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A Tere y Suso,


que, aun heredando tormentas, supieron construir abrigo 
con lo que tenían a mano.


A Rubén y Arra,


certeza luminosa de que siempre se acaba encontrando 
un refugio después del temporal.









INTRODUCCIÓN


¿TODA CASA ES UN HOGAR?: CÓMO TE MOLDEA TU FAMILIA


«Era la mañana del 22 de diciembre y, como decía el mítico anuncio de turrón, yo volvía a casa por Navidad. Soy de una pequeña aldea del interior de Galicia, y regresaba a ella después de mis primeros tres meses viviendo en Barcelona, donde había ido a estudiar un máster y comenzar mi vida laboral. Una de las primeras cosas que hice al llegar a casa fue ir a visitar a mi vecina, una señora mayor que vive sola y con la que siempre he tenido un vínculo fuerte y cercano, como si fuese familia. Fui a verla a ella incluso antes de ir a ver a mi padre, la única persona que queda de lo que algún día fue mi verdadera familia, la de origen, la de sangre. Al poco de estar allí, el panadero que pasa todos los días casa por casa a repartir el pan llamó al timbre. Su cara al verme fue de evidente sorpresa y desconcierto y, tras una charla banal sobre lo importante que es volver a casa con la familia por Navidad, el tío me soltó sin despeinarse: “¿Cómo te dio por irte a vivir tan lejos y dejar a tu padre solo?”.


»Esa pregunta me atravesó el pecho como un puñal. Aunque es obvio que es bastante capciosa e indiscreta, tampoco distaba mucho de las que me formulaban las personas mayores con las que me cruzaba por la aldea, porque así funcionan los pueblos pequeños: todo el mundo quiere y se siente con derecho a saber cualquier cosa de ti. Pero esa pregunta en concreto me dio vueltas en la cabeza durante las dos semanas que estuve en casa con mi padre, repitiéndose como un disco rayado que a cada vuelta me causaba más malestar, incomodidad, tristeza, culpa. ¿Por qué? Solo era una pregunta, ¿no?».


 


 


Este fue el relato que Sandra me contó en una de nuestras primeras sesiones, sin entender qué le pasaba, por qué se había desbordado emocionalmente tanto con esa pregunta, por qué le había sido tan difícil volver a casa esa Navidad, por qué esa pregunta le removió sentimientos que percibía como muy «antiguos» y a la vez muy desconocidos. En esa sesión, Sandra y yo planteamos temas importantes: el panadero se mostraba contrariado con la idea de que Sandra hubiese «dejado a su padre solo» para irse a construir su propia vida a Barcelona, pero ¿sabía el panadero cómo era la relación de Sandra con su padre?, ¿si su padre ejercía de padre o era como un desconocido compañero de piso?, ¿si la propia Sandra era una buena compañía para su padre?, ¿si en esa casa había algún tipo de maltrato?, ¿si es sano en todos los casos renunciar a construir la propia vida para «cuidar» de alguien que quizás ni siquiera necesita ese nivel de cuidados? En resumen, ¿sabía el panadero algo como para dar por hecho que lo mejor para un padre y una hija es estar siempre juntos pese a todo? 


Es muy curioso pensar que, en general, todos tenemos muy claro que las relaciones de pareja, amistad o incluso laborales que no son sanas pueden llegar a ser muy destructivas para cualquiera. Por eso, cuando las detectamos, insistimos a nuestra hermana, amigo, primo o hija para que, por favor, rompan esas relaciones que los están consumiendo, porque a la vida no venimos a mantener vínculos que nos hacen daño. Sin embargo, ¿hacemos lo mismo con las relaciones familiares?, ¿nos planteamos siquiera que una relación familiar pueda ser dañina? Porque, claro, «la familia todo lo perdona», porque «nadie te quiere como tus padres, tus hermanos o tus abuelos», supuestamente.


Y es por estas creencias sociales sobre la familia que el panadero de la aldea de Sandra da por hecho que el mejor lugar del mundo para ella es con su padre y, a la vez, que su deber es estar ahí con él. Esto es porque también se da por hecho socialmente que la sangre activa una lealtad indestructible que, paradójicamente, se puede romper al mínimo intento de buscar una identidad propia e individual. Soy consciente de que estoy generalizando y de que estas creencias pueden variar bastante de una cultura a otra y matizarse mucho en cada familia, porque cada una de ellas es un mundo único y complejo. Pero, a nivel general, en nuestra cultura occidental, todos y todas hemos nacido y crecido, como mínimo, con la creencia, tan incrustada como nuestro cerebro en el cráneo, de que las personas que comparten nuestra sangre serán las más importantes en nuestra vida, pase lo que pase.


Y eso sería maravilloso si todos naciésemos buenas personas y nadie arrastrase una gran maleta emocional fruto de traumas pasados, falta de educación emocional, creencias y aprendizajes vitales erróneos, etcétera. Pero la realidad no es esa.


Al igual que sucede con cualquier otro vínculo personal, a veces, en la familia también nos hacemos daño a causa de heridas propias que ni siquiera sabemos que tenemos (y que, por tanto, siguen sin sanar), hay malas personas e intenciones, expectativas que ahogan a quienes las reciben, traiciones, engaños, manipulaciones, celos, inseguridades, exigencias abrumantes, falta de herramientas emocionales sanas, desconocimiento, miedos, ausencias, etcétera. Y esto se debe a que la familia se compone de seres humanos, no de seres de luz, que es lo que nos han vendido muy a menudo en anuncios, películas, juguetes, series, etcétera. Aceptar que esto es así es el primer paso para liberarnos de la culpa por no ser la familia feliz y sonriente que sale en los sofás de los catálogos de muebles. Somos seres humanos, complejos, a veces dañados, sin herramientas y también con maldad. Entender esto no significa renunciar a la idea de familia como espacio seguro, sino darnos la oportunidad de cuestionar si la nuestra lo es para poder trabajar en ella, establecer una distancia de protección o, si hiciera falta, romper lazos que, en lugar de sostenernos, nos aprietan tanto que nos están ahogando. Porque sí, el árbol genealógico también se poda.


Sé que esto último duele solo de pensarlo, ya que también hemos aprendido que la unión familiar debe estar por encima de todo en cualquier circunstancia y que eres una «mala hija», un «mal hermano» o una «mala madre» solo por plantearte si una relación con un familiar es sana. Y es que también hemos aprendido socialmente que las relaciones familiares no se tienen que trabajar, porque se sustentan exclusivamente en el amor incondicional que se les atribuye automáticamente por ser vínculos de sangre, lo que basta para permanecer juntos y felices toda la vida. Pero esto no es así.


 


 


«¿Entonces, mi familia es sana? Porque tampoco creo que lo que pasa en mi casa sea tan grave como para hablar de familia tóxica o disfuncional». Si estás pensando esto, no te sientas culpable, o sí, permítete planteártelo aun con culpa, porque a veces necesitamos hacernos preguntas que nos hacen sentir culpables para llegar a las respuestas más importantes de nuestras vidas. Entiendo perfectamente que al pensar en una familia disfuncional imagines un entorno de violencia física, gritos constantes, negligencias y abandonos evidentes.


Y es que siempre nos han enseñado que la violencia es algo visible, que causa un dolor claro y punzante, como cuando te cortas sin querer con un cuchillo, y que esta es su única forma real. «Maltrato es una palabra muy grande», se suele decir. Pues sí, lo es, pero no hace falta que sus efectos sean superevidentes para utilizarla, porque en realidad un «mal trato» es todo lo que no es un buen trato, pero qué difícil es verlo cuando hay heridas que no dejan costras, sino miedos; o cuando lo que violenta no es un grito, sino un silencio constante; o cuando lo que duele no es un golpe, sino la indiferencia más fría. Y, sobre todo, qué difícil es verlo cuando en tu familia no queréis haceros daño, pero no sabéis relacionaros de otra manera.


Por eso, no esperes que en este libro hablemos de buenos y malos, porque no siempre los hay, y porque no está escrito por una jueza moral, sino por una psicóloga. A mí no me interesa escribir para culpabilizar a nadie, lo que quiero es que puedas entender mejor tu historia, a tu familia, tu papel dentro de ella y las responsabilidades que os correspondían y os corresponden a cada uno. Y hablo de responsabilidades, que no son lo mismo que culpas. Enrocarse en la culpa bloquea, aceptar la responsabilidad te permite avanzar y te ayuda a tomar las decisiones necesarias: intentar reparar vínculos, encontrar la distancia exacta y sana con algunos familiares para poder vivir más en paz, descargar tu identidad de lastres que quizás nunca te han correspondido y aprender a abrazarte con tus luces y sombras, construyendo el camino vital que necesites para ti.


En este punto creo que es responsable por mi parte recordarte que un libro nunca sustituirá una terapia personalizada y vivencial, así que, si al ir leyendo notas que te remueves mucho emocionalmente, que identificas dinámicas que no sabes bien cómo manejar o crees que necesitas acompañamiento para aplicar las herramientas que te voy a dar, no dudes en pedir ayuda profesional si puedes permitírtelo. Y, por cierto, me voy a dirigir a ti indistintamente en masculino o femenino, porque este libro es para todos, todas y todes, porque si algo tenemos en común todos los seres humanos es que venimos de una familia, sea cual sea y como sea.


Como descubrirás a lo largo del libro, hay familias que, aunque en apariencia son admirables y perfectas, se rigen mediante dinámicas disfuncionales sutiles difíciles de detectar desde fuera. Sin embargo, estas dinámicas tampoco son sencillas de identificar desde dentro, precisamente por lo que te decía de que a veces no existe violencia explícita, ni tampoco un agresor evidente, ni verdugos claros ni víctimas obvias. Lo que podemos notar es que hay algo en el ambiente que pesa, que no encaja, y quizás vivamos con la duda de si lo que sentimos es real o estamos exagerando. A veces ese peso invisible es el de las expectativas implícitas que tuvimos que cumplir mientras nos iban asfixiando; el del amor como moneda de cambio, que nos hizo sentir que nunca seríamos suficiente si no cumplíamos ciertos requisitos; el de los silencios que desgarran más que cualquier palabra y nos hacen vivir en tensión; el de los roles de los que no podemos escapar o el de la constante sensación de que lo que sentimos está «mal» porque somos demasiado sensibles, intensos, exageradas, débiles, etcétera.


Así, el primer paso para entender lo que ocurre es nombrarlo. Sé que cuando las disfunciones son muy sutiles se mezclan con el amor y las buenas intenciones —«¿cómo va a ser esto malo si lo hace mi madre, que es quien más me quiere en el mundo?»— y encima nos han enseñado que relacionarse así es lo «normal» porque la familia es nuestra primera referencia en el mundo. Cuesta mucho no dudar de la propia percepción, pero, amiga, si algo te está doliendo, limitando o pesando, es real, no necesitas más pruebas.


Una vez que le pongas nombre, el objetivo de este libro no es que empieces a romper vínculos familiares a diestro y siniestro, porque quizás no es eso lo que quieres ni tampoco es lo más sano ni beneficioso para ti, sino que te iré dando herramientas para comprender, reparar y decidir cómo quieres relacionarte de ahora en adelante con tu familia y también contigo, entendiendo que tu identidad va mucho más allá de la que se construyó mediante las personas con las que compartiste infancia y contexto.


Y es que todos vinimos al mundo en una casa que no elegimos, con paredes que nos resguardan, pero que quizás también nos encierran; con pasillos por los que avanzar, pero también perdernos; con puertas por las que salir, pero que duele cuando se cierran. Y creímos que «así son todas las casas», para, más adelante, empezar a dudar de si esos muebles heredados no pesaban demasiado, si esas grietas de la pared no estaban dejando pasar demasiado el frío, si esas habitaciones no eran demasiado oscuras.


