Hora de llamar a las tropas de la autovalidación!

La autovalidación no significa otra cosa que aplicarte a ti mismo las técnicas que utilizas para validar a los demás. Puedes verlo como un ejercicio de autocompasión. En Cuaderno de trabajo de mindfulness y autocompasión, los grandes expertos Kristin Neff y Christopher Germer describen la autocompasión como «tratarte a ti mismo de la misma manera que tratarías a un amigo que lo está pasando mal, incluso aunque tu amigo haya metido la pata o se sienta inadecuado [...]».24La capacidad de autovalidarse es una faceta de la autocompasión.

Ninguno de nosotros decide reñirse o invalidarse expresamente. Son comportamientos aprendidos. Mensajes interiorizados. El grado en que interiorizamos la invalidación de los demás queda muy claro cuando revisamos las investigaciones sobre trastornos de salud mental. Los síntomas de depresión, ansiedad, trastorno límite de la personalidad, trastorno de estrés postraumático (TEPT), narcisismo e incluso psicopatía son mucho más intensos en las personas expuestas a una invalidación generalizada (familias o entornos que ignoran, castigan y cuestionan de manera sistemática los pensamientos y las emociones expresados por una persona).25En mi opinión, la actual «crisis de salud mental» es, en parte, una «crisis de validación». Esto no significa que todas las personas que se han criado o viven en un entorno de invalidación desarrollen problemas de salud mental, o que las personas que los padecen hayan estado expuestas necesariamente a una invalidación constante. La cuestión es que los sujetos que son invalidados de manera frecuente y sistemática tienen más probabilidades de sufrir problemas de salud mental caracterizados por la autoinvalidación y el autodesprecio.

Por desgracia, la invalidación no solo se da en las familias, sino en toda nuestra cultura. Un estudio de 2021 publicado por la Asociación Americana de Psicología demostró que los individuos multirraciales experimentan varios tipos de invalidación de la identidad racial (la imposición de una categorización racial inexacta por parte de los demás) que provoca efectos más negativos para la salud que los derivados de otras formas de discriminación.26Se ha informado de casos de invalidación de la identidad en más del 85 % de las personas bisexuales, mientras que los adolescentes no binarios denuncian una invalidación generalizada en diversos contextos sociales, lo que contribuye a interiorizar la vergüenza, la baja autoestima y los problemas de salud mental, y se vincula a tasas elevadas de autolesiones e intentos de suicidio.27

Por último, se ha demostrado que la invalidación generalizada contribuye de forma indiscutible a la desigualdad de género, mientras que la negación, la minimización y el silenciamiento de los puntos de vista de las mujeres desempeñan un papel causal en la violencia de género contra las mujeres.28Las investigaciones sobre Jeffrey Epstein y R. Kelly representan dos ejemplos notorios y devastadores sobre la participación de la invalidación generalizada en la violencia contra las mujeres.

Afortunadamente, del mismo modo que la autoinvalidación es una conducta aprendida, la autovalidación también se puede aprender. Una de las principales razones por las que los terapeutas se forman para validar a sus clientes es enseñarles a validarse a sí mismos. Sin duda, la validación es una herramienta estupenda para que el terapeuta mejore la relación terapéutica, gestione los conflictos, influya en la conducta y refuerce los avances. Sin embargo, el mayor cambio que la gente necesita hacer muchas veces tiene que ver con su relación consigo misma. Mi trabajo consiste en validar los pensamientos y las emociones válidos que mis clientes han aprendido a pasar por alto para que sepan hacerlo consigo mismos.

La relación que tenemos con nosotros mismos es como cualquier otra. Las técnicas que utilizas para cultivar y transmitir aceptación a los demás no son menos eficaces cuando las diriges hacia tu interior para moderar tus autocríticas, como explicaré en el capítulo 18. La paradoja que aprecian los expertos en validación es que no solo debemos tratar a los demás como nos gustaría que nos tratasen, sino que también debemos tratarnos a nosotros mismos con la misma amabilidad que dedicamos a los demás. Por si te lo estás preguntando, he decidido que mi deseo de descanso y distracción es válido y que está bien que aplace una nueva partida de ajedrez a ciegas. Al menos durante un rato.

CONCLUSIÓN

Una cosa es decir que las técnicas de validación pueden ayudarte a mejorar tus relaciones, disminuir los conflictos, influir en las personas, impulsar el cambio y desarrollar la autocompasión, y otra es decir que cualquiera puede desarrollar esas técnicas. La pregunta de si tienes que ser emocionalmente inteligente o disponer de un título avanzado en psicología para ser bueno en la validación se puede responder a través de la investigación experimental. Y así ha sido. Desde familiares29hasta estudiantes30y médicos,31personas de todas las profesiones y condiciones sociales han demostrado ser capaces de mejorar en validación (y que los demás lo perciban) y lograr resultados positivos como los que se comentan en este capítulo. Se han registrado cambios significativos tras solo dos sesiones32de formación en validación, y tras solo cuarenta y cinco minutos en un experimento.33Estos estudios demuestran no solo que la gente corriente puede aumentar objetivamente su capacidad de validación mediante una formación básica, sino que también son capaces de lograr mejoras significativas en sus vidas y en sus relaciones.

Según mi experiencia, uno de los mayores indicadores del éxito de una persona en la validación es su grado de comprensión del concepto. ¿Es posible validar a alguien que está siendo irracional? ¿Y si no entiendes o no empatizas con la postura de la otra persona? Para sortear estas y otras cuestiones que surgen al practicar la validación, necesitarás algo más que una definición superficial del término. Una vez establecido cómo salvar relaciones, mediar en conflictos, facilitar el cambio y validar a través de la autoafirmación, pasemos a ver qué significa validar a alguien.
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