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A mi misma, por permitirme amar mds alla del miedo

A Joan, por querer acompariarme en la ventura de
construir un lugar seguro para los dos

Y a todas aquellas personas que desean un amor sano
y que estan dispuestas a trabajar en ellas
para ofrecerlo... y recibirlo



INTRODUCCION

Al poco tiempo de empezar a ejercer como psicdloga me di cuenta del gran sufrimiento que
podemos vivir en las relaciones de pareja.

Esta apreciaciéon fue cobrando forma y relevancia a medida que en mi practica profesional
acompafiaba tanto a personas, a titulo individual, a mejorar su relaciéon consigo mismas y con su
pareja, como a parejas que buscaban resolver conflictos y evitar que escalasen, entenderse mejor,
fortalecer el vinculo y, en definitiva, que su relacion se convirtiese en un lugar seguro.

Esta observacion se hace extensible a los miles de seguidores del contenido que divulgo en las
redes sociales. Todos ellos, con independencia del género, la edad o la localizacion geografica,
anhelan tener relaciones mas sanas, en las que no haya sufrimiento y su bienestar no peligre.

Y es que el malestar es lo que nos mueve. Es raro despertarse un dia diciendo: «Voy a trabajar
para que mi relacion sea mas sana, para crear un vinculo seguro para mi y para mi pareja». Seria
estupendo, no lo voy a negar, y quiza sea el caso de algunas personas. Sin embargo, suelen ser
las emociones incomodas las que nos dan un toque de atencion en forma de: «Haz algo para
mejorar la situacion». Y el sufrimiento que experimentamos en las relaciones de pareja puede
llegar a niveles desorbitados, incluso a paralizar nuestra vida y a poner en jaque el resto de sus
facetas.

Muchas personas a quienes he tenido el placer de acompafiar en su proceso de crecimiento
personal acudian a consulta, precisamente, movidas por un malestar que tenia origen en uno de
los vinculos mas estrechos de su vida: su relacion de pareja.

«No estamos bien», «No nos entendemos», «Somos compafieros de piso», «Mi pareja no me
proporciona lo que necesito», «¢Lo nuestro puede funcionar?», «Cada vez discutimos mas»,
«;Podemos reavivar la chispa y salvar la relacion?» eran las inquietudes que expresaban,
acompafiadas de una gran incomodidad que podia traducirse en ansiedad, en pensamientos de
corte obsesivo, en intentos casi compulsivos de aplicar una u otra estrategia para lograr que la
relacion por fin funcionase...

Y yo me preguntaba: «Con lo complicada que puede llegar a ser la vida, con lo dificil que
resulta mantener el equilibrio, ¢no se supone que las relaciones de pareja deben ser una fuente de
apoyo, tranquilidad y seguridad?». Sin saberlo, estaba haciendo referencia a lo que Bruce



McEwen, neuroendocrinologo estadounidense, denomino «carga alostatica».

Cuando nos vemos sometidos a elementos estresores de manera continuada, nuestro equilibrio
interno puede verse afectado: el cuerpo no tiene margen para recuperarse tras el evento estresante
si el estresor sigue activo; en consecuencia, acabamos acostumbrandonos a vivir con esta
sobrecarga. ¢El resultado? Nos encontramos ante una nueva situacion de «equilibrio» (un
equilibrio forzado que tiene origen, en realidad, en un desequilibrio), un nuevo estado en el que
nuestra capacidad para sostener sucesos estresantes es menor.

Te pondré un ejemplo: ¢verdad que por la mafiana sueles tener mas paciencia que por la tarde,
cuando ya has vivido varias situaciones que, aunque de manera aislada parecen insignificantes, al
acumularse al final del dia te agotan sobremanera? Bien, pues lo mismo sucede con otros
estresores quiza mas significativos a los que hacemos frente a lo largo de nuestra vida: acabamos
agotados y sin espacio mental ni emocional para gestionar las dificultades de forma sana, tal y
Ccomo nos gustaria.

Cuando pensamos en fuentes de estrés es posible que en primer lugar nos venga a la cabeza
nuestro trabajo, o la situaciébn economica que atravesamos, o un problema de salud, o los
conflictos que podamos tener con un jefe exigente o con un compafiero con quien no nos
llevamos del todo bien. Sin embargo, ¢no es la relacién con nuestra pareja un motivo de estrés
mas comun de lo que nos gustaria?

La facilidad con la que nos enfadamos, discusiones que escalan, conflictos que no se resuelven
—sino que se eternizan—, discrepancias en cuanto a la crianza o la distribucion de las tareas del
hogar, la impotencia que nos causa no ser capaces de entendernos, sentir que hagamos lo que
hagamos la situacién no mejora, la frustracion de no dar con la clave para que nos sintamos a
gusto en el vinculo...

¢Ves por donde voy? Las relaciones deben fomentar nuestro bienestar; en todo caso, no
contribuir a nuestra carga alostatica. En otras palabras, las relaciones de pareja deben aportarnos
un entorno seguro en el que experimentar calma y tranquilidad, no causarnos malestar.

«.Y como podemos conseguir que nuestra relacion se convierta en un lugar seguro y
promueva nuestro bienestar?», puede que te preguntes. Mi propuesta pasa por hacer
introspeccion y autocritica, y por observar desde la curiosidad a nuestra pareja y lo que sucede
dentro del vinculo con el objetivo de ver para comprender, dar sentido y sentirnos mas cerca, a
pesar de las diferencias. Pero ¢a qué me refiero con «ver»? Te lo explicaré con mayor
detenimiento en el primer capitulo, pero permiteme que lo resuma en las siguientes lineas.

En las interacciones que suceden entre tu pareja y td, probablemente tengas en cuenta sus
palabras y, de forma paralela, en un plano no del todo consciente, su comunicaciéon no verbal.
Bien, pues a lo anterior deberiamos afiadir unas cuantas variables mas: hablo de tu mundo
interno y del de tu pareja, de las heridas de experiencias pasadas que puedan estar mediatizando
el significado que atribuis a vuestras interacciones, de vuestro estilo de vinculacion (o apego), de
la mochila emocional que llevéis a cuestas y que puede estar sesgando el significado emocional



que concedéis a vuestros mensajes. Para que me entiendas: quiero que te vuelvas experto en ti
mismo, en tu pareja, en cémo funciona vuestra relacion, en lo que necesita cada uno de vosotros,
en lo que os molesta, en lo que os ayuda a sentiros vistos, escuchados, validados, tenidos en
cuenta, seguros y queridos.

«Y cémo nos ayudara todo lo anterior?» puede ser la siguiente pregunta logica. Que veas a tu
pareja y que la ayudes a verte acercara vuestras realidades emocionales, algo asi como abrir la
puerta a vuestro mundo interno. Puede que ahora no lo creas, pero te prometo que incorporar esta
perspectiva cambiard vuestra forma de veros, de ver el vinculo y lo que sucede en un plano
menos evidente de vuestra relacion. Tu forma de entender las relaciones cambiara: tu mirada
estara atenta a sutilezas, que, en realidad, son las que nos ofrecen una imagen mas rica y valiosa
de nuestros vinculos. Me ha pasado a mi. Les ha pasado a las personas a quienes acompafio y he
acompaiado en consulta. Y también te pasara a ti.

Diria que somos mas o menos conscientes de cuando nuestra pareja estd enfadada, o de
cuando se pone a la defensiva. Seguramente coincidas conmigo. Pero ¢serias capaz de decirme
cuando te pide a gritos con sus palabras, con sus gestos, con sus silencios... ser vista o tenida en
cuenta? ;Sabrias decirme en qué situaciones se producen pequefias rupturas en el vinculo? Dicho
de otro modo, ¢podrias identificar qué palabras suponen una pérdida de seguridad para tu pareja?
¢Y para ti? Quiza ahora no, pero el objetivo de este libro es que, cuando termines de leerlo, seas
capaz de ver a tu pareja en términos de necesidades emocionales.

Tenemos tantas cosas en la cabeza, tantas tareas y preocupaciones, que, cuando interactuamos
con nuestra pareja, solemos hacerlo en un nivel superficial; todo resulta muy funcional, centrado
en resolver problemas y en encontrar soluciones. Pero hay un handicap: eso se enmarca en el
mundo de las acciones.

Sin embargo, ;qué sucede con nuestras emociones? ;Ddénde quedan nuestras necesidades
emocionales? Solemos estar tan enfrascados en lo que tenemos que hacer que descuidamos el
sentir y no vemos a nuestra pareja. Y, si no la vemos, no podemos entender como se siente ni qué
necesita.

Quiero que imagines que llevas incorporado un traductor de necesidades emocionales. ;Como
se siente mi pareja? ¢;Qué necesidades emocionales estan en juego? ¢Qué necesita de mi, segtin
su estilo de apego y su lenguaje del amor? ;Como de seguro es el vinculo para ella en estos
momentos? ;Como necesitaria que yo respondiera para aumentar la seguridad emocional en la
relacion?

Pero también ;como me siento yo? ;Con qué emociones conecto? ;Qué me llega de su
mensaje con mas fuerza? ;Como me hace responder? ¢Esta respuesta contribuye a una mayor
seguridad emocional para el vinculo? ;Cémo puedo responder para que mi pareja se sienta vista
y validada? Y mis necesidades, ;donde quedan? ;Es esta relacion segura para mi? ;En qué
medida puedo ofrecerle lo que necesita a la vez que honro mis propias necesidades?

Ver a tu pareja significa ser consciente de todo lo anterior y tenerlo en cuenta a la hora de



escoger como lees sus mensajes y qué respuesta decides darles. ¢ Entiendes ahora por qué es tan
importante para mi que consigas ver a tu pareja y que te dejes ver por ella?

En ocasiones, no somos conscientes de esta realidad, la emocional, ni de la importancia que
entrafia para nuestros vinculos. Si, sabemos que somos personas que sienten y padecen, pero ;lo
tenemos verdaderamente en cuenta a la hora de escoger nuestras acciones y nuestras palabras,
con el mensaje implicito que mandamos a nuestra pareja, en cada una de nuestras interacciones?
Diria que no. O, al menos, no tan a menudo como nos gustaria, ni de forma tan consciente como
requiere nuestro vinculo.

Lo entiendo: estamos agotados por las exigencias de las obligaciones diarias, y leer los
mensajes que nos envia nuestra pareja en el plano emocional y procurar que nos vea y nos
entienda puede resultar una causa de agotamiento adicional, algo asi como tener que
comunicarnos con nuestra pareja en un idioma que no necesariamente dominamos al final de la
jornada, que es cuando mas cansados estamos.

No quiero que te asustes. Dicho asi, sé que puede parecer complicado. Pero te prometo que a
lo largo de este libro te acompafiaré a descifrar los entresijos de tu mundo emocional y el de tu
pareja para que puedas verla y dejarte ver de tal manera que os conozcais a otro nivel, uno mas
profundo e intimo.

Algo que sucede a las personas a quienes he acompafiado en consulta es que, una vez que son
capaces de identificar como se sienten, de ver qué necesitan y de ponerle nombre, se vuelven
mas competentes para identificarlo en su pareja: de repente, la ven de otra manera, de una forma
mas profunda, mas intima. No es magia, pero casi.

Y es que este libro va de esto: de conseguir que la seguridad emocional sea la caracteristica
principal del vinculo, y de construir, recuperar o afianzar la intimidad en la relacién.

¢Por qué hago énfasis en la seguridad? Porque para mi es la base de toda uni6n sana. La
seguridad nos permite mostrarnos tal y como somos y sentir que nuestra relacién es un refugio al
que volver cuando necesitamos sentirnos cuidados, queridos y protegidos; un lugar en el que es
seguro mostrarse vulnerable. Y esto sucede, en parte, gracias a la seguridad y, en parte, gracias a
la intimidad.

Veras, en consulta acompafio a parejas que intentan resolver con cercania la distancia que ha
ido separandolas con el tiempo. Seria una excelente idea si no fuese porque la cercania que
proponen suele ser fisica y sexual, cuando la distancia que las separa es de naturaleza emocional.
La intimidad debe nutrirse de un acercamiento genuino que nazca de la curiosidad, que no
juzgue, que quiera ver para entender y para estar ahi de la manera en que se nos necesita, y crear,
asi, un lugar seguro. Y para eso se requiere compasion.

Ya veras que la compasién es un elemento indispensable en el trabajo que realizaras a lo largo
de los capitulos: parto de la base de que todos actuamos de la mejor manera que sabemos, usando
las herramientas con las que contamos. Sin embargo, a veces nos quedamos muy cortos... 0 Nos
pasamos, proporcionando a nuestra pareja lo contrario de lo que necesita. {Y es que no puede ser



de otra forma si no hemos tenido oportunidad de aprender a querer, pero a querer bien, de forma
sana y segura!

En este libro te hablaré a ti, querido lector, querida lectora. Pero quiero proponerte una cosa, a
ver qué te parece: que seamos tres quienes nos involucremos en la lectura de estas paginas. Tres,
si: t4, yo... y tu pareja. Si bien es cierto que lo que tu integres en tu dia a dia como resultado de
las reflexiones que te propongo puede contribuir a un cambio significativo en las dindmicas de la
relacion y que, en consecuencia, tu pareja se sienta mas segura en el vinculo e introduzca
cambios también por su parte de manera natural y espontanea, seria estupendo si pudieras
involucrarla en la lectura de alguna u otra forma.

Soy muy de ejemplos y de sugerencias. Ya me iras conociendo. Ti quédate con lo que te
aporte y hazlo tuyo. Yo, por mi parte, me tomaré la libertad de lanzar alguna que otra propuesta
sobre como enfocar algunos temas o sobre cémo transmitirselos a tu pareja, porque soy
consciente de que a veces, por simple que pueda parecer, hablar de emociones nos paraliza.