Por eso, en este libro exploraremos primero los cimientos invisibles de tu «casa», es decir, esas creencias, emociones y expectativas que te fueron dadas social y familiarmente mucho antes de poder siquiera cuestionarlas.


Después, revisaremos todas esas grietas que quizás no se ven a simple vista, pero están, es decir, las dinámicas sutiles que afectan a diferentes tipos de familias y cómo eso ha influido en quien eres (o en quien crees que eres), y en los miedos y bloqueos que arrastras en la relación contigo y con tus parejas, amistades, compañeros, etcétera.


Y, por último, llegará el momento de derribar todo lo que ya no te sirva de tu casa, para construir otra nueva, la tuya, en la que tú decidirás quién sigue acompañándote y quién no. Ni todas las casas pueden arreglarse, ni todos los hogares se encuentran en la misma casa en la que nacimos, y eso está bien. Como ves, casa y hogar no son lo mismo, por eso quiero que este viaje que vamos a emprender de la mano te ayude a responder, entre otras, a estas preguntas: ¿es posible transformar mi casa en un hogar?, ¿es posible construir mi propio hogar en mí con quienes yo decida?


Ha llegado el momento de que te detengas a revisar la casa donde creciste: abrir puertas, palpar grietas y decidir si deseas seguir viviendo ahí tal y como está. Vamos a abrir el portal, yo te acompaño.






Antes de entrar en materia, una nota importante sobre los ejercicios que encontrarás a lo largo del libro


Todos los ejercicios y actividades que te propongo están pensados para ayudarte a mirar hacia dentro con honestidad y empezar a tomar conciencia de lo que quizás nunca se te permitió nombrar. Son ejercicios profundos, que no se hacen en cinco minutos ni de manera superficial, y que pueden remover recuerdos, emociones o sensaciones que llevan mucho tiempo guardados. Por eso, tómatelos con calma: no es necesario hacerlo todo de golpe ni llegar a ninguna meta concreta. Si en algún momento sientes que algo te sobrepasa o te remueve mucho, está bien parar, respirar, buscar apoyo (si vas a terapia, de tu psico, por ejemplo) o retomarlo más adelante. No estás a solas en este proceso, no hace falta hacerlo todo ni perfecto ni «ya» para empezar a cambiar dinámicas importantes o a sentirte de otra manera.















PARTE 1
LOS CIMIENTOS












Antes de explorar lo que no se ve de tu familia, que puede estar teniendo un impacto clave en tu identidad y autoestima, hay que revisar lo que das por hecho. Esta primera parte es una invitación a cuestionar todo lo que aprendiste sobre la familia casi sin darte cuenta: los mensajes que absorbiste sobre qué significa ser y estar en familia, y los mitos que repetiste y que quizás nada tienen que ver con tus valores. También reflexionaremos en torno a una pregunta clave como seres sociales que somos: ¿la familia se hereda o se elige? Aquí exploraremos si las amistades pueden ser familia, qué papel tiene el apego en nuestras decisiones afectivas y hasta qué punto elegimos de verdad a quienes nos rodean.


Esto sienta las bases para algo que descubriremos más adelante y que es el tema de este libro: la comprensión de que hay vínculos que pueden parecer sanos, pero que conviven con dinámicas muy arraigadas, presentes y potentes que no lo son tanto. Yo llamo a esto familias falso refugio. Esto te interesa si llevas toda la vida sintiendo que en tu familia «va todo bien», «nunca pasó nada grave», pero, al mismo tiempo, hay algo que no acaba de encajar. Si alguna vez te has sentido un poco fuera de lugar en tu propia casa; si has notado que podías hablar de muchos temas, pero no siempre mostrarte del todo; si, sin saber muy bien por qué, has sentido que tenías que esconder partes de ti para pertenecer, pues bien, esa duda silenciosa es a la que vamos a mirar cara a cara por primera vez en este libro.









CAPÍTULO 1


LO QUE NUNCA HEMOS CUESTIONADO SOBRE LA FAMILIA


Piensa en la palabra familia, ¿qué es lo primero que te viene a la cabeza? ¿Palabras como sangre, genes, parentesco? ¿O quizás otras como amor, afinidad, apoyo, convivencia, unión, casa, hogar? Estoy segura de que a cada persona de las que leeréis esto os vendrá primero a la cabeza una distinta, y eso es porque el tema de la familia es complejo. No se basa únicamente en compartir sangre o papeles que os unen legalmente de por vida, como se solía pensar hace muchos años, sino que va mucho más allá. La familia son las personas que nos sostienen y a quienes sostenemos, con las que compartimos un proyecto vital común, de quienes lo aprendemos o a quienes se lo enseñamos todo para la vida, a quienes tenemos un afecto íntimo que nos hace sentir seguros, etcétera.


Sin embargo, soy consciente de que al leer esto último puedes haber pensado: «Pues yo ese “más allá” no lo tengo en mi familia de origen, con ella solo comparto sangre y poco más». Y te aseguro que no eres un bicho raro por sentirte así porque ¿de verdad tiene sentido pensar que, solo por compartir sangre, varias personas van a ser compatibles, quererse o saber cuidarse bien? Sé que tenemos muy integrada la creencia de que la familia siempre debe estar unida, y que todo lo puede y lo perdona, pero quizás es hora de darle una vuelta a esas ideas que se han transmitido de generación en generación prácticamente desde que el mundo es mundo, porque si has nacido en una familia sana quizás te identifiques mucho con ellas, pero... ¿y si no es el caso? ¿Qué pasa si tu familia de origen es quien más te daña?, ¿tienes derecho a construir tu propia familia sin genes que os unan?, ¿por qué seguimos entendiendo socialmente la familia exactamente igual que hace cincuenta años?, ¿se puede llegar a formar una familia perfectamente sana viniendo de una llena de traumas y patrones tóxicos?, ¿de verdad tu familia no es un espacio seguro o «estás dramatizando demasiado»? En este capítulo vamos a analizar las familias actuales, veremos si hay más de un tipo válido y empezaremos a observar la tuya, la familia de la que procedes.


¿FAMILIA NO HAY MÁS QUE UNA?


«Madre no hay más que una», proclaman los escaparates de las joyerías la semana previa al día de la madre. Recuerdo que mi paciente Carla empezó con esta idea una sesión de las muchas en las que trabajamos con su dolor por la relación tan tormentosa que había tenido siempre con su madre, y que era la antítesis de la que tenía con su tía Julia, hermanastra de su padre. Así como de su madre solo recordaba gritos, críticas y chantajes emocionales, de su tía Julia recordaba que le había secado las lágrimas tras su primer desengaño amoroso, que la abrazaba cuando le contaba que había suspendido un examen o que tenían largas conversaciones telefónicas en las que le podía hablar con calma de sus miedos y sueños, a sabiendas de que su tía Julia estaría encantada de escuchar y conocer de verdad su vida. Carla no compartía sangre con Julia, no había convivido nunca con ella y esta no había sido un agente educador principal en su vida desde pequeña. En cambio, Carla sentía que Julia era mucho más «familia» que su propia madre, con quien sí compartía genes y casa, que la había educado y le había proporcionado recursos económicos y materiales, etcétera. Por eso, cuando Carla leía la, para ella, odiosa frase «Madre no hay más que una», siempre pensaba: «O dos, y la segunda puede ser más de verdad que la primera».


La historia de Carla refleja perfectamente uno de los mitos más extendidos sobre la familia biológica. Se dice que tu «familia verdadera» es la que te tocó, y punto, formada por la madre que te parió y el padre que puso el espermatozoide más rápido y, en el caso de tenerlos, los hermanos que nacieron del mismo vientre que tú. Este mito refleja perfectamente la idea tradicional de familia que se tenía hace cincuenta años (e incluso menos) y que, aunque afortunadamente ya ha cambiado un poquito, fue de la que brotaron muchos de los mitos sobre la familia perfecta de los que luego hablaremos y que son uno de los primeros escollos que nos encontramos, paradójicamente, a la hora de cuidar adecuadamente nuestras relaciones familiares.


LA FAMILIA: UNA IDEA EN EVOLUCIÓN 


Aunque probablemente la primera que nos viene a la cabeza cuando hablamos de familia siga siendo la biológica, en las últimas décadas ha habido cierto cambio social que amplía la perspectiva al respecto. Esto nos permite abrazar la diversidad que caracteriza cualquier vida real y evita la frustración a la que se han enfrentado muchas personas que se han sentido «fuera de la norma» a lo largo de la historia por percibir que lo que ellas consideraban familia era algo anormal, de «sustitución» o no tan válido como cualquier unión convencional «padre-madre-hijos». A continuación, te voy a mostrar algunos de los principales cambios que se han dado en el mundo occidental al respecto de cómo entendemos la familia.


La flexibilización de la estructura familiar


Como te decía, la llamada familia tradicional siempre se ha entendido como la estructura «madre-padre-hijos», que constituye la llamada «familia nuclear», es decir, un grupo reducido de miembros que comprende dos generaciones, que generalmente conviven, son una unidad económica y tienen una relación a priori íntima y estrecha. Esta familia tradicional también incluía a la llamada familia extensa, es decir, otros parientes de, al menos, tres generaciones, que comparten sangre, son cercanos e incluso, a veces, conviven, es decir: abuelos, tíos, primos, etcétera. Esto era lo que se entendía como familia hasta el siglo XX, aunque esta idea se siguió considerando la más válida hasta hace relativamente poco.


Sin embargo, durante el siglo XX hubo numerosos cambios sociales y culturales que fueron ampliando y flexibilizando poco a poco los límites de la idea de familia: la legalización del divorcio, el matrimonio igualitario y las custodias compartidas, la incorporación de la mujer al mundo laboral, la aparición de los métodos anticonceptivos y los avances en la reproducción asistida, e incluso la creciente representación en medios de comunicación de modelos de familia más diversos, fueron factores claves en esta evolución. En realidad, la familia es la institución humana más básica de la sociedad y es un agente clave en la socialización y transmisión de valores de generación en generación. Y precisamente por eso, también es la institución humana más adaptable a los cambios internos y externos, por eso su conceptualización ha ido variando a lo largo de los años y probablemente lo seguirá haciendo: familia y sociedad se influyen y se construyen mutuamente.


¿Cómo se han reflejado estos cambios sociales? Pues, como te puedes imaginar, se ha ampliado bastante la lista de tipos de familia totalmente válidos (y legales). Veamos un cuadro con los principales tipos actuales:
















	

Tipos de familias




	

Características









	

Nuclear




	

Formada por una pareja (tradicionalmente entendida como heterosexual), que a veces son padres de entre uno y tres hijos (familia nuclear simple) o de cuatro o más (familia nuclear numerosa).









	

Extensa




	

Estructura en la que, partiendo de una unidad base —una pareja o una sola persona, con o sin hijos—, conviven o se integran de forma estable otras generaciones o parientes (abuelos, tíos, primos, etcétera). También existe la familia extensa compuesta, que suma miembros sin parentesco. Puede darse en cualquier tipo de familia, independientemente de la configuración de la unidad base.









	

Monoparental o monomarental




	

Constituida por un solo progenitor y su descendencia. 









	

Homoparental u homomarental




	

Compuesta por parejas del mismo sexo y su descendencia.









	

Enlazada




	

Compuesta por una pareja en la que uno o ambos miembros tienen descendencia de relaciones anteriores.









	

No parental




	

Formada por parientes consanguíneos que funcionan como familia sin la figura de un padre o madre, por ejemplo, grupos constituidos por abuelos y nietos, por tíos y sobrinos, etcétera.









	

Sin hijos




	

Parejas que no tienen hijos por decisión propia o por diversas circunstancias. 









	

Adoptiva




	

Padres o madres que han adoptado a su descendencia mediante un proceso legal.









	

De acogida




	

Familia que constituye un hogar temporal para niños o adolescentes separados por cualquier motivo de sus familias biológicas.