Mira, voy a ponerte un ejemplo: un dia que salgais a merendar o cuando estéis tranquilamente
paseando a vuestro perro, coméntale que estas leyendo un libro que crees que puede resultar
interesante para ambos, que trata sobre las necesidades emocionales que se dan en las relaciones
de pareja y cuyo objetivo es que estas sean un lugar seguro para todas las personas implicadas.
Dile que sientes curiosidad por identificar tus propias necesidades emocionales y por ponerlas en
palabras para que te vea. Dile también que te encantaria que hiciera el mismo ejercicio, porque la
relacion te importa, porque quieres estar bien, porque quieres que esté bien y esto pasa por veros,
pero veros de verdad.

Desde ya te aviso de que insistiré mucho en que os veais. Pero es que creo de verdad que eso
marca la diferencia entre dos personas que viven bajo el mismo techo y que comparten un
espacio emocional, que estan verdaderamente conectadas, en sintonia y construyen juntos un
«nosotros». Esto fomentara la intimidad, ademds de promover un vinculo sano que se convierta
en un lugar seguro en el que la calma y la tranquilidad estén muy presentes.

A lo largo de este libro encontraras la explicacion de algunos conceptos clave (prometo no
aburrirte), historias con las que sentirte identificado, sugerencias de preguntas para reflexionar y
muchas propuestas de ejercicios (incluso juegos) que podras ir poniendo en practica en tu dia a
dia.

Pero te pido que tengas en cuenta lo siguiente: este libro no esta pensado para ser leido, sino
trabajado. Y eso significa hacerse preguntas (a veces dificiles, a veces incoémodas), entonar
autocritica y atreverse a mirar mas alld. También significa dar un paso al frente y apostar por
diferentes formas de expresarse, responder y actuar.

Es posible que todo lo anterior te abrume a ratos. Cuento con ello: puede que tanta
informacioén, tantas propuestas de ejercicios y tantos cambios sean demasiado para ti. Trata de



tenerlos en cuenta y ve incorporandolos cuando estimes oportuno. No tienes por qué integrarlo
todo a la vez, pero asegurate de ir integrandolo poco a poco, paso a paso. Porque las relaciones
son eso: pequefias acciones cada dia.

En el primer capitulo hablaremos de necesidades emocionales. En el segundo exploraremos
los distintos estilos de apego y como estos se relacionan con nuestras necesidades y la seguridad
del vinculo. En el tercer capitulo trataremos la seguridad emocional, que es un aspecto clave para
que la relacion sea sana. Y en el cuarto trabajaremos la intimidad y la conexion, promoviendo la
vulnerabilidad, la compasion y la gratitud, y subrayando la importancia del contacto fisico en el
plano emocional.

Todo lo anterior lo trabajaras desde una perspectiva integradora. ;Qué quiero decir con esto?
Que abordaremos desde distintos frentes lo que sucede dentro de tu relacién. En concreto, te
proporcionaré herramientas para que puedas comunicarte de forma mas empatica, asertiva y
efectiva. También exploraremos cémo lo que aprendiste sobre las relaciones y los vinculos con
tus cuidadores principales en las primeras etapas de tu vida tiene un impacto en tu presente, a
través de tu estilo de apego. Ademads, abordaremos las respuestas que ofreces ante determinadas
interacciones desde una perspectiva neurofisiologica, entendiendo cémo funciona tu sistema
nervioso y como afecta a tus relaciones (algo muy importante y que a mi particularmente me
parece interesantisimo). Y por ultimo, pero no por ello menos importante, nos adentraremos en el
fascinante mundo de las emociones. Créeme que no me faltan motivos para calificarlo como
«fascinante»: estoy segura de que te percataras o serds mas consciente de cuestiones que siempre
habian estado ahi pero que ahora, como por arte de magia, salen a la luz gracias a que eres capaz
de verte a ti y ver tu mundo emocional, de ver a tu pareja y su realidad en un plano mas
profundo, y de mirar de forma distinta las dindmicas que suceden dentro del vinculo.

No quiero entretenerte mas. ¢ Qué me dices? ;Vamos a ello?



NECESIDADES EMOCIONALES:
«;QUE NECESITO QUE ME APORTE Ml
RELACION?»

¢Alguna vez te has preguntado qué hace que una relacion perdure en el tiempo? No hablo de
quedarse en una relacién a cualquier precio, o de estar por estar, sino de estar bien y de escoger
quedarse porque la relacion funciona, porque nos proporciona lo que necesitamos.

«Se quieren», «Han encontrado al amor de su vida», solemos decirnos. Y es que el amor es el
concepto al que recurrimos para explicar las relaciones duraderas: no concebimos que sobrevivan
a las dificultades del dia a dia y a la multitud de obstaculos a los que debemos enfrentarnos a lo
largo de la vida si no hay amor. Pero lo cierto es que el amor no es suficiente. De nada nos vale
albergar todos esos sentimientos si la relacion no nos hace bien.

No obstante, hasta llegar a esa conclusion, generaciones anteriores han «sufrido por amor»,
han permanecido en relaciones que ya no les aportaban, que no eran nutritivas, solo porque un
dia se enamoraron y creyeron que con eso bastaba. (Para ser justa, afiadiré que el hecho de que el
divorcio haya aparecido hace apenas unas décadas ha supuesto un obstaculo para cuestionar y
reescribir esta manera de vivir las relaciones).

Sin embargo, el amor es una invencion moderna. Hace relativamente poco que podemos
escoger pareja basandonos en lo que sentimos. Eli Finkel, en su libro The All-or-Nothing
Marriage, argumenta que en el pasado el amor se veia como una variable demasiado volatil para
permitir que la supervivencia girase en torno a la dimension emocional. Las relaciones de pareja
eran una transaccion, una fuente de sustento, una estrategia evolutiva que garantizaba la
supervivencia. Pensandolo bien, tiene mucho sentido: emparejarse aumentaba las probabilidades
de contar con recursos suficientes para traer hijos al mundo y proporcionarles cobijo,
alimentacion y cuidado, lo que posibilitaba que los genes se transmitieran generacion tras
generacion y aseguraba la conservacion de la especie.

El peso evolutivo de las relaciones de pareja se ha desdibujado a medida que los recursos han
estado mas disponibles: las comodidades de la vida moderna nos permiten vivir de forma



autonoma e independiente. De hecho, podemos ser tan autonomos e independientes como
queramos: No necesitamos pareja para sobrevivir ni para tener hijos, ni tampoco para el sexo.

Tener pareja es ahora una opcién, una decision personal. Las posibilidades son infinitas, y es
que el concepto de unién, de relaciones de pareja y de amor ha evolucionado tanto que en la
actualidad podemos concebir una vida plena sin necesidad de pasar por el altar, ni tan siquiera de
emparejarnos.

En un mundo en el que somos perfectamente autosuficientes, de nuestra pareja
esperamos mds: que satisfaga nuestras necesidades de mayor rango, las de cardacter

emocional.

Nos encontramos ante un nuevo cambio de paradigma: mientras que en un inicio las relaciones
de pareja cumplian el papel de garantizar la supervivencia, en la historia reciente el amor paso a
estar en el centro de la ecuacion; y, en las tltimas décadas, hemos dejado de priorizar el amor por
encima de todas las cosas para otorgarle un peso algo mas moderado apostando por otras
cuestiones. ¢ Cuales? Las necesidades emocionales.

DEL AMOR A LAS NECESIDADES EMOGIONALES

Veamoslo de la siguiente manera: mientras que para generaciones anteriores casarse por amor —
una cuestion tan volatil y aparentemente aleatoria— no tenia sentido, y romper una relacion
porque esta no cubria las necesidades emocionales resultaba absurdo, en la actualidad dejar atras
una relacion a pesar de quererse es una posibilidad mas que valida si no nos proporciona lo que
precisamos, si ya no satisface nuestras necesidades emocionales o si estas han cambiado y la
relacion no ha evolucionado en la misma linea. Si, en efecto: nos hemos vuelto mas exigentes,
pero, cuando nuestra relacion nos aporta lo que necesitamos de verdad, experimentamos mayor
bienestar.

¢Y qué buscamos en una relacion? Este es el quid de la cuestion. Hemos crecido
empapandonos de modelos relacionales no necesariamente sanos y basados en creencias como
que el amor todo lo puede, o que si hay amor el resto no importa, que debemos seguir juntos por
el bien comun, que hay que aguantar, que el amor implica una lucha continua, o que cuanto mas
sufrimos mas nos queremos; creencias que nos llevan a integrar una idea de amor que en
ocasiones es mas bien toxica. En consecuencia, no debe sorprendernos que lo que hemos
aprendido sobre el amor y sobre los vinculos afectivos nos aleje de construir relaciones sanas y
seguras.

¢{QUE HAS APRENDIDO SOBRE EL AMOR?

¢Alguna vez te has preguntado cudles son los aprendizajes que te llevas de las relaciones que



han ejercido de modelo para ti? ;Cémo es, o erq, la relacién de tus padres? (Y la de otras
personas relevantes para ti? ;Qué te llevas, qué has aprendido?

Es posible que ya hayas hecho esta reflexién por tu cuenta y hayas decidido que no vas a
seguir sus pasos, que quieres hacer las cosas de forma distinta: si es tu caso, {qué patrones te

gustaria romper o en qué estds trabajando para conseguir romperlos?

Que tener o no tener pareja sea una opcién significa que podemos tomar decisiones. Estas
deben ser conscientes, aunque no siempre lo son. Contamos con una mayor libertad de eleccion,
no solo al inicio de la relacién sino también a lo largo de esta. ;Y es fantastico! Pero implica
también una mayor complejidad en lo que respecta a la toma de decisiones: de repente hay mas
variables en la ecuacion, tenemos la potestad de poner sobre la mesa lo que necesitamos y
decidir en consecuencia.

¢Y qué necesitamos? Pensar en esos términos es un ejercicio que, en el mejor de los casos, nos
cuesta y, en el peor, nos pasa desapercibido. En consecuencia, nuestras necesidades emocionales
son desatendidas.

Nadie nos ha ensefiado. Nos han hablado sobre el amor y sobre las relaciones, incluso sobre el
sexo, pero nadie nos ha ayudado a identificar nuestras necesidades ni nos ha ensefiado a discernir
cuando una relacion nos proporciona lo que necesitamos y cuando no. Es como si de repente nos
pidieran que resolviésemos una ecuacion de segundo grado cuando solo se nos ha instruido para
resolver las de una incognita.

A falta de conocimiento sobre lo que necesitamos de verdad, nos dejamos llevar por el
enamoramiento. Y tiene muchisimo sentido, porque la experiencia emocional del enamoramiento
nos lleva a pensar que si, que la persona a la que estamos conociendo (o nuestra pareja) puede
proporcionarnos lo que nos hace falta. Pues, cuando nos enamoramos, nos sentimos sintonizados
de manera natural y espontanea: somos conscientes del otro, sensibles a sus necesidades
emocionales, y nos preocupamos por su bienestar.

Si preguntas a las personas de tu alrededor por qué escogieron a su pareja, seguramente te
diran que se dejaron llevar por lo que sentian. ;Y qué sentian? Atraccion. Pero la atraccion no es
conciencia. La atraccién es quimica: cuando nuestro cerebro identifica a una potencial pareja
sexual (esta es la forma que tiene la naturaleza de unirnos, de hacer que queramos crear
momentos de intimidad y, asi, que nos escojamos como pareja), se producen cambios quimicos
que forman parte de un proceso que conocemos COmMo enamoramiento.

Pero que nos enamoremos, que experimentemos atraccion, no significa que seamos
compatibles, entendiendo por ello que esa persona a la que estamos conociendo pueda satisfacer
nuestras verdaderas necesidades emocionales. Y es que a veces creemos que si las satisface solo
porque funcionamos segun patrones aprendidos en anteriores relaciones de pareja, o incluso
vinculos afectivos anteriores a las relaciones de pareja (por eso mas adelante hablaremos de los
estilos de apego). Y es posible que nos quedemos al lado de nuestra pareja porque lo que nos



ofrece nos resulta familiar, aunque no sea lo que necesitamos para tener una relacién sana.

Ahora mas que nunca tenemos la posibilidad de construir relaciones que se ajusten a lo que
precisamos en el plano emocional, alineadas con nuestros valores y acordes a nuestro estilo de
vida; tenemos la posibilidad de tomar decisiones tomando en cuenta lo que buscamos en una
pareja, el modelo de relacién que se ajusta a nuestra forma de entender los vinculos afectivos y lo
que podemos ofrecer. Nos falta el cémo y nos toca mirar hacia dentro.

PREGUNTAS CLAVE PARA CONOCERTE
» ;Qué necesito que me aporte una relacién? ;Estoy actuando de acuerdo con ello?
= Y yo, iqué puedo aportar a mi pareja?
» ;Qué aspectos relacionados con lo afectivo, con la comunicacién, con la convivencia.., creo que

deberia mejorar? ;Qué necesito desarrollar o aprender al respecto? ;Por dénde puedo

empezar?

Nuestros valores, nuestros objetivos vitales, lo que buscamos en nuestra pareja, el modelo
relacional por el que apostamos, incluso nuestra forma de vincularnos, puede cambiar de una
persona a otra; no existe una talla tinica. Pero hay algo que es comtn para todos y cada uno de
nosotros: la seguridad emocional.

El amor (sano) no es mas que un lazo emocional que nos ofrece un refugio seguro, una fuente
de proteccion y seguridad emocional que nos ayuda a hacer frente a las dificultades del camino.
En realidad, si lo pensamos, la seguridad es la base de cualquier tipo de vinculo y es
determinante para una relaciéon sana: no nos sentiremos comodos si se transgreden nuestros
limites; tampoco si sentimos que no podemos ser nosotros mismos, si sabemos que se nos va a
criticar y a juzgar hagamos lo que hagamos, o si no tenemos la certeza de que podremos contar
con esa persona cuando la necesitemos.

A pesar de que la seguridad emocional sea un denominador comtn, esta no siempre se nutre
de los mismos ingredientes: no todas las personas necesitamos lo mismo, ni en la misma medida,
ni en el mismo momento. Por eso, recuerda:

Conocer nuestras necesidades emocionales -y las de nuestra pareja- es necesario si

queremos construir relaciones conscientes, sanas y seguras.

NEGESIDADES EMOGIONALES EN LA PAREJA

Es evidente que necesitamos comer, hidratarnos y descansar para sobrevivir. Nadie duda de ello.
Pero los seres humanos también tenemos otro tipo de necesidades, unas menos evidentes y que,
precisamente por su naturaleza abstracta y porque no estamos familiarizados con ellas, suelen



pasar desapercibidas: las necesidades emocionales, inherentes a la condicion humana. Sin
embargo, cuando nuestros vinculos no las satisfacen, pueden aparecer la inseguridad, la
confusién, el desconcierto, la frustracién, la impotencia, la soledad...

Hablar de necesidades emocionales puede marcar la diferencia entre entender las
dindmicas que se dan dentro de la pareja y sentir que hablamos idiomas distintos. Si

no prestamos atencién al plano emocional, estamos obviando una parte de la

realidad.

No miento si digo que desde que aprendi a leer las situaciones en términos de necesidades
emocionales veo las relaciones de manera distinta. Incluirlas en la ecuacion enriquece nuestra
lectura de las interacciones, dinamicas y desencuentros, y permite que tengamos acceso a un
conocimiento menos evidente pero igual de imprescindible para entender la complejidad de la
situacion y para poder dar la mejor respuesta, tratando de fortalecer el vinculo a la vez que
preservamos nuestro bienestar.

La necesidad emocional por excelencia es la seguridad: buscamos sentirnos seguros

por encima de todas las cosas.

A su vez, la seguridad depende de lo satisfechas que estén otras necesidades. Necesitamos
sentirnos vistos, escuchados, aceptados, respetados, entendidos, validados, cuidados y queridos.
También sentirnos libres y que se nos dé nuestro espacio.

Cuando nuestros vinculos son seguros nos sentimos a salvo, protegidos y tranquilos. En una
relacion segura nos vemos capaces de expresar nuestras emociones y necesidades emocionales,
de mostrarnos de forma auténtica, porque tenemos la certeza de que no se nos va a juzgar,
porque sabemos que la persona que tenemos delante va a ser sensible a nuestras necesidades y
las va a satisfacer en la medida en que le resulte posible sin desatender las suyas.

En cambio, cuando un vinculo no es seguro, nos costara mostrar nuestras emociones y poner
sobre la mesa nuestras necesidades porque una parte de nosotros sabe que no seran vistas,
escuchadas, validadas ni honradas, ya sea porque la persona que tenemos delante no es sensible a
ellas, porque considera que no son importantes, porque entran en conflicto con las suyas o
porque no cuenta con las capacidades para satisfacerlas. Sea como fuere, no estamos seguros de
que pueda proporcionarnos lo que nos hace falta o, incluso, tememos que nos juzgue o que
minimice, invalide o ridiculice nuestras necesidades. En este caso evitaremos mostrarlas, en un
intento de recuperar nuestra seguridad y mantener cierto equilibrio.

Llegados a este punto creo que es importante que maticemos: no, no se trata de que tu pareja
deba cumplir todas tus necesidades a la perfeccién. Es comtn caer en el error de abordar este
tipo de cuestiones emocionales en términos de blanco y negro. Pero dicotomizar es peligroso:
nos aleja de obtener una imagen fiel a la realidad emocional que vivimos o a aquella
verdaderamente posible. Si pensamos en términos de todo o nada, es muy probable que nuestra



pareja no salga bien parada, pues en términos estadisticos resulta improbable que demos con
alguien que satisfaga todas y cada una de nuestras necesidades emocionales, en el momento
preciso, de la manera precisa. Por eso es importante no caer en buscar la perfeccién: ese no debe
ser nuestro objetivo, sino mas bien centrarnos en tener relaciones seguras y suficientemente
satisfactorias para que no solo nuestro bienestar no se vea perjudicado, sino que salga reforzado.
Y, para que la relacion resulte segura para ambas partes, debemos ofrecer reciprocidad, siendo
sensibles a las necesidades de nuestra pareja y honrandolas en la medida en que las nuestras nos
lo permitan.

¢QUE HAY DE TUS NECESIDADES EMOCIONALES EN TUS
RELACIONES?

¢En qué medida tu pareja satisface tus necesidades emocionales? ;iLas satisface lo bastante
para que te sientas visto, escuchado, aceptado, respetado, entendido, validado, libre, cuidado y
querido?

Y ta, icrees que satisfaces las necesidades de tu pareja? Haz un ejercicio de honestidad

contigo mismo y responde lo primero que te venga a la cabezq, sin juzgar.

Quiza no sepas qué responder ahora mismo. Estd bien, sigue leyendo. A continuacién
exploraremos cada una de las necesidades emocionales para que puedas ir incorporandolas a las
nuevas gafas con las cuales empezaras a ver las relaciones de pareja.

SENTIRNOS VISTOS

Sabemos que nuestra pareja es una persona que siente y actta, pero solemos quedarnos con lo
segundo y leer sus acciones conforme a nuestras experiencias anteriores y nuestro estado de
animo. Y respondemos en consecuencia. A lo largo de este libro hablaremos de ver, de hacernos
sentir y sentirnos vistos. Y eso consiste justamente en prestar atencion y ser sensibles a la
experiencia emocional que acompafia a las situaciones que compartimos con nuestra pareja.

Me gustaria pedirte que imaginases que en tu mirada hay una especie de rayos X: ver a tu
pareja consiste en no quedarse con sus acciones y palabras, sino en identificar y reconocer las
emociones que subyacen a lo que dice y lo que hace, incluso a lo que no dice y lo que no hace, es
decir, lo que te transmite de manera implicita. Tendrias algo asi como un traductor mental que
responderia a las preguntas que se te dibujan de forma inconsciente en la cabeza y te permitiria
ver la experiencia emocional subyacente.

ENTRENATE EN VER A TU PAREJA



En las préximas interacciones con tu pareja, intenta responder a las siguientes preguntas:

m ;Cémo se siente? ;Con qué emociones puede estar conectando?

» ;Qué necesidades emocionales puede haber detrés?

» ;Qué creo que necesita recibir por mi parte? ;Cémo puedo asegurarme de que es eso lo que
necesita?

= De lo que creo que necesita, iqué puedo proporcionarle yo sin dejar de lado mis propias

necesidades?

No te voy a mentir: ver mas alld no es facil; requiere que, en cada interacciéon, no nos
quedemos con las palabras y las acciones, sino que prestemos también atencion a su significado
emocional, el cual nos suele pasar desapercibido, en parte porque solemos abordar las
situaciones como un problema y centrarnos en buscar soluciones mas que en tratar de entender y
conectar.

Cuando nos sentimos vistos, fortalecemos nuestro sentido de importancia. Lo contrario de
sentirse visto es sentirse invisible, y esta experiencia emocional —que podriamos definir como
una soledad acompafiada— suele traducirse en desconexién, frustracién y distancia respecto al
vinculo.

Nos sentiremos vistos por nuestra pareja si es sensible a nuestras necesidades, si

responde de forma positiva a ellas y hace lo que estda en sus manos para honrarlas.

«Juan pasa de mi», sentencié Marian rdpidamente. «El dice que le importo, que me quiere, que
quiere cuidarme; pero lo que yo veo es que mis problemas le estorban».

Marian estaba pasando por una mala racha: acababa de perder su trabajo y tenia a su padre
ingresado en el hospital a la espera de un diagnéstico. Se pasaba el dia o buscando ofertas de
trabajo, o en el hospital con su padre, o haciendo tareas del hogar. Cuando Juan llegaba a casa, le
preguntaba como le habia ido el dia.

Podriamos decir que se preocupaba por su pareja, ;verdad? Pero Marian sentia que lo hacia
por cumplir. Le pedi que me explicara qué la llevaba a sentirse asi. «Cuando le cuento mis
problemas, enseguida intenta cambiar de tema o se apresura a ofrecerme soluciones o a formular
frases del tipo: “Es lo que hay”, “No le des mds vueltas”, “Rayarse no sirve de nada”. Es como si
le molestase lo que le estoy explicando o como si no tuviera tiempo para mi. Entiendo que cada
dia lo mismo se hace pesado, pero si no puedo compartir c6mo me siento con mi pareja...».

Marian necesitaba que su experiencia emocional fuese vista. En cambio, las palabras de Juan
le transmitian que no tenia tiempo para ella, que preguntaba por quedar bien, no porque quisiera
saber como se sentia. Entonces Maridn, sintiéndose frustrada y emocionalmente sola, le
reprochaba: «Ya veo lo que te importo». Y Juan se colapsaba: «No entiendo nada; pero si te
acabo de preguntar como estas. ¢ Por qué me dices esto?».



Acto seguido se enzarzaban en una discusién en la que ella reprochaba y él se defendia, una
discusion que giraba en torno a las acciones y no en torno a las necesidades emocionales de
ambos. En sesion tratamos de dar visibilidad a esto ultimo.

Juan lo vivia de forma muy distinta: «No sé qué decirte. Cuando me explicas tus problemas
me colapso: no sé cémo ayudarte. Sé que lo estas pasando mal, pero no se me ocurre qué puedo
hacer para aliviar tu dolor y me siento mal conmigo mismo por no poder hacer nada al respecto».

Juan apostaba por una estrategia pragmatica: «Para un problema, una solucién». El intentaba
ayudarla, pero no de la forma en que Maridn necesitaba.

«No busco que me soluciones mis problemas. Necesito que me escuches, que me mires a la
cara cuando te hablo, que me abraces y me permitas llorar a tu lado. Necesito sentir que estas
ahi». En realidad, todo era mas simple: Marian no necesitaba soluciones, sino ser y sentirse vista.

QUE TU PAREJA SE SIENTA VISTA

¢Qué acciones puedes llevar a cabo para que tu pareja se sienta mds vista? Echa una ojeada a
las propuestas siguientes. ldentifica cudles ya llevas a cabo, cudles podrias perfeccionar y

cudles podrias incorporar a tu dia a dia. jVamos a ello!

= Muestra interés genuino por cémo se siente tu pareja: «;Cémo estds?» va bien; pero «iQué
tal te ha ido la reunién? jHas salido satisfecha?» es todavia mejor.

m Presta atenciéon activa cuando te explique algo: deja el mévil u otros estimulos de lado. Si en
ese momento no puedes estar por ella, coméntaselo: «Dame unos minutos; ahora mismo no
puedo prestarte la atencién que mereces».

m Esfuérzate por captar su mensaje en un plano emocional y pon sobre la mesa lo que estas
entendiendo: «Por lo que me cuentas, fue una situacién incémoda, iverdad?», «No puedo
imaginar lo dificil que ha debido de ser para ti».

m No des consejos no solicitados; no ofrezcas soluciones salvo que tu pareja te lo pida.

m Si no estds seguro de qué necesita, preglntaselo: «iCémo puedo ayudarte?», «¢Hay algo
que pueda hacer para que te sientas mejor?».

m Pregunta en lugar de dar por sentado, reservando un espacio para su punto de vista:
«iCémo lo ves?», «;Qué te parece?».

= Si ves que tu pareja no estd bien, no lo pases por alto; ponlo sobre la mesa, demuéstrale que
la has visto: «Carifio, te veo distante. ;Todo bien?», «Parece que la situacién te sobrepasa.

¢Hay algo que pueda hacer por ti?», «Pareces triste. {Quieres que hablemos de algo?».

» Trata de acordarte de lo que habldis, especialmente de aquello que es importante para tu
pareja, aunque para ti no lo sea, y haz un seguimiento: «Al final jcé6mo quedé aquello que

me contaste? jHay novedades?».

= Asume la parte de responsabilidad que te corresponde cuando algo molesta a tu pareja y lo




pone sobre la mesa. Si tus acciones la han dafiado, reconoce su dolor o su enfado, que sepa
que lo ves: «Sé que te ha sentado mal, lo lamento».

» Si por los gestos o el tono de voz intuyes que algo le ha incomodado, anticipate y crea un
espacio para hablarlo: «Por tu tono diria que estés dolido; me gustaria que pudiéramos

hablarlo».

Puede que este ejercicio también te haya ayudado a tomar conciencia de cémo de visto (o
cémo de invisib|e) te sientes t4 en la relacion. Todas las reflexiones son, sin duda, bienvenidas.

Anétalas; trqbajoremos sobre esto mas tarde.

Comunicar lo que necesitamos es de vital importancia. No lo hacemos tan a menudo como
deberiamos porque —seamos sinceros— a veces no sabemos ni nosotros mismos qué
necesitamos, 0 porque creemos que nuestra pareja no sabra proporcionarnoslo, o que resultara
inadecuado y que nuestras necesidades son demasiado. También es posible que no lo
comuniquemos porque la linea que separa el comunicar del pedir es muy fina, y ya sabemos qué
facil es caer en eso de «si lo tengo que pedir, ya no lo quiero».

Lo cierto es que, cuantas mas necesidades debamos comunicar, menos vistos nos sentiremos;
algo asi como: «Si me prestaras mas atencion, verias cOmo me siento y entenderias qué
necesito». Y es que sentirnos vistos también consiste en percibir interés genuino por parte de
nuestra pareja respecto a como nos sentimos y qué necesitamos.

Asi pues, te propongo que comuniques como te sientes y pongas sobre la mesa tus
necesidades. Esta es tu parte. ;La de tu pareja? Escucharte atentamente, respetar tus necesidades,
validarlas y honrarlas en la medida en que se lo permitan las suyas.

COMUNICA LO QUE NECESITAS PARA SENTIRTE VISTO

m Pon sobre la mesa cémo te sientes y qué esperas de tu pareja con claridad: «Hoy estoy de
bajén, ipodemos charlar un rato?», «He tenido un mal dia en el trabajo, ime das un
abrazo?», «Hay algo que me preocupa y me gustaria comentarlo contigo, itienes un
momento?».

» Habla desde el «yo» y evita juzgar y hacer reproches: «<Me ha sentado mal lo que me has
dicho, ¢te importaria que lo habldasemos?» es mejor que «Siempre me contestas mal».