	

Unipersonal




	

Persona que vive sola y constituye una unidad familiar legalmente y en la práctica.









	

Transnacional




	

Personas con parentesco que viven en diferentes países.









	

Intercultural




	

Personas que conviven con respeto y colaboración mutua, y pertenecen a diferentes culturas o contextos nacionales.









	

Pareja de hecho




	

Unión reconocida legalmente entre dos personas sin necesidad de matrimonio.












Dejando atrás los roles patriarcales


A pesar de que es innegable que sigue habiendo desigualdades de género tanto en la familia como en la vida en general, es cierto que los roles patriarcales superrígidos y marcados que existían cuando tus abuelos eran jóvenes han dejado de estar presentes en muchas familias o, al menos, se han ido difuminando y flexibilizando.


Antes, una familia se caracterizaba por contar con un padre proveedor que trabajaba fuera de casa y una madre cuidadora que trabajaba dentro de ella, y sí, digo trabajaba, porque encargarse de la casa siempre fue un trabajo, aunque no estuviese retribuido. Este trabajo de las mujeres dentro de casa permitía que los hombres trabajaran fuera sin tener que preocuparse de nada más, porque ni la casa se limpia sola ni los hijos se crían solos. En cambio, ahora, estos roles son intercambiables entre los miembros de la pareja o, lo que es más habitual, se comparten. Es decir, se intenta repartir equitativamente la carga laboral fuera de casa y las tareas domésticas o de crianza. Y digo se intenta porque estos roles patriarcales nos han acompañado tanto tiempo que cuesta deshacerse del todo de ellos, por lo normalizadas que tenemos nuestras «tareas asignadas» tanto hombres como mujeres. Quizás ahora ya no se da por hecho que quien trabaja fuera de casa es el hombre y que la mujer es ama de casa, pero las mujeres sí seguimos asumiendo en mayor medida la carga mental (por ejemplo, saber qué hay que comprar en el supermercado o cuándo tienen cita médica todos los miembros de la familia) y la crianza.


El matrimonio ya no es el centro de todo


Sí, ya sé que probablemente tu tía Paqui sigue preguntándote en cada cena de Navidad que cuándo vas a echarte pareja si no la tienes o cuándo vas a casarte si sí, pero en tiempos de tu abuela (e incluso de tu madre, según la edad que tengas) esta presión social no se reducía a unas cuántas preguntas indiscretas en una cena familiar. Entonces la presión era mucho mayor, porque el matrimonio se consideraba el pilar central e indispensable de la familia y la antesala obligatoria para poder tener descendencia.


Afortunadamente, esto ya no es así y las opciones son mucho más variadas: se puede ser pareja de hecho, convivir sin ningún tipo de unión legal, retrasar el matrimonio hasta que apetezca (como si es a los sesenta años y con cuatro hijos ya criados), rechazarlo abiertamente, etcétera. Y, además, hoy en día también se entiende cada vez más que el amor no es algo que tenga que durar para siempre, sino mientras sea sano, por eso las separaciones y divorcios están muchísimo más aceptados y permiten incluso que se formen familias enlazadas.


Avances legislativos que impulsan familias más diversas


Como hemos visto, ahora hay muchísimos tipos de familia y esto se debe en gran parte a los avances legislativos de los últimos cincuenta años que, a su vez, han contribuido a que entendamos la familia de manera más flexible, inclusiva y diversa. Algunos de los avances legales más relevantes del último medio siglo han sido: la legalización del divorcio y el matrimonio igualitario, el derecho a la adopción para parejas del mismo sexo, la legislación sobre igualdad (por ejemplo, la equiparación de los permisos de maternidad y paternidad), la reproducción asistida, el reconocimiento legal de las personas trans o la Convención sobre los Derechos del Niño, un tratado internacional de 1989 que establece que el bienestar de las criaturas es lo que prevalece en cualquier decisión familiar y reconoce como válidas estructuras familiares distintas de la tradicional.


Desligarse de los roles y abrazar la responsabilidad afectiva


Algo más sutil y reciente, aunque no por ello menos importante, es la preocupación por desligarnos de determinadas obligaciones o roles familiares impuestos socialmente (como las expectativas de género que ya hemos comentado) para centrarnos mucho más en la conciliación entre la vida personal y la laboral, intentar ser padres emocionalmente presentes, mejorar la comunicación para prescindir del autoritarismo, trabajar en aprender a mostrar nuestros afectos en un mundo que nos enseñó a ignorar y esconder nuestras emociones, etcétera.


Como puedes suponer, este cambio de actitud se enfrenta a bastantes retos, pero, afortunadamente, cada vez se percibe más que avanzamos hacia un tipo de familia centrada en el bienestar emocional y no tanto en patrones anticuados al respecto de cómo debería ser, porque así ha sido siempre.


¿LOS AMIGOS PUEDEN SER UNA FAMILIA ELEGIDA? UNA MIRADA AL APEGO


Volvamos a la pregunta que planteábamos antes: «¿familia no hay más que una?». Porque habrás oído muchas veces esa frase de «los amigos son la familia que se elige» y, con la evolución que ha sufrido la idea de familia en los últimos cincuenta años, sería lógico preguntarnos qué papel tienen en todo esto los amigos. Al fin y al cabo, son las personas que elegimos a lo largo de la vida para estar a nuestro lado, compartir, apoyarnos mutuamente, disfrutar, etcétera, y es verdad que esta decisión consciente no existe con nuestra familia biológica, que nos viene dada. Así, tendría bastante sentido pensar que la familia que elegimos son nuestras amistades, pero ¿qué hay de verdad en esto según la ciencia actual?, ¿puede la amistad sustituir o constituir una familia igual que los lazos sanguíneos?


Pues en las investigaciones científicas más actuales hay bastante consenso al respecto de que sí, los amigos pueden ser nuestra familia elegida, ya que numerosos estudios han confirmado los múltiples beneficios de tener relaciones de amistad sanas, tanto para nuestra salud mental como para nuestro bienestar general. Estos beneficios pueden ser iguales o incluso superiores a los que aportan las relaciones familiares, aunque está claro que todo depende en primer lugar de la calidad del vínculo, sea cual sea su naturaleza. En este sentido, voy a hablarte de unas cuantas situaciones descritas por la ciencia en las que la amistad se puede entender perfectamente como la familia que elegimos, porque justamente lo que aportan estos vínculos es lo mismo que aportaría una relación sana con la familia biológica, así podrás entender mejor todo lo que te están dando esos amigos que consideras tu familia o lo que te podrán sumar algún día esas nuevas amistades que puedes construir en el futuro. Porque la buena noticia es que nunca es tarde para crear tu propia familia, ya sea con amistades, pareja, familia biológica o una mezcla de todo.


Es curioso ver que antes de las décadas de 1970 y 1980 todos los estudios científicos sobre relaciones humanas versaban únicamente sobre la familia o la pareja, pero apenas se tenía en cuenta la amistad. Esto es muy llamativo porque, aunque no todo el mundo tiene amigos (y quienes no los tienen no tienen nada de malo, por cierto), sí es cierto que todos establecemos en algún momento vínculos de afecto, empatía, cariño, admiración o simpatía con vecinas, compañeros de clase o trabajo, personas con quienes coincidimos a menudo en algún lugar, etcétera. Es cierto que la amistad es algo más complejo y profundo, pero los vínculos que nos hacen sentir en comunidad, que pertenecemos a algo más grande, han existido siempre y, de manera más o menos superficial, nos han salvado días malos con un simple gesto como una sonrisa en el momento preciso, una conversación casual que termina siendo el único momento de la semana en el que hemos hablado de cómo estábamos sintiendo de verdad que alguien nos escuchaba, o una ayuda en una tarea de bricolaje que aún no dominábamos y nuestro vecino sí. Necesitamos sentirnos conectados con otras personas porque somos seres sociales, y por eso sorprende que no se haya estudiado a fondo algo tan importante como la amistad hasta hace cuatro días.


Afortunadamente, siguiendo la estela de los cambios sociales de los últimos cincuenta años, los vínculos de amistad han ido ganando protagonismo entre los científicos, que comenzaron a estudiar sus beneficios en su papel de relaciones centrales en la vida de muchas personas, en especial de quienes padecen alguna forma de exclusión social, como les sucede a las personas migrantes o las que están en situación de pobreza. Para las personas que viven en los márgenes de la sociedad, crear redes de apoyo extensas es una cuestión de pura supervivencia, sobre todo si tu familia biológica te da la espalda o no puede estar cerca físicamente. En estas redes de apoyo, amigos, conocidos y vecinos desempeñan roles similares a los de madre, hermano o primo brindando apoyo emocional, cuidados o ayuda económica, con relaciones basadas en la reciprocidad, el respeto mutuo y la solidaridad. El estudio de estas redes se lo debemos a Carol Stack, una antropóloga estadounidense que investigó cómo creaban lazos afectivos las personas de comunidades afroamericanas en situación de pobreza y cómo estos impactaban positivamente en todas sus áreas vitales.


Otras investigaciones muy importantes en esta línea son las de la antropóloga Kath Weston, cuyo trabajo, centrado en las comunidades LGTBIQA+ durante las décadas de 1980 y 1990, popularizó el término «familia elegida». Su trabajo se centró en cómo estas personas creaban su «familia elegida» basándose en la aceptación, el amor y el compromiso mutuos, y no necesariamente en ideas biologicistas y heteronormativas, lo cual tenía mucho sentido teniendo en cuenta que, en aquella época y las anteriores, estas comunidades sufrían muchísimo rechazo por parte de sus familias biológicas, que a menudo las repudiaban. Así, Weston contribuyó mucho a redefinir la familia tradicional mediante una visión más inclusiva y flexible que priorizaba la parte afectiva, el respeto y la presencia frente a la obligación o la imposición. Esta familia elegida también constituía el mayor apoyo emocional y práctico en un momento tan crítico como fue la epidemia de VIH en esos años. El trabajo de Weston también observó la importancia de los nuevos rituales y tradiciones compartidos y elegidos mediante consenso (no impuestos) entre amigos como reforzadores de los vínculos. Así que, ya sabes, que organices un amigo invisible con tus amistades en Navidad no es casualidad ni un hacer por hacer, sino una forma de sentiros unidos que refuerza vuestro afecto y la sensación de que sois la familia que habéis elegido.


Ahora que ya sabes cómo surgieron los primeros acercamientos al estudio de la amistad y sus beneficios, voy a resumirte los principales hallazgos más actuales al respecto del bienestar único que proporciona la amistad entendida como familia elegida:




	Muchos estudios han hallado un impacto positivo de la amistad no solo en la salud mental, sino también en la física, y es un factor que se relaciona con la longevidad. Quizás el estudio más importante sobre esto es el Estudio Harvard sobre el Desarrollo en Adultos, una investigación longitudinal que comenzó en 1938 y sigue en curso, y que ha hecho numerosos hallazgos al respecto de los factores que influyen a la hora de tener una vida larga y satisfactoria. Respecto a los vínculos de amistad cercanos y sanos, han hallado que constituyen un factor protector frente a los efectos del estrés crónico y mejoran el funcionamiento del sistema inmunológico, en general, lo que reduce el riesgo de contraer enfermedades crónicas y aumenta la longevidad.


	Se ha estudiado mucho cómo segregamos oxitocina, la llamada «hormona del amor» por su papel clave en el apego social y el bienestar emocional, en vínculos familiares y de amistad. Sue Carter, una neurobióloga estadounidense, aportó mediante su trabajo datos importantes al respecto y concluyó que amistades y familia, si se relacionan con confianza y apoyo mutuo y constante, ofrecen una conexión emocional similar que ayuda a reducir el estrés y el aislamiento social. A grandes rasgos, su estudio observaba la liberación de oxitocina para medir la fuerza de estas conexiones emocionales. Aunque considero que el abordaje biologicista es reduccionista, este estudio constató que el papel de la oxitocina influye bastante en cómo nos vinculamos y en los beneficios que nos aportan nuestras relaciones.


	Los trabajos de Stack y Weston mencionados antes reflejan muy bien la influencia positiva de la familia elegida en el sentido de identidad y pertenencia de los individuos, sobre todo en contextos de rechazo social. En la misma línea, el activista Brandon Wolf, superviviente de un tiroteo en 2016 en una discoteca gay de Florida, escribió mucho sobre cómo su red de amistades fue totalmente clave en su proceso de recuperación del trauma psicológico sufrido y en la construcción y el fortalecimiento de su resiliencia.





A estas alturas creo que ya nos ha quedado claro que sí, que la amistad puede aportarnos beneficios a nivel psicológico muy similares o superiores (en el caso de familias biológicas disfuncionales) a los de la familia de origen, algo que quizás ya sabías por experiencia, y eso quizás ya te bastaba para llamar familia elegida a tus amistades, pero, por si lo necesitabas, ahora también tienes evidencia científica y testimonios de otras personas que confirman tu hipótesis.


Sin embargo, quizás te preguntes si estos beneficios permitirían sustituir a la familia con las amistades llegado el caso. ¿De verdad una amistad puede sustituir totalmente un lazo de sangre? Es una pregunta interesante que se me ha planteado en consulta más de una vez. Hay personas a quienes he acompañado en terapia que, al percibir ciertas carencias emocionales en su familia de origen (por ejemplo, no recibir una escucha activa ni apoyo emocional por su parte), han depositado todas sus expectativas, necesidades emocionales y deseos en sus amistades. Y, en estos casos, lo que he visto ha sido mucha frustración y una decepción muy difícil de manejar, porque se encontraban con que esas amistades no siempre podían cubrir del todo su enorme vacío. Las limitaciones halladas por la ciencia también van un poco en esta línea:




	Por factores evolutivos y de supervivencia, asociamos más la disposición a cuidar, sobre todo en momentos de vulnerabilidad, a los lazos biológicos, tanto socialmente como a nivel genético.


	¿Recuerdas lo que te acabo de contar sobre la oxitocina? Pues también se ha hallado que la liberación de oxitocina es más intensa en las relaciones familiares como las de madre-hijo, seguramente por motivos de interdependencia genética, y se ha hallado que, a nivel cerebral, esta liberación de oxitocina en los lazos de sangre se suele asociar a más seguridad emocional. En cambio, en las amistades, se suelen activar zonas del cerebro más asociadas a sistemas de recompensa social, lo que se traduce en que en las relaciones de amistad influyen muchos más factores para la permanencia en el vínculo que solo la genuina seguridad emocional que proporcionan.


	En general, la familia biológica constituye un sistema de apoyo más supuestamente estructurado (es decir, que abarca más áreas vitales: economía, aprendizaje social y de autocuidado, afecto, etcétera). Se ha visto que en las amistades este sistema de apoyo es más flexible, por la propia naturaleza de la relación, lo cual a priori no tiene por qué ser malo, pero los seres humanos tendemos (también por cuestiones evolutivas de supervivencia) a buscar un «puerto seguro y estable». Los cambios en la vida individual de cada persona hacen que la amistad se enfrente a más dificultades, debido a mudanzas, crisis vitales, etcétera, que ponen en riesgo la estabilidad de los vínculos a largo plazo.





Por esto último, en general, los roles y las expectativas en las amistades son más cambiantes y, según sea la situación personal, se puede producir una sobrecarga, lo que aumenta las tensiones en el vínculo y, si no sabemos o no queremos gestionarla, puede desembocar en ruptura. Obviamente, las rupturas no son algo malo, aunque puedan ser desagradables, porque evolucionamos durante toda nuestra vida y es natural que no todos nuestros vínculos evolucionen de las mismas maneras. Sin embargo, por todo nuestro aprendizaje social (muy mediado por los mitos de la familia de los que te voy a hablar a continuación) y por la carga genética, es más probable que las amistades se sobrecarguen antes que algunas relaciones familiares de sangre, donde suele haber más flexibilidad a la hora de manejar las tensiones por la historia vital compartida, los vínculos de apego, etcétera.


Y, ahora que menciono el apego, este también es un factor clave en algunas de las diferencias que se establecen entre la vivencia de los vínculos de sangre y la amistad. Para que te hagas una idea, el apego es el sistema innato de vinculación emocional que tenemos los seres humanos con las personas con quienes establecemos relaciones estrechas y duraderas, que se caracterizan por la necesidad de contacto y proximidad afectiva. En realidad, el apego no deja de ser un mecanismo de supervivencia que promueve la cercanía con quienes nos cuidan, sobre todo en situaciones de posible peligro, y por eso nace al inicio de la vida y se establece con nuestros cuidadores principales: padres, abuelos, tutores, etcétera. Cada una de estas personas se denomina «figura de apego», es decir, persona con quien estableces un vínculo emocional profundo y de confianza y a quien recurres cuando necesitas protección o apoyo emocional. A lo largo de la vida, establecemos apego con quienes trazamos relaciones estrechas e intensas, como las parejas o las amistades, y conocer las características del apego que solemos establecer en general en nuestros vínculos es muy útil para entender cómo nos regulamos emocionalmente, cómo va nuestra autoestima y cómo manejamos nuestras habilidades relacionales y sociales, los conflictos, etcétera.


Antes de hablar de los distintos tipos de apego y sus características, quiero que veas cómo funciona en las primeras fases de la vida, porque es clave para entender cómo nos vinculamos con familia y amistades (y también con la pareja). Por desgracia, que los seres humanos, sobre todo a edad temprana, busquemos seguridad y apoyo en nuestra figura de apego no significa necesariamente que los vayamos a recibir, ni que sean del tipo que necesitamos para desarrollarnos de manera sana.


Según las respuestas que recibamos de nuestras primeras figuras de apego y de nuestra experiencia con ellas, crearemos unos modelos operativos internos u otros. John Bowlby, el psicólogo que creó la teoría del apego (completada con las aportaciones posteriores de Mary Ainsworth), denominó modelos operativos internos a las interpretaciones que, de pequeñas, hacemos sobre nosotras mismas, el mundo y las relaciones, con base en lo que aprendemos de la relación con nuestras figuras de apego. Para bajar esto un poco a la tierra, te voy a poner un ejemplo que veo en consulta y define muy bien lo que son estos modelos. Muy a menudo me encuentro con personas que vienen a consulta con creencias muy férreas al respecto de las relaciones (como «no se puede confiar en nadie») o de sí mismas (como «no merezco que me quieran»). Obviamente, no siempre las verbalizan así, pero van aflorando entre líneas en sus discursos y en su comportamiento en situaciones cotidianas. Al detectarlas, siempre pregunto a la persona si alguien le ha dicho algo parecido alguna vez o de dónde cree que ha aprendido eso. A veces cuesta detectarlo a la primera, pero estos aprendizajes casi siempre vienen de vivencias o creencias de personas que son o fueron centrales en su vida, es decir, de figuras de apego, y muy a menudo de las que llevan más tiempo en sus vidas, que suelen ser los cuidadores principales en la infancia. Estas creencias son los modelos operativos internos.


Como ves, estos modelos operativos internos surgen de la interacción y las experiencias con nuestras figuras de apego más tempranas, y también influirán en cómo nos vincularemos en el futuro. Dado que estos modelos operativos internos pueden variar mucho entre personas, John Bowlby y Mary Ainsworth establecieron cuatro tipos de apego que nos ayudan a entender los patrones generales de relación interpersonal según estos modelos.


Cuando hablo de apego, siempre me gusta aclarar que no es un horóscopo, es decir, no se trata de características aleatorias que vas a tener para toda la vida te guste o no (como entienden el horóscopo quienes creen en él). Por suerte o por desgracia, todos los vínculos importantes que construimos en nuestra vida modifican nuestros modelos operativos internos y esto puede cambiar nuestro estilo de apego predominante, y digo predominante porque estos tampoco son una ciencia exacta, sino más bien una guía para conocer mejor nuestras tendencias relacionales, pero una persona puede combinar varias características asociadas a diferentes tipos de apego. Volviendo al tema de la amistad, es posible que arrastremos muchas de las carencias que hayamos vivido en nuestro apego más primario, con la familia nuclear, a los vínculos de amistad, por eso a veces tenemos la sensación de que la amistad no llega a cubrir lo que se dañó en la familia, porque se repite un patrón. Hablaremos de esto en profundidad cuando abordemos la «herencia o equipaje emocional».


En general, llevamos a las amistades lo que aprendimos en nuestros vínculos de referencia en la infancia y la adolescencia y, a su vez, lo que vivimos en las amistades, sobre todo si las entendemos como «familia elegida», influye en lo que esperamos de los vínculos y los patrones que se nos activan en ellos. Puede haber vínculos reparadores por sí mismos, vínculos que refuerzan los patrones ya aprendidos y vínculos dañinos, pero, en cualquier caso, debemos tener en cuenta que nuestro estilo de apego predominante va a tender a hacernos repetir patrones sin darnos cuenta siquiera. Precisamente por eso, a menudo nos preguntamos: ¿pero por qué siempre me pasa lo mismo en mis relaciones? Para eso, yo siempre recomiendo terapia, porque es a través del vínculo reparador con tu psicólogo o psicóloga (que debería ser un vínculo cálido, empático, transparente, con autocrítica, sin juicios...) como aprendes no solo nuevas estrategias más sanas para vincularte en la práctica y reaprender todo lo que ha podido ser disfuncional hasta ahora, sino a reparar lo que estuvo dañado y a crear nuevos modelos operativos internos (por ejemplo: «Merezco que me traten con respeto y transparencia, como me trata mi psicóloga») y extrapolar todo esto a tus vínculos, que es la parte más «mágica» de la terapia (que no es magia, sino ciencia). Dicho esto, me gustaría mostrarte brevemente cuáles son los cuatro tipos de apego y sus características principales en las relaciones adultas.


Apego ansioso o ambivalente




	
Miedo intenso al abandono. El miedo al abandono es un elemento central del apego ansioso y surge cuando las figuras de apego en la infancia se perciben como personas inaccesibles o volubles, es decir, no siempre disponibles para proporcionar atención, cariño o protección. Esto genera una incertidumbre constante desde la niñez y la sensación de que los vínculos «siempre están en peligro» y que «nunca se sabe si alguien va a estar o no».


	
Dependencia emocional y falta de autonomía. El miedo al abandono hace que las personas con apego ansioso busquen una cercanía extrema en sus vínculos, tanto que a veces quienes los rodean los leen como «muy exigentes». Para contrarrestar esta percepción, es muy habitual que estas personas «compensen» sus demandas involucrándose de más en sus relaciones o sacrificándose constantemente, es decir, priorizando por sistema las necesidades de los demás para sentir que «controlan» la relación y no las van a abandonar. Estos comportamientos nacen de la dependencia emocional y la alimentan.


	
Búsqueda constante de señales de rechazo y validación. El miedo al abandono también genera en las personas con apego ansioso un estado de hiperalerta constante para intentar detectar cualquier palabra, gesto o actitud por parte de los demás que les «confirme» su temor a ser abandonadas. Sin embargo, como la persona se sustenta en una serie de creencias distorsionadas sobre sí misma (modelo operativo interno), que se podrían resumir en «me van a abandonar», se acaba produciendo lo que en psicología llamamos profecía autocumplida o efecto Pigmalión, que es el fenómeno psicológico y social mediante el cual nuestras expectativas influyen sobre nuestras acciones y propician que se cumpla una expectativa que, a priori, no tenía por qué. Es decir que, al buscar señales de posible abandono o rechazo, las personas con apego ansioso acaban propiciándolo o sintiendo que está pasando, lo que a su vez hace que sean ellas quienes abandonen a la otra persona. Esto se podría interpretar como un dolor «preventivo» que pretende evitar el «real» del abandono, pero el resultado es el mismo: se sienten abandonadas.