» |ldentifica tus necesidades y verbalizalas: «Cuando tardas horas en contestar me siento
insignificante para ti; sé que en general no le haces mucho caso al mévil, pero me gustaria
que lo tuvieras en cuenta».

m Describe acciones, no personas: «Necesito que hablemos mas a menudo y pasemos tiempo de

calidad juntos» es preferible a «Eres un pasota, necesito que seas mds atento conmigo».




SENTIRNOS ESCUCHADOS

Segun la RAE, «oir» se define como «percibir con el oido sonidos», mientras que «escuchar»
significa «prestar atencion a lo que se oye». No es nada nuevo, ;verdad? Sin embargo, ;cuantas
veces 0imos a nuestra pareja en vez de escucharla?

Lara llega a casa a las siete y media de la tarde, cansada tras una larga jornada laboral llena de
reuniones, e-mails y llamadas.

—~Quiero prestarle atencién a Estefania, de verdad que quiero, pero mi mente no da mas de si.

La creo. Nuestra capacidad para prestar atencién activa es limitada y, mas a menudo de lo que
nos gustaria, la agotamos a lo largo de la jornada laboral.

La realidad de Estefania es muy distinta: trabaja de noche y, para cuando Lara llega a casa,
esta mas fresca que una rosa.

—Le pregunto por su dia en el trabajo, quiero explicarle como me ha ido en el hospital la
noche anterior, intento que tengamos nuestro momento, ya sabes. Pero cuando Lara llega a casa
es como una autémata; me contesta con monosilabos y raramente se acuerda de lo que hemos
hablado.

—¢Y como te hace sentir esto, Estefania?

—NMal. Entiendo que esté cansada, pero yo me siento ignorada. Es que ni me escucha.

Lara no la escucha porque en ese momento no puede:

—Lo intento, incluso le pregunto qué tal su dia, pero no retengo informacion.

Lara necesita unos minutos de desconexion para «resetear su mente», como ella dice.

Lo que les sucede a Lara y a Estefania es mas comun de lo que creemos: no siempre que nos
apetece comunicarnos y conectar con nuestra pareja esta se halla preparada, ya sea porque en ese
momento no le apetece —algo muy licito, valga decirlo— o porque no puede. Tal y como lo
trabajamos con Lara y Estefania, te pido que pruebes lo siguiente:

NO SIEMPRE PODEMOS ESCUCHAR CON ATENCION PLENA

Si te apetece contarle algo a tu pareja, preguntale antes si tiene un momento y si estd
disponible para ello, sin dar por sentado que solo porque esté fisicamente presente también lo

estd mental y emocionalmente:

m «Me apetece compartir contigo lo que me ha pasado, jtienes unos minutos?».

= «<Hay algo que me gustaria comentar contigo, a ver cémo lo ves. jHablamos de ello ahora o

mejor durante la cena?».

Y haz lo mismo por tu parte. Cuando tu pareja vaya a contarte algo, preguntate: «;Estoy

mental y emocionalmente disponible?». En caso contrario, coméntaselo:

u «Preferiria que lo hablédsemos mas tarde, con tranquilidad».

m «Siento que ahora no podria estar por ti como me gustaria. Dame unos minutos y estoy



contigo».

Y es que escuchar, si lo hacemos bien, requiere mucha energia mental. ;Y cémo podemos
escuchar bien a nuestra pareja? Demostrandole que estamos presentes en cuerpo y mente, que lo
que nos dice nos importa, que en nuestro dia hay espacio para lo que quiera comentarnos, que
compartir con ella es una prioridad para nosotros.

ESCUCHA, PERO ESCUCHA BIEN

La préxima vez que tu pareja empiece a contarte algo:

u Presta atencién a la situacién. ¢Es el mejor momento para hablar de eso? Si crees que no, si
crees que habrd estimulos que pueden hacerte perder el hilo, reconduce la situacién:
«Carifio, espera: siento que no voy a poder prestarte la atencién que mereces. ;Por qué no
lo hablamos mds tarde, cuando hayamos recogido la cocina y los peques estén en la
cama?».

m Trata de mantener contacto visual, incluso cuando no estéis sentados el uno delante del
otro: por ejemplo, si vais caminando por la calle, lo natural es mirar al frente; pero, si tu
pareja te cuenta algo, intenta establecer contacto visual de vez en cuando.

= Asiente con la cabeza, afirma con monosilabos del tipo «ajé» o utiliza expresiones como

«entiendo», «ya veo».

= Si hay algo que no comprendes o has perdido el hilo, no temas comentarlo: «Creo que me
he perdido; disculpa. {Podrias reanudar desde..?».

= |Y muy importantel: que no haya dudas de que has estado escuchando. Procura que tus
respuestas tengan sentido y, en conversaciones posteriores, demuestra que recuerdas lo que
hablasteis (aunque no sea a la perfeccién) y haz conexiones; por ejemplo: «Esto me
recuerda a lo que me comentaste el otro dia», «Creo que sucedié algo parecido hace unos

meses, ino?», «jVayal, entre lo de la semana pasada y lo de hoy...».

SENTIRNOS ENTENDIDOS

«No me estds escuchando» era la frase estrella de las discusiones entre Adridn y Mireia. Tras
desgranar las dinamicas que se daban entre ellos nos percatamos de que el «escuchar» de Mireia
era mas bien un «entender», y es que ambas acciones suelen confundirse cuando entramos en el
terreno emocional.

Que Adrian escuchara a Mireia dependia de la atencién que depositara. En cambio, que la
entendiera iba mas alla: «No comparto su punto de vista», sentenciaba Adrian. Pero «compartir»



tampoco es «entender». Veamoslo.

Cuando Mireia acudia a su pareja en busca de apoyo, expresando como se sentia y
comunicando qué le preocupaba, necesitaba que esta le transmitiera que lo que sentia era
razonable; en cambio, se encontraba con frases como: «Yo no lo veo asi», «Creo que lo estas
sacando de contexto»... Adrian queria transmitirle que quiza resultaria conveniente hacer otra
lectura de la situacion, mirarla desde otro angulo. Sin embargo, lo que le llegaba a Mireia era que
no se estaban entendiendo, incluso que él no la escuchaba.

No hace falta que nos sintamos igual que nuestra pareja ni que veamos la situacién
de la misma manera para que la entendamos (y hagamos que se sienta entendida):
gracias a la empatia podemos dar sentido a la realidad de nuestra pareja y apelar a

la curiosidad en un intento de comprender cémo se siente.

Asi defini nuestra misiéon: «Vamos a intentar que Mireia se sienta comprendida. Por tu parte,
Mireia, necesitaremos que tengas muy presente que el hecho de que Adrian te entienda no
significa que opine lo mismo; tampoco que te vaya a dar la razén o que reconozca que, ante la
misma situacion, se sentiria igual; sino que va a intentar ponerse en tu piel, dar sentido a tu punto
de vista y descubrir cémo te sientes. Esto es precisamente lo que necesitaremos por tu parte,
Adrian».

Le pedi a Adrian que tuviera en cuenta las siguientes directrices y le comenté a Mireia lo
importante que era que se asegurase de hacer gala de las mismas estrategias, por eso de predicar
con el ejemplo y con la mirada puesta en una relacion reciproca.

MISION: ESCUCHAR.. Y ENTENDER

Tu pareja no tiene por qué ver la situaciéon de la misma manera, ni interpretarla igual, ni
conectar con las mismas emociones que ti. Sé que es obvio, pero asegurate de que lo tienes en
cuenta a la hora de recoger lo que comparte contigo.

Para cerciorarte de ello, trata de dar protagonismo a la curiosidad. Y, en vez de dar por
sentado que entiendes la realidad emocional de tu pareja, explora cémo se ha podido sentir,
identificando con qué emociones ha conectado y por qué motivos. Quizd para entenderla bien
necesites mirar atrds y tener en cuenta algunos acontecimientos de su biografia. Esforzarte por
entender sus heridas es una muestra de amor y cuidado.

Y, si te cuesta llegar a comprenderla, pidele que te eche una mano: «Me gustaria entenderte
mejor. Dime, icémo te has sentido? ;Con qué emociones has conectado? ;Qué te ha removido

exactamente?».

SENTIRNOS VALIDADOS



¢Como te sentirias si tu pareja te dijera: «¢Ya vuelves a llorar?», «No es para tanto», «;Y ahora
qué te pasa?», «Ya estas otra vez con el drama»? ;Te sentirias seguro para expresar lo que
sientes? ;Te sentirias cuidado? ;Tu pareja te estaria transmitiendo que lo que te suceda le
importa?

Sentirnos entendidos es necesario, pero sentirnos validados también, precisamente porque la
validacion incluye aceptacion, y todos y cada uno de nosotros queremos (jy necesitamos!) ser y
sentirnos aceptados. (Hablaremos de ello mas adelante).

La validacion nos hace sentir aceptados, si, pero también nos transmite que nuestra
experiencia emocional tiene sentido, que es adecuada. Y nos manda un mensaje interesante
acerca de nuestra pareja: que tiene interés genuino por comprender lo que se esta moviendo
dentro de nuestra persona y que esta ahi, acompafiandonos en nuestra experiencia emocional,
tratando de dar sentido a como vivimos la situacion con el fin de estar para nosotros de la mejor
forma que sabe. Por eso la validacién es una poderosa estrategia para construir y fortalecer la
conexion emocional.

Validar no es facil, pero podemos aprender. Empecemos por discernir qué nos ayuda a validar
y qué no:

Cuando tu pareja comparta contigo cémo se siente, trata de no rebatir, ni dar tu
punto de vista, ni defenderte, ni ofrecer una solucién, ni decirle cémo deberia

sentirse; intenta validar cémo se siente.

¢Y como puedes lograrlo? Recogiendo sus emociones, aceptando que esa es su realidad
emocional y devolviéndole que lo que siente es valido.

Marta y Toni llegaron a consulta sintiendo que no enfocaban bien las conversaciones,
especialmente aquellas en las que ponian sobre la mesa como se sentian.

Marta, que habia leido muchos libros de autoayuda, sentia que debia proporcionarle el
conocimiento y las herramientas a Toni para que gestionase sus emociones de forma distinta,
recurriendo a frases como: «Tu lo que tienes que hacer es...», «La proxima vez prueba a...».
Toni se sentia inadecuado. Aunque bienintencionadas, las respuestas de su pareja le conectaban
con la idea de que hacia las cosas mal, de que tenia mucho camino por recorrer en lo emocional y
de que fallaba constantemente.

Toni, que solia ver las cosas de forma mas simple y trataba de encontrar soluciones rapidas
(dejando de lado la dimension emocional), caia en verbalizar mensajes como: «Das demasiadas
vueltas a las cosas» o «INo te preocupes tanto, que es una tonteria, ya veras».

Marta no se sentia vista ni escuchada; tampoco percibia que su experiencia emocional fuese
valida: creia que su pareja le pedia que dejara de lado sus emociones, que hiciera como si nada;
pero eso no era lo que necesitaba. Aunque Toni tenia buenas intenciones, Marta sentia que su
experiencia emocional era inadecuada.

En consulta trabajamos en hacer un cambio de foco: a partir de ese momento dejarian de dar



respuestas encaminadas a qué hacer con la emocién que les manifestaba su pareja, y se centrarian
en sentirla junto a ella.

A POR LA MATRICULA DE HONOR EN VALIDACION

La préxima vez que tu pareja ponga sobre la mesa cémo se siente o te cuente algo que le ha

sucedido y le ha removido, recuerda lo siguiente:

Céntrate en el reconocimiento emocional: iqué emocién puede estar experimentando?
Enfado, rabia, frustracién, impotencia, vergiienza, dolor, inseguridod, calma, o|egriq,

entusiasmo, gra’ri’rud, satisfaccion, reconocimiento...
Verbalizalo: «Por tus palabras diria que has sentido que se te cuestionaba».

Trata de ponerte en la piel de alguien que estd experimentando esa emocién: jcomo debe
de sentirse? «Suena agotador, la verdad», «Imagino que no serd nada fdcil conectar con esta

emocidén», «Debe de ser duro sentirse asi».

Muestra vulnerabilidad: tu papel ahora mismo no es el de corregir ni dar consejos, sino el de
generar sintonia de persona que siente a persona que siente. «No me imagino por lo que debes
de estar pasando», «Has debido de tener mucha paciencia; no sé si yo hubiese sido capaz»,

«Ahora entiendo por qué te has sentido asi».

«2Y qué sucede si no estamos de acuerdo?», pregunté Toni en una de las primeras sesiones.
Mi respuesta fue en la linea de matizar que para validar no hay que estar de acuerdo con cémo
lee la otra persona la situacion. Tampoco tenemos por qué compartir coémo se siente. De hecho,
es muy probable que dos personas vivan la misma situacion de forma emocionalmente distinta.
Por eso debemos recordar que validar no va de dar la razon, sino de hacer lo que esta en nuestras
manos para que nuestro interlocutor se sienta escuchado, entendido y apoyado.

La validacién es una estrategia de especial interés en el proceso de gestién
emocional, pues tiene un papel crucial en la corregulacién: el proceso a partir del

cual cada miembro de la pareja facilita la gestién emocional del otro.

Veamos un ejemplo: Toni llega a casa estresado del trabajo y muy frustrado por una situacién
injusta que se ha dado en la oficina. «jNo aguanto mas! A la préxima lo dejo», verbaliza nada
mas cruzar el umbral con un tono mas alto de lo habitual. Marta tiene varias opciones:

* Opcidn A: «jToni, tranquilizate, por favor! ;Tu te has visto? ;Crees que estas son formas de
entrar en casa? Ni un “hola” ni nada. Acabas de llegar y ya estas gritando...».
* Opcion B: «Carifio, ¢qué ha pasado? Pareces muy enfadado. ¢ Quieres que hablemos?».



Si ti fueses Toni, ¢con qué respuesta te sentirias mas acompafiado emocionalmente? Casi
seguro que con la segunda, ;verdad? ;Significa eso que a Marta le gusta que Toni grite? No.
Significa que Marta ve a su pareja, que ha captado el mensaje: ahora mismo lo que Toni necesita
es que alguien le dé un achuchoén, ya sea literal o figurado. Y es justo eso lo que Marta consigue
con la opcién B.

Si Marta apuesta por la opcion A, Toni se sentira todavia mas enfadado: necesita que su pareja
le apoye y, al recibir un reproche, seguramente la situacion escalara hasta originar un conflicto.

En cambio, con la opcion B, Toni se sentira visto, y es mas probable que baje la voz sin que
Marta se lo pida y que acceda a explicarle qué ha pasado en la oficina. También es mas facil que
responda con un «Carifio, tienes razén» cuando Marta le formule la siguiente peticién: «Entiendo
que has llegado a casa muy enfadado, pero la pr6xima vez, por favor, procura gestionarlo de otra
forma. Que uno de los dos alce la voz hace que la situacion se vuelva innecesariamente tensa.
Procura que no vuelva a ocurrir, ¢vale?».

Para que la validacién funcione, debemos evitar restar importancia, mostrar
desacuerdos (ya habra tiempo para ello), juzgar, sugerir alternativas (lo haremos

solo si se nos pide), hacer correcciones y caer en el reproche.

Si la validacion emocional es necesaria en situaciones en las que nuestra pareja no esta
directamente implicada (como en el ejemplo anterior), todavia lo es mas cuando esta implicada
en como nos sentimos. Hablaremos de este punto mas adelante, en otro capitulo.

Es posible que tu si valides a tu pareja, pero que no recibas lo mismo por su parte. En ese caso,
prueba a concienciarla de lo que necesitas recibir de ella.

TUS SENTIMIENTOS SON VALIDOS

Si las respuestas de tu pareja se alejan de la validacién, reconduce la situacién:

= «A lo mejor ti en mi lugar te sentirias de forma distinta, pero recuerda que eso no hace

menos validos mis sentimientos».
m «Es asi como me siento. Por favor, acéptalo».

= «Me apetece compartir contigo cémo me siento, pero antes debo asegurarme de que lo vas

a respetar».

m «Entiendo que tu vivirias esta situaciéon de forma distinta, pero eso no significa que mi

manera de vivirla sea errénea o inapropiada».

= «Asi es como te sentirias 0, pero yo me siento de otra forma».

SENTIRNOS ACEPTADOS Y RESPETADOS



En consulta me gusta enfatizar la diferencia entre aceptar y comprar. Voy a servirme de un
ejemplo completamente ajeno a las relaciones de pareja para que se entienda mejor, ;te parece?

Imagina que estas buscando restaurante para comer. Echas un vistazo al menu: entrante,
primero, segundo y postre por 35 €. Quieres algo mas econémico, incluso si no es tan completo.
¢Qué haces? ¢Entras y les pides una rebaja o aceptas que ese es el precio estipulado por el
establecimiento y te centras en decidir si entrar o bien buscar uno que encaje mejor con tus
necesidades?

No nos vamos a engafiar: jojala fuese igual de facil en las relaciones de pareja! Pero a menudo
nos resistimos a aceptar el menii que nos ofrece nuestra pareja o la persona a la que estamos
conociendo porque deseamos otra cosa, pero queremos que nos la ofrezca esa persona. Y eso es
dificil si no se hacen cambios, cambios para los que nuestra pareja puede no estar preparada,
cambios que puede no desear llevar a cabo o que pueden ir en contra de sus necesidades.

Sea como fuere, a veces nos enrocamos en querer cambiar a nuestra pareja para que encaje
mejor con nuestras expectativas, o para que pueda proporcionarnos todo lo que necesitamos.
Debemos tener en cuenta que una cosa es pedir un cambio conductual y otra muy distinta exigir
un cambio estructural. ;Qué quiero decir con eso? Que podemos negociar las responsabilidades
del dia a dia, la distribucion del tiempo de ocio, incluso como nos vamos a comunicar cuando
haya un conflicto, por supuesto; pero los valores, los objetivos vitales, el estilo de vida o incluso
la forma de vincularse son cuestiones mas estructurales que nuestra pareja puede no querer
cambiar —y es mas que licito, diria que incluso deseable en algunos casos, si entra en conflicto
con su identidad y sus necesidades emocionales— o no saber como cambiar.

A menudo oimos hablar de aceptar a nuestra pareja. A mi me gustaria que nos quedasemos
con esta idea, pero con dos matices importantes:

1. Aceptar a nuestra pareja es aceptarla tal y como es: no vale decir que la aceptamos, pero, en
realidad, seguir insistiendo para que cambie.

2. Aceptar a nuestra pareja no va de comprar lo que nos ofrece de forma incondicional, sino de
decidir si queremos o no que esté en nuestra vida teniendo en cuenta lo que nos puede
ofrecer.

Podriamos pasarnos horas hablando de las dinamicas de pareja en torno a las peticiones de
cambio y de las resistencias a él, pero vamos a centrarnos en la aceptacion. Recordemos que
somos seres sociales: vivir en sociedad nos ha ayudado a sobrevivir como especie; por eso
necesitamos sentirnos aceptados, pues la aceptaciéon es la necesidad emocional vinculada al
sentido de pertenencia.

A veces nos resistimos a aceptar porque supone dejar ir nuestras expectativas y puede
significar hacer renuncias, y queremos evitarlo. Pero ;qué mensaje mandamos a nuestra pareja si
ponemos en jaque la aceptacion de manera constante? Que hay algo que no nos gusta o algo que
no esta bien; que no esta bien que sea tal y como es.



Aceptar a nuestra pareja significa transmitirle que esta bien ser como es, actuar
como actia y sentir como siente. Pero, cuidado: esto no significa que estemos de
acuerdo, ni tampoco que nos quedemos con ella si su forma de ser, actuar o sentir

nos aleja de nuestras necesidades.

Noelia acude a terapia frustrada por la situacion que tiene en casa. Su pareja, Javi, apenas
colabora en las tareas del hogar, se pasa las tardes jugando a videojuegos y su unico plan juntos
es sacar a su perro a pasear. «Yo quiero que Javi salga de la habitacion, que se cuide y haga
deporte, que hagamos otro tipo de planes y no tener que ir detras de él para que se ocupe de las
tareas que le corresponden».

Javi y Noelia llevan en esta situacion desde que se fueron a vivir juntos, hara casi dos afios.
Han hablado sobre este tema en innumerables ocasiones. Javi siempre promete tener en cuenta lo
que le pide su pareja, pero, ya sea porque en realidad no considera oportuno cambiar, porque no
sabe como hacerlo o porque estas dinamicas tan arraigadas satisfacen necesidades que se nos
escapan, las promesas de cambio se quedan en eso, en promesas.

Noelia le ha propuesto buscar ayuda, tanto individual como de pareja. «No puedo seguir en
esta relacion si la situaciéon no cambia», argumenta ella. Para Javi no es necesario: «Yo no veo
que tengamos un problema, y menos que necesitemos ir a terapia».

La frustracion se apodera de Noelia: querria que la situacion fuese distinta porque, si no hay
cambios, sabe que debe dejar la relacion. Pero ella no quiere, asi que insiste e insiste. «En
realidad, si él me hiciera caso, si saliese de su cueva, tendria una vida mas plena», comenta
Noelia. Quiza tenga razon, pero la realidad es que Javi es una persona adulta que decide cémo
invertir su tiempo y qué estilo de vida llevar, incluso de qué cuestiones quiere ocuparse.

Con Noelia trabajamos el aceptar a su pareja tal y como es: después de casi dos afios de
peticiones de cambio y promesas que no se cumplen, creo que podemos afirmar que este es el
menu que Javi le puede ofrecer. Ahora bien, que Noelia acepte a Javi no significa que deba
quedarse a su lado si no puede proporcionarle lo que necesita. Que acepte a su pareja no significa
que deba comprar lo que le ofrece; significa que debe dejar de intentar cambiarla, centrarse en
ver qué puede ofrecerle y decidir en consecuencia.

La aceptacion es importante en tanto que:

* Si no aceptamos a nuestra pareja, podemos caer en intentar cambiarla sin cesar, yendo de la
peticion a la exigencia y de la exigencia al reproche; definitivamente, una dindmica poco
sana.

 Si no aceptamos a nuestra pareja, acabamos transmitiéndole que su forma de ser, actuar y
sentir no esta bien, con las consecuencias que pueda tener en su autoestima y los cambios a
los que pueda verse obligada para mantener el vinculo.

Ninguno de los dos escenarios me parece sano. Tampoco me recuerdan una relacién segura.
Por eso debemos tener presente lo siguiente:



ACEPTACION INCONDICIONAL, RELACIONES CON
NEGOCIACIONES

Para mi, lo mas dificil es encontrar el equilibrio entre aceptar y no comprar aquello que no
queremos en nuestra relacién, o bien comunicar aquello con lo que no estamos de acuerdo sin
que nuestra pareja se quede con la idea de que estd mal ser, actuar y sentir como lo hace. Te

dejo algunos ejemplos:

= «Tu opinién es vdlida incluso si no estoy de acuerdo con ellax.
m «Tienes derecho a enfadarte incluso si no entiendo por qué».

= «Seguro que tienes buenas razones para actuar de esta forma, pero me gustaria que

pudiéramos hablar sobre cémo vivo yo la situacién».

m «Yo lo veo de manera distinta, pero entiendo que no tenemos que verlo igual».

= «Gracias por compartir conmigo lo que te ha molestado. Tienes derecho a sentirte asi. Me
gustaria que hablasemos de ello, poder entenderte y llegar a un acuerdo».

m «Lo que comentas para mi no es un problema, pero agradezco que lo hayas compartido

conmigo. ;Quieres que hablemos de ello?».

SENTIRNOS LIBRES

Sentirnos libres es oxigeno para las relaciones: necesitamos nuestro propio espacio. ;Cuanto? El
suficiente para mantener nuestra identidad y sentir que seguimos siendo nosotros mismos.

Una idea de compromiso mal entendida y, en ocasiones, alimentada por nuestras propias
inseguridades puede llevarnos a atar a nuestra pareja, a tratar de mantenerla a nuestro lado a
pesar de que esto suponga fusionarnos y perder tanto nuestra libertad como la suya por el
camino.

Laura siente que debe medir sus palabras, ir con pies de plomo y dejar pasar situaciones que le
molestan para poder, cito textualmente, «estar bien con mi pareja». Laura no se siente libre de
comunicar lo que necesita. Comenta que Nacho, su pareja, tiene una baja tolerancia a la critica:
«No se le puede decir nada; siempre esta a la que salta», afiade.

Cuando Nacho escucha estas palabras, no puede evitar decir lo que piensa: «Haga lo que haga
esta mal. Si salgo con mis amigos esta mal, si me quedo con ella estd mal... Laura es dificil de
contentar y estoy siempre midiendo mis palabras y decisiones por miedo a que haya un
conflicto».

Curiosamente, ambos se sienten encorsetados y poco libres de expresarse. Desde luego, no es
asi como deberian sentirse. Ahondamos en sus dinamicas.

Mientras que Laura quiere pasar mas tiempo en pareja, Nacho, que tiene una necesidad de



espacio distinta a la de Laura, ya estd satisfecho con el tiempo que comparten; pero confiesa
tener menos ganas desde que este tema se ha convertido en un problema para la relacion.

La incapacidad de la pareja para llegar a un acuerdo que satisfaga a ambos lleva a Laura a
exigir mas y mds en un intento de conseguir pasar mas tiempo con Nacho y, asi, satisfacer su
necesidad de cercania y conexion. Estas exigencias generan rechazo en Nacho, quien no se las
toma nada bien y se aleja todavia mas. Laura siente que, diga lo que diga, provoca rechazo en él.
Y Nacho siente que, decida lo que decida, originara un conflicto.

Uno de los problemas de la pareja es la lectura que ambos hacen de las acciones y palabras del
otro: Laura quiere sentir que Nacho la tiene mas en cuenta cuando toma decisiones respecto a su
tiempo libre, mientras que €l quiere sentirse menos cuestionado y le gustaria llegar a pactos en
los que los dos estuvieran satisfechos. Sin embargo, enseguida se ven como un enemigo que les
impide sentirse libres y ser ellos mismos, y las discusiones escalan y ambos pierden de vista el
punto inicial.

Con Laura y Nacho trabajamos la asertividad como herramienta para expresarse libremente,
desde el respeto, la empatia y la consideracion por el otro, pero también para velar por sus
necesidades.

DAR ESPACIO A LO QUE NECESITAMOS Y COMUNICARLO CON
LIBERTAD

Cuando quieras comunicar algo que te ha molestado, prueba la siguiente férmula:
«Yo (1) + cobmo me he sentido (2) + descripcion de la actitud o las acciones de mi pareja (3) +

me gustaria (propuesta alternativa) (4)»>>.

1. Habla desde el «yo».

2. Comunica cémo te has sentido: echa una mano a tu pareja para que te vea en lo

emocional.

3. Céntrate en las acciones: no juzgues y evita hacer reproches. Podrian entenderse como un
ataque y, cuando nos atacan, o nos defendemos o nos cerramos en banda. En todo caso,

estamos menos abiertos a una postura conciliadora.

4. Ofrece una propuesta alternativa para situaciones futuras.

Te dejo un ejemplo:
«Yo (1) he sentido que mi voz no importaba (2) cuando has tomado la decisién sin comentarlo
conmigo antes (3). Me gustaria que la préxima vez pudiéramos hablarlo con tranquilidad y

llegar a un acuerdo en el que tanto tu punto de vista como el mio tuvieran cabida (4)».

SENTIRNOS CUIDADOS Y QUERIDOS



Sentirnos cuidados y queridos es, por definicién, lo que esperamos de las relaciones de pareja.

Creemos que querer es algo intuitivo, algo que podemos hacer sin pensar. Y lo cierto
es que es asi. Pero querer bien, de tal forma que nuestra pareja se sienta querida y

que sea reciproco, requiere que pongamos un poco mds de conciencia e intencién.

Algo asi les sucedia a Jaime y a Monica. Acudieron a consulta con una idea muy clara: «Nos
queremos mucho»; y con un problema que resolver: «No conseguimos que el otro se sienta
querido». Y asi era: les pregunté qué hacia cada uno de ellos por y para su pareja, para cuidarse,
para demostrarse qué sentian y cuanto se querian.