	En paralelo a esta búsqueda constante de señales de rechazo hay otra, la de validación externa. Las personas con apego ansioso tienden a sustentar su autoestima en la confirmación constante de que están haciendo las cosas bien (y, por lo tanto, no van a ser abandonadas). Como ves, estas personas viven atrapadas en un bucle continuo que las lleva a buscar la propia seguridad intentando evitar por todos los medios un abandono que creen que es inevitable. Un proceso agotador.


	
Relaciones intensas. Por todos los motivos que acabamos de ver es muy habitual que las personas con apego ansioso desarrollen relaciones muy absorbentes que son como montañas rusas, porque oscilan constantemente entre el bajón emocional de anticipar la pérdida y el subidón de conseguir validación, lo que favorece el enganche y la dependencia emocional.





Para que entiendas mejor cómo funciona el apego ansioso voy a hablarte de una paciente que tuve hace años, Bea, cuyo caso es paradigmático, pero no muy distinto a muchos otros que acuden a mi consulta a menudo. En Bea se observaba muy claramente la búsqueda de señales de rechazo y validación, un bucle que solo incrementaba su miedo al abandono. Siempre que su mejor amiga, Salma, tardaba un poco más de lo habitual en contestar alguno de sus mensajes, Bea ya había imaginado mil escenarios catastróficos en los que Salma estaba molesta por algo e iba a dejar de ser su amiga. Entonces, hacía cosas como: 




	Preguntarle varias veces por WhatsApp si estaba todo bien, si había hecho algo mal, etcétera.


	Enviar otro mensaje a Salma ofreciéndose a hacer algo ella sin venir a cuento o lanzándole halagos para recibir otros de vuelta.


	Recordar las interacciones en persona o virtuales con Salma de los días anteriores en busca de alguna pista sobre qué podría haber sucedido haciéndose preguntas del tipo: «¿Puede que el sábado estuviera mucho más pendiente de Silvia que de mí cuando quedamos todas? ¿A lo mejor el otro día, cuando me contó el drama con su ex, no fui lo suficientemente empática y sintió que soy una amiga de mierda? ¿A lo mejor la frase aquella que puso en su Instagram sobre dar lo mismo que se recibe iba por mí?».





¿Recuerdas lo que te he contado hace un rato sobre la profecía autocumplida? Pues a Bea le pasó. A base de desplegar todas estas conductas de comprobación y dependencia con Salma, se empezó a generar tensión entre ambas, Salma se agobió, no supo gestionarlo de otra manera y se alejó. Por suerte, en consulta trabajamos el estilo de apego de Bea, su autoestima y sus habilidades de comunicación, y, más adelante, pudieron tener una conversación y reparar el vínculo, pero lo que ocurrió en ese momento de la relación define a la perfección cómo funciona el apego ansioso.


¿Sabes qué pasó, a grandes rasgos, en la infancia de Bea para que se formara en ella este apego ansioso predominante? Pues bien, Bea creció sintiendo que el cariño de sus padres no era constante, sino que dependía de que ella consiguiera ciertos logros académicos y se comportase de forma educada y complaciente. Y, a veces, ni siquiera así conseguía satisfacer sus necesidades emocionales. De este modo, Bea dedujo que la atención y el cariño de los demás es frágil, cambiante e impredecible, de modo que aprendió a estar siempre hiperalerta para detectar las señales de amor o rechazo en los demás, lo que generó un patrón de ansiedad en sus relaciones.


Apego evitativo 




	
Independencia extrema (pero falsa). En general, las personas desarrollan apego evitativo cuando sus cuidadores en la infancia se mostraban distantes, no disponibles o poco emotivos. Estas criaturas solo sentían una validación relativa cuando se mostraban autosuficientes e independientes, que es como sus cuidadores les transmitían de forma implícita o explícita que debían ser. Como adultos, estas personas se muestran también muy independientes y bastante desconfiadas; parece que no necesitan conectar ni con sus emociones ni con los demás. Sin embargo, esta independencia no es más que una máscara que se han tenido que construir para protegerse del rechazo y el dolor. Esto se observó muy claramente en el mayor experimento que se hizo para estudiar el apego, llamado «la situación extraña», donde las figuras de apego de distintas criaturas salían de una habitación donde habían estado con ellas para ver cómo reaccionaban. Así, se observó que las criaturas con apego evitativo no se inmutaban ni cuando la figura de apego salía, ni mientras no estaba ni cuando volvía a entrar en la habitación. Sin embargo, al medir algunas de sus constantes, como la frecuencia cardiaca y la hormona más relacionada con el estrés, el cortisol, sí se observó que ambas aumentaban cuando la figura de apego salía y también cuando volvía a entrar, lo que confirma que, a pesar de que las criaturas se mostraban indiferentes, sí sentían algo. Lo que pasaba era que ya habían empezado a aprender que la mejor manera de regular las emociones desagradables es intentando desconectarse de ellas reprimiéndolas, lo cual, por supuesto, no es una estrategia sana, pero es la única que tienen a mano estas criaturas.


	
Dificultad para expresar las emociones. Como estas criaturas aprenden que mostrar su vulnerabilidad o sus emociones a sus figuras de apego puede granjearles su rechazo, el mundo emocional se convierte en un galimatías para ellas en la edad adulta. No entienden las emociones, no saben cómo expresarlas y las incomoda conectar con ellas.


	
Represión emocional y priorización de los logros. Como han metido todas las emociones debajo de la alfombra, las personas con apego evitativo intentan conectar con los demás mostrándose descriptivas y racionales. Es decir, como no saben ni quieren hablar de lo que sienten, se limitan a describir las situaciones de manera analítica y racional, algo que sienten que les proporciona control y proyecta una imagen de personas cabales y autosuficientes. De este modo, estas personas buscan inconscientemente la validación externa, por ejemplo, hablando de sus logros profesionales, en vez de mostrándose tal y como son.


	
Relaciones superficiales y evitación del compromiso. Cuanto más estrechas son las relaciones que construyen estas personas, más incómodas se sienten porque, como asocian lo emocional al peligro, creen que la intimidad es la antesala del daño o el rechazo. Por eso, acostumbran a formar relaciones poco sólidas y con poco compromiso, lo cual tampoco las satisface, pero no saben cómo salir de esa cárcel, porque les da pavor permitirse conectar de manera estrecha y genuina, y tampoco sabrían cómo hacerlo.





Cuando pienso en el apego evitativo y en cómo se traducen en la amistad los aprendizajes familiares, siempre me viene a la cabeza Jose. Mi paciente Jose era muy amigo de Álvaro, se notaba porque siempre me hablaba de él en consulta, pasaban mucho tiempo juntos y Jose siempre lo tenía en mente cuando tenía que tomar una decisión importante, le pasaba algo difícil, etcétera. Sin embargo, también eran recurrentes ciertas dinámicas incómodas para él que se daban en la relación y que tenían que ver con una especie de frustración que percibía de Álvaro hacia él. En consulta fuimos entendiendo poco a poco qué ocurría y observamos que el patrón de relación más habitual de Jose partía de un estilo de apego evitativo predominante. Esto fue lo que descubrimos:




	Cuando Álvaro vivió una ruptura de pareja, buscó mucho apoyo en Jose. Siempre que su amigo se abría emocionalmente con él, Jose se sentía muy incómodo, como si le estuviese hablando en un idioma desconocido, en el que se veía obligado a improvisar. Así, acababa diciendo frases como: «No te rayes, ya vendrá alguien mejor», «todo pasa, ¿has visto la nueva serie que salió ayer en Netflix?», «no le des más vueltas, que no ganas nada», «ya sabes que estoy aquí si necesitas algo, pero no sé qué más decirte». Todo esto hacía sentir invalidado a Álvaro, lo cual no era, para nada, la intención de Jose, pero este no sabía hacerlo de otra manera; la incomodidad que le generaban ese tipo de conversaciones lo superaba del todo.


	Más de una vez, Álvaro le hizo ver que le preocupaba que nunca compartiese sus problemas, las respuestas de Jose a «¿qué tal todo?» siempre eran vagas e inespecíficas: «Tirando, pero sin más», «bien, como siempre», «todo guay, no me voy a morir por esto». Daba igual que Álvaro supiese que Jose estaba teniendo problemas en el trabajo o familiares, sus respuestas siempre eran así.


	Siempre quedaban para hacer cosas que generaban cierta distancia emocional o incluso física, por ejemplo, ir al cine o jugar a videojuegos, donde no hacía falta hablar de nada más que de lo que se estaba haciendo en el momento. Jose percibía como una amenaza cualquier cosa que implicara involucrarse más emocionalmente, a pesar de que apreciaba mucho esa amistad.


	Siempre que Álvaro intentaba hacerle ver alguna de estas carencias, Jose respondía a la defensiva: «Pero si yo siempre estoy contigo, ¿qué más quieres que haga?». Jose percibía este tipo de críticas como una gran amenaza a su independencia e incluso, a veces, hicieron que se alejase de Álvaro durante un tiempo, porque sentía que este le estaba exigiendo demasiado y obligándole a implicarse más en el vínculo.





Todo esto partía de una infancia en la que Jose aprendió que él era la última prioridad en su casa, ya que sus padres se pasaban el día trabajando fuera o cuidando a los abuelos, que cuando Jose era pequeño ya eran personas casi totalmente dependientes de los cuidados externos. Así, Jose fue integrando poco a poco que él mismo debía sacarse las castañas del fuego y, cuando alguna vez no había podido contenerse emocionalmente y había expresado de alguna manera lo solo que se sentía, las frases que había recibido por parte de sus padres habían sido del tipo: «No es para tanto, si no fuese así a ver cómo se pagaban tu ropa y tu comida», «no llores, hay que ser más fuerte», «si hubieras vivido en mi época sí que habrías tenido motivos para llorar de verdad». Con este tipo de mensajes, parece bastante lógico que Jose aprendiese a desconectar de sus emociones, ya que expresarlas activaba las críticas y la sensación de «no lo estoy haciendo bien a ojos de mis padres». Podríamos decir que uno de los modelos operativos internos principales que aprendió Jose, y que resume muy bien los de cualquier persona con apego evitativo, es: «Hablar de mis emociones solo da problemas y no sirve para nada útil».


Apego desorganizado




	
Conflicto interno entre el deseo y la desconfianza frente a la cercanía. Lo más habitual en personas que desarrollan un estilo de apego desorganizado predominante es que sus figuras de apego en la infancia fuesen negligentes, impredecibles, abusivas, etcétera, lo que creó su primer modelo operativo interno: «Quien debe brindarme seguridad también puede ponerme en peligro». Como seres humanos y sociales que somos, tendemos a la búsqueda de conexión y cercanía por pura supervivencia: en la infancia necesitamos a otros para seguir vivos. Esto genera una paradoja que experimentan a menudo las personas con apego desorganizado (si no se trata o repara): desean profundamente la cercanía y el cariño de otros, pero nunca se permiten encontrarlos o disfrutarlos, porque tienen un miedo atroz al daño, al rechazo, al abuso y al abandono.


	
Comportamientos erráticos o contradictorios. Debido a esta paradoja, las personas con apego desorganizado tienden a comportarse de manera impredecible. Cambian abruptamente de actitud en función de cómo se sienten o cómo perciben a una persona en un momento dado. Es muy habitual que tengan ciclos de acercamiento y alejamiento cuando se sienten abrumados por la conexión emocional con otros, que interpretan como una señal de peligro. Por ejemplo, muestran muchísima gratitud y rápidamente pasan a la crítica, porque su ambivalencia no les permite confiar en los demás. Su miedo al rechazo los hace dudar de la honestidad ajena. Como sucede en el apego ansioso, aprenden a estar hipervigilantes en las relaciones, tratando de detectar amenazas emocionales, lo que también contribuye a que su comportamiento sea muy contradictorio.