Monica era muy cuidadora:

—Estoy ahi siempre que lo necesita, tratando de hacerle la vida un poco mas facil.

Jaime asentia.

—Monica me cuida y me hace sentir cuidado.

—Y tu, Jaime, ;qué haces para demostrarle a Monica que la quieres? —Ile pregunté.

—Se lo digo cada mafiana al levantarnos, y por la noche al acostarnos. La llamo al mediodia
para saber como esta y le mando mensajitos romanticos recordandole que la tengo presente en mi
pensamiento —decia dibujando una sonrisa.

—Cierto, lo hace, y me gusta mucho —afiadia Monica.

Parece que ambos hacian cosas por cuidar del otro. Sin embargo, «no era suficiente»,
comentaban casi al unisono, para que se sintieran realmente queridos. Era como si les faltase
algo.

—¢Qué te gustaria recibir por parte de Jaime, Mdnica?

—AQue estuviera mas implicado en las responsabilidades del dia a dia y en esa larga lista de
tareas invisibles que siempre hay por hacer. Jaime contribuye con las tareas, ;eh? No digo lo
contrario. Pero siento que la casa y la crianza de los nifios recaen sobre mis hombros. Me agota y
me siento sola en esto. Sé que me quiere porque me lo dice y cuando me mira a la cara me lo
transmite; pero necesitaria que este barco tuviese dos capitanes.

—Y ati, Jaime, ;qué te gustaria recibir por parte de Moénica?

—Menos criticas y reproches por no cumplir con sus expectativas. Admiro a mi mujer por
como lleva todas esas tareas invisibles que comenta y por lo implicada que esta en la educacion
de nuestros hijos; yo hago lo que puedo y siento que no soy capaz de llegar a donde ella llega.
Pero echo de menos que me diga que me quiere. Nunca lo hace. Siempre escucho un timido: «Yo
también». Me gustaria que saliera de su boca sin decirselo yo antes.

Jaime y Monica se querian y lo sabian, pero no acababan de sentirse queridos porque hablaban
distintos idiomas: necesitaban recibir del otro algo distinto a lo que se proporcionaban.

Gary Chapman, en su libro Los 5 lenguajes del amor, explica que nuestra forma de amar no
tiene por qué ser la misma que la de nuestra pareja, y subraya la importancia de entender cémo
necesitamos ser queridos y como necesita nuestra pareja que la quieran para poder cubrir esa



necesidad emocional. Esto mismo comparti con Jaime y Monica. Les puse deberes:

¢CUAL ES TU LENGUAJE DEL AMOR? ;Y EL DE TU PAREJA?

A continuacién encontrards los cinco lenguajes del amor. Echa un vistazo a la lista y compartela

con tu pareja.

Palabras de afirmacién: cumplidos, elogios, palabras alentadoras, de reconocimiento y

gratitud.

Actos de servicio: hacernos cargo de tareas, arreglar cosas de casa, hacer alguna gestion o

recado, descargar la mochila de quehaceres de nuestra pareja...

Regalos: simbolos de amor comprados, encontrados o hechos. Un regalo también puede ser e

tiempo o la presencia fisica.

Tiempo de calidad: conversaciones enriquecedoras, comentar cémo ha ido el dia con atencién

plena, actividades que disfrutdis, escapadas de fin de semana...
Contacto fisico: caminar de la mano, caricias, abrazos, besos, masajes...

Coged papel y boli. Tratad de identificar vuestro lenguaje del amor. Suele haber uno
predominante, aunque es posible que os nutrdis de cada uno de ellos en cierta medida; por eso
os propongo que, una vez identificado el principal, escribdis debajo el resto de mayor a menor
relevancia segtn la importancia que tengan para vosotros.

No os intercambiéis los papeles todavia: antes, trata de adivinar cémo estdn ordenados los
lenguajes del amor de tu pareja; después, que tu pareja haga lo mismo con los tuyos. Una vez
que haydis completado vuestra lista y haydis intentado adivinar cémo seria la de vuestra
pareja, intercambiad los papeles. jHabéis acertado? ;Qué os sorprende y qué no? Aprovechad
esta ocasién para compartir ejemplos de acciones que refuercen vuestra eleccién a la vez que
aprovechdis para daros pistas sobre qué os gustaria recibir para sentiros mds cuidados y

queridos.

Jaime identific6 que su lenguaje del amor eran las palabras de afirmacion: eran lo que
necesitaba y lo que brindaba a su pareja. Ménica, por su parte, valoraba los actos de servicio por
encima de todo: eran su forma de cuidar, de querer y de sentirse querida.

Entender qué lenguaje del amor habla cada uno es el punto de partida de un trabajo de
comunicacion, de negociacion y también de compromiso. Porque no basta con llegar a pactos,
también hay que honrarlos, y para ello debemos comprometernos a hacer cambios (en la medida
que podamos y siempre honrando nuestras propias necesidades). Comunicarnos, hacer pactos y
honrar los compromisos también es una forma de demostrar nuestro amor o, por lo menos, que
la relacién nos importa y que queremos estar bien, pero bien de verdad.



BONUS TRACK
IDEAS PARA HABLAR MEJOR EL LENGUAJE DE TU PAREJA

Echa un vistazo a las siguientes sugerencias y valora cudles podrias aplicar en funcién del
lenguaje del amor de tu pareja. Seria genial que compartieras este ejercicio con ella y que le

dieras una pista de cudl es tu lenguaje del amor principal.

Palabras de afirmacién: comunica todo aquello positivo que te pasa por la cabeza, aunque te
parezca pasteloso o repetitivo. También puedes dejar notitas por la casa en lugares

inesperados.

Actos de servicio: quizd resulte obvio, pero puedes empezar por asegurarte de que asumes las
responsabilidades que te corresponden; el extra seria ofrecerte a echar una mano a tu pareja

con sus tareas.

Regalos: haz una libreta de «cupones» con experiencias sin coste econémico para hacer juntos

y entrégaselo a tu pareja como regalo para que use los cupones cuando le apetezca.

Tiempo de calidad: asegirate de que parte del tiempo que pasdis juntos sea de escuchar y de

conectar de verdad. jFuera méviles, fuera television!

Contacto fisico: aprovecha las oportunidades que tengas durante el dia para establecer

contacto fisico con tu pareja. Mantener contacto visual y sonreir también vale. @

TUS NECESIDADES NO TE HACEN CODEPENDIENTE, SINO HUMANO

Estamos programados para buscar conexiones intimas y satisfacer nuestro sentido de
pertenencia. Y no es casualidad, sino mas bien resultado de miles de afios de evolucion:
depender de otras personas esta grabado en nuestro ADN, pues, hace miles de afios, quienes se
rodeaban de iguales tenian mas posibilidades de sobrevivir. ;Y como podia la naturaleza
asegurar que unas personas se rodeasen de otras? Creando vinculos afectivos entre ellas.

En la actualidad no es necesario que nos rodeemos de personas para que sobrevivamos en el
sentido mas estricto de la palabra, pero creo que me entenderas si te digo que tener un circulo
que nos brinda apoyo, que nos proporciona seguridad y que nos cuida hace que las dificultades
de la vida sean mas asumibles. Sin embargo, tratamos de huir de ello. ;Por qué hariamos tal
cosa?

En primer lugar, porque no sabemos muy bien donde trazar la linea entre el necesitar sano y el
depender.

En segundo lugar, porque entendemos la dependencia como algo limitante. Queremos ser
independientes, queremos ser felices sin necesitar a nadie, queremos contar con suficientes
recursos (también emocionales) para prescindir de otras personas y, cuando estas nos falten, no



sufrir. Tiene muchisima légica, ;verdad? Si te soy sincera, yo también pensaba asi: si no
dependo, si soy independiente, me ahorro sufrimiento.

En tercer lugar, diria que, como sociedad, ponemos el foco lejos de la experiencia emocional:
dedicamos mucho tiempo a hacer y a ser productivos, y poco a conectar. Es facil que, en este
contexto, la conexion emocional pase a un segundo plano, pues apenas tenemos tiempo, energia
y recursos mentales que dedicarle. No depender resulta conveniente.

Que ignoremos la importancia evolutiva de la conexién, que boicoteemos nuestro sentido de
pertenencia y que tratemos de alejarnos de nuestras necesidades emocionales para evitar
depender nos lleva, en realidad, a dejar de lado parte de nuestra naturaleza humana: nos pedimos
algo para lo que no estamos preparados. De hecho, diria que incluso nos lleva a juzgar,
minimizar o ignorar nuestras necesidades emocionales por miedo a que sean inadecuadas, a que
reflejen una dependencia limitante 0 a que a nuestra pareja le resulten excesivas. Sin embargo,
ignorar nuestras necesidades no hara que desaparezcan, sino que mas bien afiadira malestar.

Entonces ¢cual es el camino? Depender, pero depender bien.

DEPENDENGIA EMOCIONAL: GODEPENDENGIA V3. INTERDEPENDENCIA

Leticia llega a consulta con una demanda muy clara:

—~Quiero dejar de depender de mis parejas.

Hace unos meses sali6 de una relacién en la que habia sufrido mucho. Ahora que ha transitado
ese duelo, cree sentirse preparada para conocer gente.

Recientemente ha llegado a su vida «alguien especial»: Rubén. Y hay algo que tiene muy
claro:

—No quiero volver a sufrir como he sufrido, no quiero volver a depender de mis parejas.

Le pido que me explique en qué cree que consiste ese depender, para asegurarme de que su
objetivo terapéutico es factible.

Cuando Leticia dice que no quiere depender, en realidad se refiere a no sentir: tiene miedo al
compromiso, a mostrarse vulnerable, a permitirse sentir y que, cuando mas sienta, la relacion se
acabe. La entiendo: si la dependencia emocional era lo que le habia causado tanto sufrimiento, si
le habia costado tanto tomar la decisién de dejar su anterior relacion, Leticia tenia muchos
motivos para no querer depender de nadie. Jamas. Al menos, no como ella entendia la
dependencia. Pero lo que me pedia Leticia no era del todo posible. Se lo expliqué:

—NMiras atras y te das cuenta de lo que has sufrido, de cuanto te ha costado tomar la decision
de dejar a tu pareja y de que, quiza, deberias haberlo hecho mucho antes. Esto te lleva a pensar
que, si no sufrieras dependencia emocional, te ahorrarias muchos quebraderos de cabeza. Lo
comprendo. Pero no podemos no depender; al menos, no tal y como lo planteas: porque lo que td
propones no es no depender, sino no sentir. Lo que si podemos hacer es aprender a depender de
forma sana.



Llegados a este punto debemos diferenciar entre:

* La interdependencia, la dependencia emocional sana, aquella que nos permite preservar

nuestra identidad y que ejerce de potenciadora para los miembros de la pareja.

* La codependencia, la dependencia emocional que nos limita.

Veamoslo con mas detalle en el siguiente cuadro:

DESDE LA CODEPENDENCIA

Obtenemos sentido de valia a través del otro.

El miedo al rechazo y al abandono nos acompadia

constantemente y asume el control de la situacién, lo que

se traduce en grandes dosis de inseguridad.

Nos fusionamos.

Priorizamos a nuestra pareja generando desequilibrios e
instaurando relaciones jerarquizadas (donde uno tiene

mds peso que el otro).

Nuestro bienestar depende de cémo de bien estamos

con nuestra pareja.
Nos cuesta mucho poner limites.

Tratamos de evitar el conflicto, por si pudiera suponer el

fin de la relacién.

Albergamos emociones como el resentimiento por no

expresar lo que sentimos cuando es debido.

Nos decimos que no podemos vivir sin nuestra pareja.

Necesitamos que nuestra pareja diga o haga las cosas

de una determinada manera para estar bien.

Intentamos cambiar a nuestra pareja para que encaje

con nuestras expectativas.

DESDE LA INTERDEPENDENCIA

Nuestro sentido de valia no depende de nuestra

relacién de pareja.

El miedo al rechazo y al abandono aparece en
momentos puntuales y no toma las riendas de la

situacion; la seguridad predomina en el vinculo.

Cada uno mantiene su identidad, autonomia e

independencia.

La relacién es de igual a igual.

No estar bien con nuestra pareja nos preocupa, pero

no nos bloquea.
Creemos que los limites son necesarios.

Entendemos que es necesario expresar un desacuerdo
y, ante un conflicto, asumimos nuestra parte de

responsabilidad.

Nuestra mochila emocional raramente se llena, pues

expresamos lo que sentimos.

Sabemos que una ruptura nos dolerd, pero no
dejamos que el dolor que anticipamos nos domine y

decida por nosotros.

Nuestro bienestar no depende de que nuestra pareja

actie como deseamos o esperamos.

Aceptamos a nuestra pareja por cémo es y, si algo
nos resta o merma nuestro bienestar, valoramos la

posibilidad de poner fin a la relacién.

A Leticia le da miedo dejar entrar a Rubén en su vida: ahora conoce la teoria, pero ;sera capaz



de ponerla en practica? La reconforto diciéndole que, si no lo prueba, no lo sabremos, asi que
decide aventurarse y seguir conociéndole.

—Esta vez quiero hacerlo bien, Montse.

No sé si Leticia lo hara bien, eso dependera de lo que ella entienda por bien, pero intentaremos
que tome decisiones de forma mds consciente para poder tener una relacion mas sana.

Dibujo en un papel tres circulos que se solapan parcialmente y le pido a Leticia que comparta

=

—Que somos dos personas distintas que comparten una parte de su vida creando un

conmigo qué le transmiten:

«NOSOotros», ;no?

Exacto. Eso era justo lo que queria transmitirle: una relacion es sana en la medida en que
compartimos suficiente para que ese «nosotros» nos haga sentir conectados, unidos por un
vinculo llamado amor que nos aporta seguridad y que se traduce en apoyo, cuidado, tiempo de
calidad, grandes dosis de intimidad, intereses compartidos, momentos de pasién y una vision
compatible acerca de los objetivos vitales, del estilo de vida y de las relaciones; pero eso debe
suceder de forma paralela a tener suficiente autonomia e independencia para preservar nuestra
identidad.

Le pido a Leticia que describa qué le transmite la disposicion de estos circulos:



—Dos personas demasiado unidas —contesto.

—Dos personas fusionadas —maticé.

Eso es justo lo que Leticia quiere evitar. Ya lo vivid: se olvido de si misma, dejé de lado sus
necesidades, permitio que se sobrepasaran sus limites y sinti0 que no podia dejar atras esa
relacion por mas que fuese lo que necesitaba su bienestar.

—Y, por ultimo, ¢estos circulos qué te dicen, Leticia?

—Dos personas independientes; demasiado independientes para dar lugar a un «nosotros».

Eso es: para que exista un «nosotros» debe haber conexion, y esta se traduce en compartir: si
no compartimos con nuestra pareja, si no conectamos, no hay un «nosotros», no hay relacién.
Eso era justamente lo que podria pasarle a Leticia en su nueva relacion si no se permitia sentir
con el objetivo de protegerse.

—Creo que ahora lo entiendo, Montse. Se trata de construir un «nosotros» sin que ese
«nosotros» se lleve por delante a Leticia y Rubén. Ahora bien, ¢cual es el camino?

Con Leticia trabajamos en torno a la diferenciacién:

La diferenciacién se presenta en contraposicién a la fusién y gira alrededor de

entender que en cada relacién hay tres partes: ti, tu pareja y las cosas que



compartis. La clave para una relacién sana es que exista equilibrio entre todas ellas.

—Vamos a darle una vuelta a cdmo te vinculas. Vamos a tratar de integrar en tus creencias
acerca de las relaciones unas maximas distintas a las que te han guiado hasta ahora.

Acto seguido introduje un ejercicio basado en afirmaciones que iria incorporando a su
consciente a base de repetirselas a si misma, como si de una guia se tratase.

AFIRMACIONES PARA LA INTERDEPENDENCIA

Lee las siguientes afirmaciones prestando atencién a cada una de las palabras, integrando el

sentido que tienen para ti y para tu relacién. Y si puedes leerlas en voz alta, mejor todavia.

m «Voy a hacer por mi pareja lo que esté en mis manos.. siempre y cuando no entre en
conflicto con mis necesidades».

= «Voy a otorgar importancia al “nosotros”.. en la misma medida que otorgo importancia al
”y0”>>_

m «Voy a prestar atencién a las necesidades de mi pareja.. de la misma forma que voy a
prestar atencién a las mias».

= «Voy a expresar lo que me molesta y a poner limites cuando lo considere necesario.. a pesar

de que eso suponga un conflicto, porque entiendo la importancia de velar por mi bienestar».

» «Voy a quedarme en esta relacién... hasta que deje de proporcionarme lo que necesito».

Los ultimos minutos de la sesion los dedicamos a comentar un dato curioso: segin los
estudios, cuando dependemos sanamente de nuestra pareja nos sentimos mas seguros de
funcionar de forma auténoma y de apostar por una mayor autonomia. Nos basta con saber que
nuestra pareja esta ahi, como una red de seguridad, para atrevernos a funcionar de forma mas
independiente; porque, si algo va mal, sabemos que podemos contar con su apoyo. Eso se conoce
como la paradoja del apego, y atina seguridad percibida, dependencia emocional (sana) y

apego.



2
APEGO: «;COMO ME VINCULO?»

;Sientes que a veces tu pareja y td discutis por tonterias? ;Te ha pasado que cuanto mas la
necesitas mas se aleja o que cuanto mas te demanda mas te agobias? ;Te consideras una persona
segura y emocionalmente estable, pero, en lo que se refiere a la pareja, algunas situaciones
consiguen desestabilizarte y te cuesta entender por qué? ;Hay momentos en los que te resulta
dificil empatizar con las reacciones de tu pareja y sientes que estais muy lejos de entenderos?

A veces, la razén por la cual pequefias acciones o comentarios erosionan el vinculo desafia
toda légica. Y es asi porque detras hay una realidad emocional que nos pasa desapercibida: cada
persona tiene unas necesidades distintas —como comentabamos en el primer capitulo— vy, si
queremos entender la complejidad emocional de las situaciones que suceden en nuestra relacion,
debemos entrenarnos en identificar qué necesitamos nosotros, reconocer qué necesita nuestra
pareja, explorar como podemos lograr que el vinculo honre las necesidades de ambas partes y,
asi, conseguir una relacion sana y segura. Y eso requiere que hablemos del apego.

Para ello debemos remontarnos a nuestros primeros afios de vida: aprendemos sobre los
vinculos en general y sobre las relaciones de pareja en nuestra infancia. Esto ocurre de forma
natural, como resultado de las interacciones que observamos de los adultos de nuestro alrededor;
pero, sobre todo, de aquello que recogemos a consecuencia de sus interacciones con nuestra
persona. Cada interaccion cuenta, porque en cada interaccién aprendemos sobre conexion,
afecto, espacio, autonomia y seguridad emocional. Y es que precisamente en torno a estos
conceptos gira el apego:

Segin nuestro estilo de apego necesitaremos mas o menos conexién y afecto, mads o
menos espacio y autonomia, y eso darda lugar a una mayor o menor seguridad en el

vinculo, que se traducird en un mayor o menor bienestar emocional.

Empecemos por el principio: John Bowlby y Mary Ainsworth,[2] por medio de un experimento
llamado «la situacion extrafia», revolucionaron la psicologia del desarrollo con sus teorias sobre
vinculacion y apego, que dieron lugar a miles de estudios cientificos. Ahora bien, ;qué es el
apego?



Cuando nacemos, somos bebés completamente dependientes. La naturaleza consigue que los
progenitores se hagan cargo de sus crias mediante un vinculo afectivo llamado apego. Ya estaras
imaginandolo: el apego va mucho mas alla de las relaciones de pareja y de los sentimientos. De
hecho, el apego es un mecanismo de supervivencia. Y justo por ese motivo esta tan
relacionado con la seguridad emocional.

Las neurociencias apoyan esta hipdtesis: los estudios corroboran que, cuando nuestro sistema
de apego percibe una ruptura del vinculo, se registra una mayor actividad cerebral en aquellas
areas relacionadas con el panico y el miedo. Es decir, estos sistemas cerebrales estan
estrechamente relacionados: cuando nuestro sistema de apego se activa e interpreta la situacion
como una amenaza, el cuerpo pone en marcha estrategias del tipo lucha, huida o paralisis|3] en
un intento de recuperar la seguridad. Eso explicaria por qué cuando se activa el apego
reaccionamos de forma instintiva y, a veces, poco constructiva de cara al vinculo.

A menudo hablamos del apego con una connotacion negativa, pues creemos que nos trae
problemas. Y es que, si nuestro apego es de tipo inseguro, es probable que tratemos de recuperar
la seguridad en la relacién de formas —como comentaba— poco constructivas. Pero el apego no
es negativo per se. Eso si, nos resultara todo un reto alcanzar la seguridad emocional que tanto
ansiamos con estrategias que contribuyan al vinculo o, cuando menos, preserven nuestro
bienestar y el de nuestra pareja a corto y medio plazo, pues significard aprender a sentirnos
seguros con mecanismos distintos a los que hemos recurrido hasta ahora. En eso consiste
justamente el apego seguro: en proporcionar una base sélida al vinculo a través de la cual nos
sintamos cuidados, arropados, seguros y en calma, y proporcionemos lo mismo a nuestra pareja.

ESTILOS DE APEGY

Segun algunos autores, existen estilos intermedios, como si el apego estuviera distribuido a lo
largo de un continuum. Es una aproximacion que, para mi, tiene mucho sentido y que representa
bastante bien la variedad de realidades emocionales que vivimos; pero, para facilitar la lectura,
nos centraremos en los cuatro principales: el apego seguro y los tres estilos de tipo inseguro (el
ansioso o ambivalente, el evitativo o evasivo y el desorganizado). ;De qué dependera que
desarrollemos uno u otro? Del grado de seguridad que nos proporcione el vinculo.

El apego gira en torno a la seguridad emocional que experimentamos respecto al
vinculo, y esta depende de la calidad del afecto: esto es, de lo disponibles que estén
nuestros cuidadores, de lo sensibles que se muestren a nuestras necesidades y de lo

capaces que sean de honrarlas.

Si el vinculo es seguro, experimentaremos bienestar. Y, si no nos proporciona seguridad,
trataremos de alcanzarla de la forma que sabemos, ya sea buscando cercania o haciendo justo lo
contrario, distanciandonos.



En qué situaciones sentimos malestar, cuales son nuestros disparadores y como hacemos
frente a dichas situaciones depende de nuestro estilo de apego. Antes de profundizar en ello creo
oportuno mencionar que el apego es plastico: si bien tenemos un estilo primario —el que
desarrollamos en la infancia—, dependiendo de los lazos afectivos que creemos a lo largo de la
vida exhibiremos una mayor o menor tendencia a un estilo de apego u otro.

Podriamos escribir varios libros sobre el apego, pero recordemos: este libro trata acerca de las
necesidades emocionales y la seguridad del vinculo, y ese sera nuestro foco. Asi pues, el objetivo
de estas paginas es conocer las necesidades emocionales que se esconden detras de cada estilo de
apego, de manera que podamos entender qué precisamos, asi como qué le hace falta a nuestra
pareja para construir una relacion mas segura. ; Me acompafias?

APEGO ANSIOS0 0 AMBIUALENTE

En el origen del apego ansioso o ambivalente (de ahora en adelante, «apego ansioso»)
encontramos unos cuidadores impredecibles: tan pronto estdn de buen humor como se enfadan
(incluso sin motivo aparente) y su actitud hacia nosotros cambia (aun sin que esté relacionada
con nuestra persona). La impredecibilidad va de la mano de la inconsistencia y hace que la
relacion sea insegura en todos los sentidos: no sabemos si nuestros cuidadores van a estar ahi
cuando los necesitemos (son sensibles a nuestras necesidades de forma intermitente) ni cémo van
a responder a nuestras necesidades (no las honran de forma consistente). Como resultado, no nos
sentimos vistos, ni atendidos, ni cuidados de forma segura; solo en ocasiones. ;Cuando? No lo
sabemos, porque no depende de nosotros.

Que sean impredecibles significa que no podemos anticipar cuando van a estar; como
resultado, nos cuesta separarnos de ellos y experimentamos miedo al abandono porque, cuando
se marchan, no sabemos cuando van a volver.

Importante: cuando hablamos de abandono, no nos referimos necesariamente a un abandono
fisico, sino a uno emocional, a que dejen de ser sensibles a nuestras necesidades, a que no nos
vean en los términos en que hemos comentado que necesitamos ser vistos. Y, tras un episodio de
abandono, puede que no nos mostremos receptivos al afecto que nos brinden: nos han fallado; su
regreso no solo no nos consuela, sino que sentimos rechazo.

Cuando nuestros cuidadores son imprevisibles aprendemos a prestar mucha atencion a
cualquier minima informacién (ya sea verbal o no verbal) en un intento de extraer patrones y, asi,
obtener cierta previsibilidad y consistencia, desarrollando lo que llamamos hipervigilancia.

La intermitencia, la inconsistencia y la impredecibilidad cargan de malestar el
vinculo, que se manifiesta en forma de ansiedad. Asi, cuando sentimos que el vinculo
corre peligro, hacemos todo lo posible por evitar lo que tanto tememos: que nos

abandonen.



EL APEGO ANSIOSO EN LA PAREJA

Si tu apego es ansioso, probablemente:

* Deseas intimidad y conexion emocional.

* Te sientes comodo ante la idea de tener pareja.

* Piensas constantemente en la relacion.

* Identificas potenciales amenazas con relativa facilidad: de hecho, puede que tu pensamiento
esté sesgado e interpretes situaciones no amenazantes como sefial de que el abandono es muy
probable o inminente.

 Das mucha importancia a la consistencia del vinculo.

* No llevas bien el estar (fisicamente) lejos de tu pareja ni el sentirla (emocionalmente)
distante.

* Crees que no hay vida mas alla de tu pareja (algo asi como si fuese la dltima oportunidad
para el amor, el tltimo tren para la felicidad).

» Ante la posible ruptura del vinculo, necesitas restaurarlo enseguida (contactando con tu
pareja hasta obtener respuesta, insistiendo hasta «solucionarlo»).

» Aunque no puedas evitar sentirte como te sientes, crees que tus emociones son excesivas y
desproporcionadas, y las consideras inadecuadas.

* Te cuesta confiar en que tu pareja esté ahi, incluso cuando lo demuestra; como si esperases el
momento en que te fallara o te dejara.

* Pones a prueba a tu pareja como una forma de obtener seguridad.

* De tanto centrarte en el otro para que no te abandone, te fusionas y te acabas abandonando a
ti mismo.

* Necesitas que tus necesidades sean vistas y que tu pareja te proporcione validacién a
menudo.

« Criticas a tu pareja, haces peticiones constantes, insistes, incluso es posible que caigas en la
manipulacién o en el chantaje en un intento de conseguir lo que necesitas.

¢Te resuena lo anterior? ;Te ves reflejado a ti 0 a tu pareja? A continuacion, Claudia nos
ayudara a entender como se vive el apego ansioso desde dentro.

—A la minima ya pienso que no estamos bien, que mi pareja ya no me quiere, que me va a
dejar, y necesito que me asegure que no es asi —comentaba Claudia—. En frio soy capaz de ser
critica con mis pensamientos; pero cuando me invade el miedo los siento como muy reales.

Si nuestro apego tiene una clara tendencia ansiosa, necesitaremos sentirnos conectados con
nuestra pareja, sentir que esta ahi; y seremos especialmente sensibles a la consistencia:
requeriremos que la conexion sea consistente a través del tiempo y de las situaciones.

—Te dicen algo las palabras «miedo al abandono»? —le pregunté.

—Si, por supuesto que si. El miedo al abandono es como un fantasma que siempre esta al
acecho. Bueno, siempre no; cuando siento a Luis cerca parece que el miedo se calma. Pero si que



aparece en diferentes momentos, como una constante.