	
Relaciones inestables. Todo esto que estamos contando da lugar a relaciones fácilmente cambiantes, que un día son superintensas en amor y al otro día lo mismo, pero en odio.


	
Autoestima frágil y fluctuante. Como ves, todo este cóctel explosivo crea problemas constantes en las relaciones y, por tanto, en la autoimagen de la persona, lo que refuerza su sensación y creencia de no ser digna de amor, y potencialmente abandonable, lo que refuerza su ciclo infinito de miedo a las relaciones y reacciones ambivalentes frente a ellas.





El apego desorganizado es el menos sano de todos los apegos inseguros (ansioso, evitativo y desorganizado), ya que, aunque los otros dos pueden partir de un entorno más o menos sano, el apego desorganizado siempre se forma en una familia negligente que deja una herida enorme en la autoestima y la capacidad de vinculación de estas personas. Por suerte, es algo que siempre se está a tiempo de trabajar en terapia, y así lo hicimos Desirée y yo en consulta. Desirée nació en una casa donde tanto su padre como su madre tenían problemas totalmente normalizados con el alcohol. Su familia no era de clase baja ni con pocos recursos, aunque generalmente es lo primero que nos viene a la mente al pensar en un entorno caótico y de alcoholismo. El apego predominante desorganizado puede darse en familias de cualquier origen y nivel educativo, socioeconómico, etcétera. El factor determinante es la presencia de negligencia en los cuidados, abusos o violencia.


Y esto es lo que vivió Desirée. Su madre a veces se mostraba relativamente afectuosa y otras violenta. Cuando ella buscaba apoyo porque algo le había salido mal en clase, por ejemplo, recibía un bofetón o un grito de «deja de llorar como una niña pequeña». Su padre era ausente emocionalmente, siempre la ignoraba y los únicos inputs que recibía de él eran las discusiones que tenía con su madre por cualquier minucia del día a día, hasta el punto de que algún día Desirée había tenido que llamar a la policía para que acudiera a mediar en ellas.


En la edad adulta, que fue cuando acudió a consulta, Desirée tenía una amistad muy fuerte e intensa con Clara, a la que había conocido en un trabajo anterior. Para ella, Clara era el amor de su vida en versión amistad, cosa que, como veremos ahora, marcaría su relación, que tuvo distintas fases:




	Idealización intensa y temprana por parte de Desirée, al sentirse muy comprendida y valorada por Clara. Desirée le contó toda su vida, hasta lo más íntimo, se abrió muchísimo emocionalmente con Clara y le expresó lo mucho que valoraba su amistad, que llevaba toda su vida esperando.


	La relación se volvió más estrecha y apareció el miedo. El cerebro de Desirée conectó rápidamente esta cercanía incipiente e intensa con el peligro que había aprendido que suponía en la relación con sus padres. Empezó la hiperalerta frente a los comportamientos de Clara: «¿Hoy me ha hablado tan bien como siempre?, ¿será verdad que no puede quedar o me está abandonando?, ¿qué significa que haya tardado tanto en contestarme al mensaje?». La ansiedad de Desirée aumentaba.


	Empezaron los comportamientos erráticos. Al comenzar a sentir ansiedad, se activó uno de los principales modelos operativos internos de Desirée, propio de personas con apego desorganizado: «No puedo confiar en nadie». Así, había días que cancelaba los planes con Clara sin darle ninguna explicación, mientras que otros la buscaba y quedaba con ella porque la echaba de menos, pero cuando finalmente se veían terminaba sintiéndose incómoda y mostrándose borde con ella todo el rato.


	Se generó un patrón cíclico de dependencia y autosuficiencia aderezado con desconfianza. Cuando tenía problemas, Desirée buscaba a Clara desesperadamente, la llamaba de manera compulsiva e incluso se quedaba a dormir en su casa, pero cuando empezaba a sentirse mejor conectaba con el miedo a su propia vulnerabilidad y a la conexión que había establecido con Clara y se distanciaba de ella durante semanas. La percepción de Desirée sobre su amiga era frágil y cambiante, por momentos la consideraba imprescindible y un gran apoyo y por momentos opinaba que ni era tan importante para ella ni se portaba tan bien. Además, depender mucho de Clara hacía temer a Desirée que esta aprovechara para hacerle daño.





Por desgracia, la historia de amistad de Clara y Desirée no tuvo un final feliz, ya que las intensas idas y venidas de la segunda desgastaron el vínculo hasta que Clara dejó de justificar sus comportamientos por lo vivido en la infancia e instó a Desirée a responsabilizarse de ellos. Así fue como esta llegó a la terapia conmigo. Es un caso paradigmático de cómo la sombra de lo vivido en una familia disfuncional puede ser tan alargada como para llegar a sabotear relaciones de amistad que habrían podido ser lo bastante sanas y satisfactorias como para constituir una familia elegida. Por suerte, Desirée ha podido trabajar en ello y, aunque la herida era muy profunda, aprendió a construir nuevos modelos operativos internos que la ayudaron poco a poco a encontrar la paz en otras relaciones que fueron llegando a su vida.


Apego seguro




	
Autonomía y comodidad en la cercanía. En general, las personas que han construido un estilo de apego seguro han crecido en familias donde sus cuidadores principales se mostraron disponibles, sensibles y capaces tanto de responder eficazmente a sus necesidades como de validar sus emociones. Además, lo que es muy importante, establecieron una comunicación clara, honesta y directa, y permitieron una autonomía adaptada a cada momento vital de la criatura. Esto facilita que, en la edad adulta, y salvo que haya sucedido algo muy traumático por el camino, estas personas se relacionen con transparencia y seguridad, no teman al compromiso, sean autónomas y también se sientan cómodas en contextos íntimos y cercanos. Es decir, que son capaces de construirse espacios propios y agradables fuera de una relación de amistad principal o de pareja, por ejemplo.


	
Confianza y buena comunicación. Como estas personas aprendieron de pequeñas a escuchar sus emociones, validarlas y expresarlas naturalmente, en la edad adulta tienden a comunicarse de forma clara, firme y empática. Además, criarse en un contexto donde se sentían seguras, aceptadas, protegidas y con la confianza necesaria para responsabilizarse de sus asuntos e incluso equivocarse favorece la construcción de una autoestima fuerte. Esto hace que estas personas se relacionen con los demás con más confianza, que no significa confiar ciegamente, sino saber a qué vínculos dedicar más energía, y que alberguen la certeza de que, en caso de traición o ruptura de un vínculo importante, tendrán la capacidad de recuperarse.


	
Relaciones sólidas y estables. Todo lo anterior hace que, en general, las personas con apego seguro se sientan valiosas e importantes en su justa medida, sepan escuchar, etcétera, es decir, saben cómo estar en las relaciones con los demás de manera equilibrada, teniendo en cuenta al otro, pero sin olvidarse de sí mismas, y esto hace que sus vínculos acostumbren a ser más sólidos y estables.


	
Respeto de límites y de la vulnerabilidad. Otro rasgo de las personas con apego seguro es su capacidad para poner límites sanos y aceptar los de los demás. Incluso cuando les cuesta entender los ajenos, suelen centrarse en cumplirlos cuando ven que la otra persona los necesita para su bienestar y no los usa como herramienta de manipulación. Además, estas personas son muy capaces de conectar con su vulnerabilidad y no la consideran debilidad, sino todo lo contrario. Y tienen razón, porque la vulnerabilidad constituye una fortaleza, ya que nos permite conectar mejor con los demás, expresar lo que necesitamos, cuidarnos y cuidar, y entender que no somos robots ni falta que hace. De hecho, observar cómo reacciona alguien frente a la vulnerabilidad es un buen filtro para evaluar un vínculo.





Aunque te parezca raro, a consulta también acuden personas con un estilo de apego seguro, ya que esto no exime de tener otros problemas de salud mental y relacionales. Como ya hemos dicho, el estilo de apego no es estático y se modifica más o menos con las distintas relaciones importantes que vamos teniendo a lo largo de nuestra vida. David acudió a mi consulta hace años con un estilo de apego que parecía bastante seguro, una historia familiar mucho más sana de las que suelo escuchar y una autoestima bastante fuerte. Entonces, ¿qué pasaba? Pues que, como te puedes imaginar y habrás vivido, las personas no nos relacionamos solo con quienes tienen nuestro mismo estilo de apego. En el caso de David, tenía una nueva amistad con Laura, con quien había conectado un montón desde el principio, a pesar de que la relación tenía muchos altibajos debidos a que, como fuimos descubriendo, Laura tendía a un estilo de apego ansioso. Sin embargo, a pesar de las dificultades iniciales, la tendencia de David hacia un apego seguro contribuyó muchísimo a que la relación se construyera de forma sana. Estos son los factores que contribuyeron a ello:




	David llamaba a Laura siempre que tenía un problema para el que necesitaba, al menos, desahogarse y sentir que alguien lo acompañaba. Él no temía mostrar su vulnerabilidad y ella sentía que David la consideraba una pieza importante y partícipe de su vida. Esto sirvió de modelo para ella, que, poco a poco, dejó de considerar que mostrarse vulnerable fuera un peligro para el vínculo.


	David hacía ver a Laura que también necesitaba su espacio para estar con su pareja, cultivar sus aficiones, descansar o pasar tiempo consigo mismo, y que esto no estaba reñido con estar cuando Laura le necesitara, pasar tiempo de calidad juntos, darle su apoyo, etcétera. Lograrlo no fue fácil, pero, así, una relación de amistad con cierta tendencia a la dependencia emocional, porque Laura requería una presencia casi constante de David para sentirse segura en el vínculo, se fue transformando poco a poco en la mezcla casi ideal de cercanía y autonomía, porque David se sentía seguro y fue transmitiendo su seguridad a Laura, que comprobó empíricamente que el hecho de que David a veces no estuviese disponible no ponía en riesgo el vínculo.


	La base de todo fue que David expresaba sus emociones y límites sanos. Al principio, Laura no los aceptaba y los vivía con angustia, lo que hizo que a David le diera miedo ponerlos. Esto generó un pequeño bloqueo en el vínculo. Afortunadamente, gracias a que en ese momento estábamos en terapia y David tenía una buena capacidad para acompañarse y recuperarse cuando había algún problema en el vínculo, él fue reconduciendo poco a poco el patrón, con paciencia con los tiempos de Laura para aceptar los límites, pero también consigo mismo para mantenerse firme y expresarlos con cariño y cuidados, lo que permitió finalmente a ambos entender los límites como una protección para el vínculo, más que como una agresión, un desprecio o un castigo entre ambos.





¿Qué hizo que David construyera un estilo de apego tan sano? Que sus madres siempre estuvieron ahí para él tanto si se equivocaba como si acertaba, tenía miedo, estaba contento, necesitaba más cercanía, más autonomía, etcétera. Ellas supieron transmitirle seguridad y apoyo, así como instarlo a ser autónomo y responsable, siempre con cariño, empatía y límites sanos. Como en todas las familias del mundo, seguro que también fallaron cosas, pero eso es lo natural, porque tener un apego seguro no significa que ni las personas ni las familias sean perfectas.


En la vida hay muchas familias y amistades imperfectas y no pasa nada, porque no vas en busca de la familia perfecta, sino de encontrar el bienestar, ya sea en una familia imperfecta, siendo consciente de tus acciones imperfectas, como lejos de ella, como creando tu propia familia imperfecta pero sana. Eso es lo bonito, que hay muchas opciones diferentes para ser feliz o para, al menos, vivir con tranquilidad.


 


 


Como acabamos de ver, lo construido en familia se traslada, sin querer, a las amistades, y determina o influye notablemente en su curso. Por eso es tan importante entender lo que pasó en nuestra infancia y cómo nos construimos en el contexto de nuestra familia, porque a la hora de intentar crear una familia elegida sana llegamos con una mochila cargada de miedos, limitaciones o frustraciones que debemos trabajar para aprender a crear vínculos sanos.


LOS MITOS DE LA FAMILIA PERFECTA


¿Te suenan frases como «el amor todo lo perdona», «solo hay un amor verdadero», «los que se pelean se desean», «el amor duele»? Seguro que las has oído alguna vez o, incluso, las has dicho. Y es normal, porque resumen los mitos del amor romántico, es decir, ideas, creencias y estereotipos poco realistas y no aplicables en la mayoría de los casos que, sin embargo, se difunden ampliamente mediante la cultura (libros, películas, series, canciones) y tenemos superintegrados. Estos mitos son muy perjudiciales, ya que idealizan el «amor verdadero» y lo relacionan con la lucha y el sacrificio cuando, en realidad, lo que describen es una relación que te hace perder tu identidad y autonomía. Este modelo de amor, que nos venden como el único válido, solo promueve relaciones desequilibradas e insatisfactorias, e incluso normaliza las abusivas, pero es muy difícil de evitar, precisamente por su arraigo.


Sin embargo, hace ya bastantes años que los estudios empezaron a desmontar estos mitos, sobre todo, los centrados en la violencia de género y los mecanismos de las relaciones abusivas, donde los mitos del amor romántico son uno de los factores culturales más influyentes. Gracias a esto, aunque aún queda muchísimo trabajo por hacer, empezamos a tener una percepción social del amor de pareja un poquito más realista, lo cual mejora nuestras expectativas sobre las relaciones personales, que cada vez más ponen en el centro los buenos tratos.


¿Por qué te hablo de esto en un libro sobre la familia? Por un lado, porque lo que ocurre en las relaciones de pareja influye lógicamente en las dinámicas familiares y, por otro, porque también existen mitos sobre la familia que me gustaría revisar, cuestionar y desmontar, porque son igual de nocivos que los del amor romántico.


La familia siempre es lo primero


Cuántas veces habrás visto esta frase en un storie de Instagram con una imagen de una familia sonriente y aparentemente feliz. O quizás te la han dicho si has tenido que faltar a un compromiso por problemas familiares. Por supuesto, se repite en numerosas series, libros y películas, y seguro que tu propia familia te la ha recordado alguna vez. Como es obvio, si tu familia es sana es muy bonito sentir que es lo primero, lo prioritario, tu salvavidas cuando te ahogas y tu abrigo cuando la soledad o la tristeza lo vuelven todo gélido.


Sin embargo, ¿qué pasa cuando no es así? «Solo es una frase, Marta», dirás. Pero no, no es solo una frase, es una idea arraigada en la cultura y que moldea la sociedad porque se ha ido transmitiendo durante generaciones mediante la tradición, la educación, las historias, etcétera, y, como tal, conlleva expectativas relacionadas con el comportamiento considerado «normal». La normalidad es un cajón de sastre que contiene el conjunto de mecanismos psicológicos, culturales y sociales que nos harán ser aceptados, tener éxito, ser moralmente respetables, etcétera. Y, del mismo modo, todo lo que se salga de la normalidad se considera amoral o inmoral, inaceptable, etcétera. Así, por ejemplo, si siempre nos han dicho que «la familia es lo primero», esperaremos que las personas prioricen las relaciones familiares y actuaremos en consecuencia. Esto influye también directamente en nuestras decisiones, porque, si la expectativa es que priorices a tu familia, no hacerlo te acarreará culpa.


Como ves, incumplir el mandato social subyacente a esta frase y a todas las demás que veremos no es fácil, porque hacerlo nos expulsa de la «normalidad», algo que consciente e inconscientemente no queremos hacer. Los principales problemas asociados a pensar que la familia siempre es lo primero son los siguientes: 




	
Promueve que permanezcamos en vínculos totalmente insatisfactorios e incluso abusivos. Nos resulta más sencillo normalizar que los vínculos en familia pueden ser así, y resignarnos a ello, que normalizar el derecho a cortar relaciones familiares cuando estas dañan nuestra salud mental.


	
Favorece las dinámicas de culpa y presión. Como decíamos antes, cuando transgredimos el mandato social sentimos culpa. Por eso, creer que la familia siempre es lo primero nos empuja a sentirnos culpables cuando tomamos decisiones que pueden beneficiarnos pero que van en contra de priorizar a la familia de origen. Esto sucede mucho cuando las personas se independizan (solas o en pareja). En el caso de las parejas, crear una nueva familia supone la suma de cuatro mundos: tu familia de origen, la familia de origen de tu pareja, tu pareja y tú. Encontrar el equilibrio entre los deseos y necesidades de todos ya es difícil de por sí, pero sentir la presión de priorizar a las familias de origen puede dar lugar a conflictos. Cuando esto sucede, la nueva familia que se está construyendo no puede tomar decisiones conjuntas y coherentes con su proyecto simplemente por la intromisión de las familias de origen.


	
Las necesidades familiares siempre deben estar por encima de las individuales. Esto puede hacer que haya miembros de la familia que sacrifiquen metas personales o su bienestar y autonomía para cumplir con las expectativas familiares, a menudo sin poder plantearse si es lo que desean. Esto da pie a frustración, resentimiento, sensación de vacío vital, irritabilidad, etcétera, que podemos intentar reprimir, pero que nuestro cuerpo nos recordará por vías generalmente desagradables.





La familia siempre debe estar unida


Este mito está muy relacionado con el anterior. Al igual que damos por hecho que la familia debe ser la prioridad, también asumimos que sus miembros son un grupo indivisible y, casi, que es una entidad homogénea que siente, piensa y vive igual. Obviamente, esto no es así y de ahí los inconvenientes de esta creencia.




	
La presión por mantener la unidad se enfrenta a la necesidad de afrontar y resolver los conflictos internos. Si creemos que lo principal en una familia es mantener la unidad pasaremos por alto muchas cosas que son necesarias para que la unión sea sana y agradable. Por ejemplo, es muy habitual que en las familias que creen esto se evite el conflicto a toda costa. Sin embargo, hay muchos temas que deben abordarse para resolver problemas de fondo que, de otro modo, se enquistan y acaban pudriendo la relación. En todo vínculo humano surgen desacuerdos, frustraciones, enfados, decepciones, etcétera, y es clave poder afrontarlos para solucionarlos porque, paradójicamente, afrontar y resolver un conflicto juntos, si se hace de manera sana, une muchísimo más que no hacerlo, y permite que el vínculo crezca. El problema es que se tiende a pensar lo contrario, que afrontar los conflictos pone en riesgo la unión con la otra persona o con la familia, por eso lo metemos todo debajo de la alfombra hasta que ya no damos más.


	
Se promueve el sacrificio personal en detrimento del esfuerzo grupal. Esto suena paradójico porque quizás asociamos la idea de familia a la de equipo. Sin embargo, en muchas familias, la idea de mantenerse unidos equivale a que solo algunos miembros asumen cargas tanto emocionales como económicas, laborales, de cuidados, etcétera, lo que genera dinámicas de desigualdad que pueden desembocar, una vez más, en resentimientos y conflictos sin resolver que pueden explotar en cualquier momento de la peor manera, desde la ira más intensa a la pasivo-agresividad, y acaban desembocando en agotamiento y dinámicas de poder desequilibradas para seguir manteniendo esa unión. Además, una familia que exige unión caiga quien caiga nos obliga a asumir ciertos roles para que todo funcione según lo esperado, lo que, como veremos, conlleva sus propios problemas. Todo esto es un proceso inconsciente, pero existe, y muchas veces nos aboca a renunciar a lo más valioso que tenemos: nuestra identidad y autonomía. Dejamos de ser quienes somos para ser como los demás o como los demás esperan que seamos.


	
No permite la distancia exacta saludable (DES). Este es un término que utilizo mucho en consulta para explicar a mis pacientes con familias disfuncionales lo beneficioso que puede ser mantener un equilibrio entre no cortar del todo el vínculo familiar, cuando no se desea hacerlo, y mantener la propia identidad, autonomía, límites, bienestar, etcétera.


	Un ejemplo de esto sería dejar de acudir a actividades familiares que te dañan porque te hacen pasar demasiado tiempo con tu familia (por ejemplo, viajes obligatorios por Navidad o en otras fechas) o, algo más aplicable en el día a día, reducir la frecuencia de contacto o visitas. Mi paciente Ana, por ejemplo, vivía agobiada por tener que ir a comer obligatoriamente a casa de sus padres cinco días a la semana, porque ellos así lo esperaban. Esto le suponía a ella tener que hacer encaje de bolillos para ir y volver al trabajo, recoger a su hija de extraescolares, etcétera, y, sobre todo, le suponía un coste emocional enorme ya que, por la propia disfuncionalidad del vínculo, acababan discutiendo todos los días. Esto hacía, además, que ella se llevara una gran negatividad de esos encuentros que solía trasladar, sin querer, a su entorno laboral y a su relación de pareja y con su hija. Algo tan sencillo (y no tanto, a la vez, por la culpa que le generó al principio) como reducir estas comidas a una o dos a la semana le supuso un desahogo increíble en todos los sentidos y, aunque pueda parecer raro, supuso también que los momentos con sus padres fueran de más calidad, ya que el vínculo no se desgastaba tanto con los roces casi diarios. Así, a veces, distanciarse es la única manera de preservar la cercanía, qué curioso, ¿verdad? Por eso es importante entender que dejar de forzar la unión familiar a toda costa puede incluso ayudarnos a cuidar mejor nuestros vínculos familiares, porque es mejor menos tiempo juntos y de más calidad que muchísimo y terminar completamente agotados y enfadados.





En familia hay confianza y todo se perdona


Para cumplir con los dos mitos anteriores, conseguir que la familia esté siempre unida y que sea nuestra prioridad, es necesario establecer una «presunción de confianza», es decir, la creencia de que la confianza entre los miembros de la familia es espontánea y total. Además, para sustentar esta confianza es necesario integrar el mandato de que, en familia, el perdón es algo asegurado que casi no hace falta ni pedir.


No hay nada más peligroso en cualquier tipo de vínculo que la existencia de carta blanca implícita para cualquier humillación, traición, decepción, daño, etcétera. De hecho, en muchas familias, las humillaciones se consideran bromas; las traiciones, errores; la decepción o el daño, «cosas que pasan». Esto evita que se den discusiones saludables en las que expresar lo que nos duele, responsabilizarnos de nuestros errores, pedir perdón y perdonar si lo consideramos necesario, pero no evita las discusiones poco sanas, las peleas o incluso la violencia. Así, a la larga, pueden pasar dos cosas: o bien la relación familiar se rompe del todo sin posibilidad de reparación porque, precisamente por confiar en que la familia todo lo perdona, la acumulación de conflictos sin resolver es extrema y llega un momento en el que la ira ya no se puede reprimir más; o bien se mantiene la relación familiar sin responsabilidad afectiva, sin que nadie se responsabilice de sus actos y acentuándose cada vez más los roles de cada persona (el que siempre lo aguanta todo, el que siempre «monta pollos», el que media, el que se mantiene al margen), lo que intensifica el desequilibrio en las dinámicas de poder y promueve más la existencia de posibles conflictos.


Dicho esto, vamos a ver los principales problemas que conlleva esta creencia.




	
Minimiza problemas familiares graves como el abuso, la manipulación o la deslealtad, y nos aleja de tomar medidas al respecto.


	
Refuerza el mito de que el perdón es una obligación moral. De esto te voy a hablar bastante a lo largo del libro, porque siempre se ha dado por hecho que la única manera de avanzar y no vivir con resentimiento es perdonar a los demás, y esto no es así. A veces, lo que de verdad te libera es quitarte la carga de que todos tus esfuerzos deban dirigirse a perdonar, cuando a ti no te sale. De hecho, sentir la presión de tener que perdonar algo que no quieres aumenta el resentimiento, la sensación de incoherencia contigo, la ira, etcétera. Si el perdón es algo que te sale natural, estupendo, si no, también, lo importante es que sepas que hay muchas otras formas de gestionar de manera sana el resentimiento, la decepción, la tristeza, la ira, etcétera, que no pasan por perdonar. Las veremos más adelante.


	
Alimenta la falsa creencia de que la confianza es algo automático ymutuo. Todos estos mitos que estamos viendo sustentan la idea de que las familias son perfectas y, por lo tanto, tienen intrínsecamente y sin esfuerzo cualquier característica que asociemos a los vínculos sanos. Sin embargo, la realidad es que construir un fenómeno tan complejo y que depende de tantas variables como la confianza requiere mucho esfuerzo. Vamos a verlo.





	Tipos de esfuerzo que construyen confianza



	Emocional

	Mostrar nuestra vulnerabilidad y saber acoger la del otro, así como dejarse conocer de verdad y conocer realmente a la otra persona.




	Conductual

	
Mostrar congruencia entre lo que se dice y se hace hasta en pequeñas cosas. Cuando no puede ser así (por la razón que sea), tratar de reparar el daño y no dejarlo pasar y enquistarse.

Mostrar disponibilidad y accesibilidad para apoyar al otro.

Actuar con coherencia y consistencia en los diferentes contextos y escenarios que se puedan dar en la relación.





	Comunicativo

	
Escuchar activamente.

Hablar con sinceridad, transparencia y claridad, así como aceptar del mismo modo lo que te diga la otra persona, para reducir la incertidumbre y no evitar los conflictos necesarios.





	Ético

	
Ser genuino y evitar manipular o hacer cosas con doble intención.

Respetar los límites, la intimidad y la privacidad del otro entendiendo que hacerlo no supone una amenaza, sino una parcela necesaria en la vida de la otra persona, lo cual refuerza la seguridad en el vínculo.





	Adaptativo

	Mostrar flexibilidad ante las diferencias de valores, formas de actuar, decisiones, puntos de vista, etcétera. Llevar a la práctica el compromiso de reconocer y reparar los errores.




	Sostenido

	
Mostrar constancia en el trabajo de la confianza, no entenderlo como algo que solo hay que hacer en momentos puntuales de crisis o dudas.

Dedicar tiempo de calidad, energía, atención y cariño mutuos, en la medida de lo posible, para dar a entender que el vínculo es importante para ambos miembros.















	Como ves, es imposible pensar que la confianza nace automáticamente con la relación familiar, por el simple hecho de existir. ¿Cuántos tipos de esfuerzo dirías que están presentes en cada una de tus relaciones familiares de manera recíproca y equitativa? Haciéndote esta pregunta ya puedes comenzar a identificar información importante sobre la calidad de tus relaciones familiares.


	
Puede llegar a culpabilizar a víctimas. Esto tiene mucho que ver con la imposición del perdón obligatorio que te comentaba antes. Si siempre has oído que debes perdonar a tus padres, hermanos, abuelos, etcétera, sea cual sea el daño, ofensa o traición sufridos, te sentirás mala o desleal si no eres capaz de hacerlo. De este modo, al malestar causado por el daño recibido es muy probable que se le sume la culpabilidad por algo que, en realidad, no debería ser tu responsabilidad. Tú eres responsable de sanar del daño recibido, pero nunca del daño en sí.





La familia es amor incondicional y siempre estará ahí


Si te paras a analizar qué quiere decir «amor incondicional», verás que literalmente significa «te voy a querer sin ponerte ninguna condición» y, la verdad, está bien saber que el amor que te tiene tu madre, por ejemplo, no depende de cosas como que seas de determinada manera, que hagas determinadas cosas y no otras, que pienses de determinada forma, etcétera. Sin embargo, aunque esta lectura de la expresión es bastante sana, podemos llegar rápidamente a otra: que el amor borra cualquier necesidad de límites. Porque, claro, ¿qué son los límites sanos sino condiciones? Al fin y al cabo, un límite sano es una línea imaginaria que marcamos entre lo que va a ser aceptable y lo que no en una relación y, al trazarla, es importante explicitar también las consecuencias que conllevará traspasarla, las cuales no dejan de ser condiciones. El problema es que, a menudo, los límites sanos se entienden como castigos, como algo que estableces para reprender o limitar, cuando realmente son todo lo contrario, son los bordes que protegen la relación. Para que una planta pueda crecer, hay que evitar que llegue cualquiera y la pise. Esto no es para castigar a nadie, es para proteger la planta y poder compartirla con quien tú quieras. Y eso mismo pasa con las relaciones: los límites te protegen a ti dentro de la relación, pero también protegen el propio vínculo, y permiten que este siga creciendo.


Quizás en este punto estés pensando que, según cómo se establezcan, los límites no solo pueden protegernos, sino también aislarnos. O que pueden anular la voluntad del otro o, incluso, que pueden llegar a constituir una manipulación. A pesar de que seguiremos hablando sobre límites a lo largo de todo el libro, te voy a dejar aquí un recuadro para que aprendas a diferenciar a grandes rasgos los límites sanos de los límites que aíslan y de los que manipulan.


















	

Límites aislantes




	

Límites 
manipuladores




	

Límites sanos









	

Son rígidos e inflexibles: «Tú siempre quieres hablar, yo no quiero saber nada más de esto».




	

Son confusos, ambiguos o contradictorios: «Si de verdad me quisieras, hablarías conmigo de esto. Si no lo haces, tú verás».




	

Son claros, concretos y respetuosos: «Necesito tomarme un rato para regularme después de este desacuerdo. ¿Te parece que hablemos dentro de un par de horas?».









	

Evitan conflictos que hay que abordar, y esto daña la conexión emocional: «Tú haz lo que quieras, pero conmigo no cuentes».




	

Buscan controlar las decisiones del otro: «Pues, si no haces esto, está claro que no confías en mí ni me priorizas».




	

Fomentan la autonomía y la empatía mutua: «No me siento cómoda haciendo esto, ¿podemos hacer otra cosa que nos encaje mejor a los dos?».









	

Surgen habitualmente del miedo al rechazo o de carencias y heridas emocionales: «Si vas a estar siempre en este plan, yo paso de seguir a tu lado».




	

Surgen de la falta de herramientas saludables de comunicación y conexión, que se sustituyen por infundir culpa, miedo, sensación de deuda, etcétera: «Con todo lo que hago por ti, y tú nunca valoras nada».




	

Son flexibles, parten del respeto mutuo y tienen el objetivo de proteger a quien los pone y al vínculo: «No voy a permitir que me hables de esa manera, pero estoy dispuesto a hablar de lo que haga falta si ambos nos respetamos».









	

Causan distanciamiento, desconexión e incluso sensación de rechazo o abandono: «A mí no vuelvas a llamarme para estos temas».




	

Causan miedo, culpa, ira, desconexión, tensión, desconfianza e incluso dependencia emocional: «Si no actúas como te digo, para mí ya no vas a ser familia, no estás a la altura de tu hermano».




	

Aunque al principio puedan ser difíciles de recibir por la otra persona, a largo plazo permiten que la relación sea más equilibrada, equitativa, respetuosa y auténtica: «Agradezco que quieras ayudarme, pero prefiero hacerlo a mi manera».









	

Generan que la relación se sienta distante o poco afectuosa: «Cómo te sientas tú no es asunto mío».




	

Generan que la relación se vuelva desequilibrada, porque los límites se centran unilateralmente en las necesidades propias y, además, pueden dañar la autoestima del otro: «Por tu culpa siempre me acabo sintiendo así. Si te importase de verdad, solucionarías la situación de la manera que te digo».




	

Generan que la relación sea equitativa, porque tienen en cuenta las necesidades de ambas partes, permiten llegar a acuerdos y favorecen, a su vez, un equilibrio entre cercanía y autonomía: «Me gustaría que la próxima vez me consultases antes de tomar una decisión que sabes que nos implica a ambos».












Entender el amor como incondicional no debe hacernos obviar la existencia e importancia de los límites sanos. De lo contrario, podríamos sentirnos libres para relacionarnos con el otro mediante la manipulación, la distancia y la frialdad emocional, la desigualdad de poder, etcétera. ¿Por qué? Porque, si el amor no tiene condiciones, las formas de amar pueden ser múltiples y a cualquier precio y todas deben normalizarse. Al fin y al cabo, se supone que son amor, ¿no? Este es quizás el mayor propósito de este libro, que aprendas a reconocer qué formas de supuesto amor esconden otros sentimientos, dinámicas, miedos, heridas o daños que, en nombre del amor, no dejan de ser manipulaciones, abusos, humillaciones, invalidaciones emocionales, carencias, expectativas frustradas, etcétera.


Podemos entender el amor como incondicional en la medida en que no exige que la otra persona sea o actúe de una manera concreta para merecer nuestro afecto. Pero precisamente por eso los límites son esenciales: evitan que ese amor se convierta en permisividad, abuso o desigualdad, y permiten que se exprese de un modo que cuide tanto el vínculo como a cada una de las personas que lo forman.


En resumen, entender que el amor familiar es incondicional (como falta de límites) y que, precisamente por eso, la familia siempre estará ahí, conlleva los siguientes inconvenientes.




	
Se otorga más importancia a las frases que a los actos. Hay cosas que, de tanto repetirlas, se acaba creyendo que basta con decirlas y que no hay que acompañarlas de actos o iniciativas activas. Cuando se dice que «la familia siempre estará ahí», se hace una especie de promesa implícita que parece irrompible sin necesidad de que se demuestre en la práctica. «Estoy aquí para lo que necesites», «cuenta conmigo», «siempre estaré para ti» son frases muy bonitas, pero que pierden su significado real de tanto decirlas, y acaban convertidas en una expresión de supuesto ánimo o apoyo, algo que basta decir para cumplir. Sin embargo, «estar ahí» es otra cosa: es intentar conocer de verdad al otro, escuchar qué le preocupa, prestarle apoyo práctico cuando lo pida, ofrecer acompañamiento real, etcétera.


	
Romantiza las relaciones sin límites. Romantizar las relaciones en las que se dice a todo que sí, en las que todo se aguanta y se perdona, solo nos lleva a demonizar cada vez más los límites sanos, tan necesarios, y a asociarlos a algo negativo que solo sirve para castigar y alejar al otro. Afortunadamente ahora ya sabes que no es así.


	
Puede promover la dependencia emocional hacia las relacionesfamiliares. No por creer en este mito vamos a tener una relación de dependencia emocional con nuestros familiares, pero sí es cierto que conceder excesivo peso a la idea de que el amor incondicional es el de la familia nos puede hacer dedicar menos energía a otros vínculos que, a veces, pueden ser mucho más sanos y beneficiosos en nuestra vida. Además, este mito también invisibiliza el derecho a cortar vínculos, ya que, como el resto que hemos visto, también lo aplicaremos a relaciones familiares insanas.


	
Genera expectativas poco realistas que probablemente terminen en decepción. Idealizar y romantizar los vínculos familiares también nos puede generar un sentimiento de fuerte frustración y decepción tanto con nosotros como con los demás. Pasa que, incluso aunque queramos estar siempre disponibles para nuestra madre o nuestro hermano, no siempre vamos a poder (por motivos de salud, de distancia geográfica, de tiempo o laborales, etcétera), por lo que liberarnos de la idea de incondicionalidad también nos libera de la presión de tener que alcanzar siempre determinado estándar o imponérselo a los demás. Si algo me gustaría que aprendieses también en este libro es que, a menudo, en los problemas familiares no hay buenos y malos, sino personas con luces y sombras, con circunstancias más fáciles o difíciles, y es importante reconocernos que no siempre querer es poder y que, como humanos, no siempre llegamos a todo.
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