El miedo al abandono puede surgir cuando la relacién se enfrenta a una posible ruptura del
vinculo: por ejemplo, cuando nuestra pareja nos pide un tiempo, o cuando nos manifiesta que
tiene dudas o que no esta bien en la relacién. Pero también puede hacer acto de presencia
cuando, como resultado de la hipervigilancia, interpretamos la conducta de nuestra pareja como
sefial de que no esta a gusto o de que nos quiere dejar (por ejemplo, cuando entra en casa con un
semblante serio).

—¢Qué consecuencias tiene todo eso, Claudia? —le pregunté.

—Estoy pendiente de mi pareja. Mucho. El dice que soy muy atenta. A mi me trae por el
camino de la amargura.

Lo cierto es que la hipervigilancia funciona como una especie de sexto sentido sin botén de
apagado: nos hace mucho mas sensibles a los cambios emocionales y a las necesidades de
nuestra pareja, y se puede traducir en acciones que nos llevan a asegurarnos de que esta bien, lo
que nos proporciona una falsa sensacién de control (como si el hecho de que nuestra pareja esté
bien estuviera cien por cien en nuestras manos).

—¢:Cuanto espacio dirias que ocupa la relacion en tu vida? —pregunté.

—Mucho. Siento que a veces mi vida gira en torno a la relacion. Pero ahora, con Luis, no es
nada comparado con como me sentia con otras parejas: con Jota era algo exagerado, estaba todo
el dia pensando en la relacion y pegada al movil.

Claudia y Jota tenian una relacion de idas y venidas, una relacion intermitente que, lejos de
proporcionarle seguridad, era todo quebraderos de cabeza, lo que mantenia su sistema de apego
siempre activado.

Si nuestro estilo de apego es ansioso, probablemente daremos muchas vueltas a lo que sucede
en la relacién en un intento de sentir que tenemos el control, tratando de dar con la clave para
mantener a nuestra pareja a nuestro lado. Y es que uno de los mayores retos, si nuestro apego es
de tipo ansioso, es mantener a raya el miedo al abandono: de tanto intentar evitar que nos
abandonen, puede que acabemos abandonandonos a nosotros mismos. ¢Recuerdas la
diferenciacion? Esta sera clave para evitar que nos acabemos fusionando con nuestra pareja,
dejemos de lado nuestras necesidades y desdibujemos nuestra identidad.

—Siento que soy muy intensa, que espero demasiado de mis parejas. Incluso diria que mis
emociones son un problema —dijo Claudia.

Validar nuestras propias emociones es todo un reto si nuestro apego es ansioso:
acostumbrados a que supongan un problema, optamos por no ponerlas sobre la mesa; y, cuando
lo hacemos, suele ser porque se ha activado nuestro sistema de apego, por lo que es posible que
las expresemos de forma poco constructiva. Y llegamos a la conclusién de que lo que
necesitamos no es valido, que lo que pedimos es excesivo o que nuestras necesidades son
inadecuadas.

—~Que las formas sean mejorables no significa que tus necesidades no sean validas —



respondi, y pedi a Claudia que lo tuviera muy presente.

¢CUANDO SE ACTIVA EL APEGO ANSIOSO?

Las situaciones que activan nuestro sistema de apego reciben el nombre de disparadores. Estos
aparecen cuando percibimos que el vinculo se rompe o que esta bajo amenaza (real o no). Julia
nos ayudara a entenderlo mejor.

«Quiero dejar de sentir lo que siento: hay situaciones que me preocupan sobremanera y sé que
no es sano ni para mi, ni para mi pareja, ni para la relacion», comenta Julia. Soy toda oidos.

Julia se siente abandonada cuando su pareja queda con sus amistades y no le responde al mévil
durante horas. Entiende que se lo esta pasando bien y que puede no acordarse de ella, pero se
dice: «Si yo me acuerdo de Simona cuando estoy con mis amigas, ;por qué ella no?».

Julia se siente rechazada cuando su pareja reserva tiempo para sus aficiones: «Sé que debe ser
asi, que es lo sano; sin embargo, pienso que, si tanto me quisiera, le apeteceria pasar mas tiempo
conmigo».

Julia se siente ignorada cuando Simona, su pareja, «esta en linea y no contesta». Simona es
disefiadora freelance y utiliza el mévil para comunicarse con sus clientes. Julia lo sabe, pero una
parte de ella no puede evitar pensar: «Si le importase de verdad, hubiera sacado unos segundos
para hacerlo; no cuesta tanto».

Julia se siente facilmente reemplazable cuando Simona se lo pasa bien con otras personas. En
esos momentos le gustaria ser mas divertida para su pareja, ser todo lo que ella necesita para que
escoja quedarse a su lado.

Y todo eso sucede en una relacién en la que, si lo analizamos de forma objetiva, Simona tiene
a Julia en cuenta a la hora de hacer planes, le responde cuando verdaderamente puede —pero
siempre siempre responde— y la hace sentir querida y cuidada. ¢Imaginas qué le ocurre a
nuestro apego ansioso cuando nos encontramos en una relacion intermitente, con una persona
impredecible y de actitud inconsistente?

Conocer nuestros disparadores es importante. Te dejo ejemplos de situaciones que funcionan
como disparadores del apego ansioso:

* Percibir inconsistencia.

« Sentir que nuestra pareja esta distante.

* Que haya distancia (fisica).

* Que el contacto sea intermitente o interrumpido.

* Que no nos sintamos vistos (que la pareja se olvide de algo que es importante para nosotros).

* Que nuestra pareja no cumpla con aquello a lo que se ha comprometido.

* Que nuestra pareja no se dé cuenta de algo (de que estamos mal, de que hemos conseguido
algo, de que hemos hecho un cambio de look).

« Sentir que el vinculo se rompe.



«jHOLA, DISPARADORES! POR FIN OS PONGO CARA>

Tanto si tu apego es de tipo ansioso como si crees que es el caso de tu pareja, trata de
recopilar aquellas situaciones que puedan ejercer de disparadores. Tomar conciencia es uno de

los primeros pasos. De esta forma podréis:

1. Tratar de evitar que se produzcan estas situaciones o, si evitarlas supone un perjuicio para

alguna de las partes..
2. Anticiparos a ellas, apostando por el didlogo e intentando llegar a acuerdos.

3. Optar por hacer pequefios cambios (iconcesiones?), de tal forma que las necesidades de

ambas partes se vean satisfechas.

¢QUE HACER PARA RECUPERAR LA SEGURIDAD?

Pablo acude a consulta preocupado por sus reacciones: «A veces me siento muy insistente, pero
hasta que no obtengo respuesta no me quedo tranquilo». Se refiere a las conductas de seguridad
(oficialmente conocidas como «conductas de protesta») que tienen como objetivo obtener de
nuestra pareja aquello que nos permita restaurar el vinculo y recuperar la seguridad. Dicho
asi parece positivo, ¢verdad? Lo seria si no fuese porque algunas conductas de protesta tifien el
vinculo de mayor inseguridad. En el caso del apego ansioso, estas consisten en:

* Hacer criticas buscando un cambio de conducta.

* Pedir de forma sistematica, hasta que las peticiones llegan a convertirse en exigencias.

* Insistir de forma excesiva hasta restablecer el contacto (llamadas, mensajes de texto).

* Poner a prueba a nuestra pareja para reafirmar el vinculo.

* Dar ultimatums o formular mensajes compatibles con el chantaje emocional (por ejemplo,
amenazar con poner fin a la relaciéon o bien emplear estrategias como dejar de contestar a los
mensajes con el objetivo de que el otro insista y nos demuestre cuanto le importamos).

* Llevar la cuenta: cuantas veces escribimos frente a cuantas nos escribe nuestra pareja, cuanto
tarda en contestarnos...

* Inocular celos.

Cuando se activa nuestro apego, necesitamos recuperar la seguridad. ;Co6mo? Apostando por
estrategias que han resultado mas o menos eficaces a lo largo de nuestra historia: Pablo insiste en
hablar con Vero; Julia manda mensajes de forma compulsiva a Simona; y Claudia le pregunta a
Luis si la quiere, como estan como pareja y si todo va bien.

«Sé que no esta bien que insista tanto», comenta Pablo. Las conductas de seguridad suelen
acompafiarse de culpa. Es comprensible. Sabemos que con ellas no contribuimos a fortalecer el
vinculo; es mas, en ocasiones podemos provocar lo contrario: que nuestra pareja se aleje. «Eso es



justo lo que le sucede a Vero: cuanto mas le insisto en hablar, mas se cierra en banda. Yo quiero
resolver el conflicto en ese momento, pero ella se niega».

¢Recuerdas las respuestas de lucha, huida y paralisis? Pues, cuando el apego ansioso de Pablo
se activa e interpreta la situacién como una amenaza, él recurre a la lucha (hacer frente a la
situacion), mientras que Vero apuesta por la huida (se aleja). Culparse no sirve de nada; al
contrario, nos aleja de entender. Y entender que nuestro sistema nervioso simpatico (el
encargado de poner en marcha nuestro cuerpo para defendernos de un peligro) se ha hecho con el
control nos ayudara a comprender mejor tanto nuestras reacciones como las de nuestra pareja, y a
no tomarnos estas ultimas como algo personal.

Si nuestro estilo de apego tiene tendencia ansiosa, probablemente estemos acostumbrados a
sentir que nuestras necesidades no son vistas de forma consistente, asi que nos centramos en
conseguir una mayor visibilidad.

El handicap de las conductas de seguridad es que su efecto es efimero, sobre todo cuando la
ruptura del vinculo o la amenaza percibida no es real. Ademas, las propias conductas de
seguridad pueden dar lugar a una mayor inseguridad: cuando Pablo insiste en hablar, Vero se
distancia, lo que acrecienta la desconexion entre ambos, justo lo contrario de lo que necesita
Pablo.

«Entonces ¢qué hago?, ¢no digo nada?», pregunta Pablo.

No, callarse no es sano: estariamos desatendiendo nuestras propias necesidades.

La opcién preferible, cuando experimentamos inseguridad, es apostar por
estrategias sanas a partir de las cuales demos una pista a nuestra pareja de qué nos
ayudaria a recuperar la seguridad, a la vez que vemos sus necesidades y tratamos

de honrarlas en la medida en que las nuestras lo permitan.

Que el sistema nervioso simpatico tome las riendas de la situacion y desencadene las
respuestas de lucha, huida y pardlisis significa que nuestro cuerpo ha entrado en algo parecido a
«modo supervivencia». En ese momento nuestra mente esta enfocada en recuperar la seguridad
cueste lo que cueste. Como resultado, es facil que adoptemos una aproximacion egoista —
comprensiblemente, afiadiria—: nos centramos en obtener lo que necesitamos, pasando por alto
lo que necesita nuestra pareja.

Sin embargo, para tener una relacion sana y segura en la que obtengamos y proporcionemos
seguridad en la misma medida, debemos honrar nuestras necesidades y trabajar en ver y honrar
las de nuestra pareja. Por eso es fundamental recordar en todo momento que la relacién es de
dos, que podemos tener necesidades distintas y que, incluso cuando estas no resultan
compatibles, ambas son vélidas. Y, si lo que pedimos para satisfacer las nuestras es incompatible
con seguir honrando las de nuestra pareja, debemos apostar por alcanzar un acuerdo.

¢(Recuerdas a Claudia? Con ella trabajamos en torno a honrar sus necesidades: esta
acostumbrada a ignorar las suyas, a hacer la vista gorda con aquello que le molesta. Se calla.



Siente que, si pone sobre la mesa lo que precisa recibir por parte de su pareja, esta pensara que

esta pidiendo demasiado. Sin embargo, por mucho que se calle y que no haga caso de lo que le

hace falta, no consigue que sus necesidades desaparezcan. Y, cuando se expresa, explota,

habitualmente por «una tonteria», como ella dice.

Ayer recibié6 una mala noticia: le denegaron la beca de investigaciéon que llevaba meses

esperando. Estaba destrozada y escribi6 a Luis a modo de SOS emocional. Luis ley6 su mensaje,

pero no le contestd. Pasaban los minutos y las horas, y Claudia se iba sintiendo cada vez mas

invisible. «Soy consciente de que tiene un trabajo muy demandante, pero no podia creer que

fuera tan insensible y no me dedicara unos segundos en aquel momento tan importante para mi».

Explot6. Empez6 a mandarle mensajes.

Analicemos su discurso.

LO QUE DICE
CLAUDIA

«Yo me desvivo por

ti..».

«..y t0 pasas de mi».

«Cuando te necesito

no estdas».

«En cambio, yo estoy
siempre que me

necesitas..».

«... incluso cuando tu

todavia no lo sabes».

«Eres un insensible».

«No te importa nada

de lo que me pase».

«O esto cambia o lo

nuestro se acaba».

LO QUE NOS DICEN SUS NECESIDADES EMOCIONALES

Claudia se asegura de estar siempre disponible para su pareja (una parte de ella cree
que, si se vuelve imprescindible para Luis, reduce las probabilidades de que la

abandone).

Luis no necesita el mismo nivel de cercania y conexién que Claudic; ella lo siente lejos,

siente que no estd ahi.

Claudia siente que Luis no es sensible a sus necesidades.

Siente que su relacién estd jerarquizada: como si las necesidades de Luis fuesen més

importantes que las suyas.

La hipervigilancia lleva a Claudia a leer a Luis, comprendiendo lo que necesita incluso

antes de que él tenga acceso a sus propias necesidades.

Claudia siente que Luis no es sensible a sus necesidades en ese momento; pero las

emociones la desbordan y generaliza.

No se siente vista y sus emociones la conectan Gnicamente con los momentos en los que

siente que Luis le ha fallado.

Claudia se siente tan frustrada que no puede evitar formular un ultimatum en un intento
desesperado de que Luis entienda lo mal que se siente, lo importante que es para ella

que vea sus necesidades.

Una vez pasada la tormenta, Claudia conecta con la idea de que Luis no merece esto, de que

sus enfados son desproporcionados, de que no ha tenido en cuenta como dia tras dia demuestra

que la quiere y que esta ahi para ella. Pero esta tan ocupada juzgandose a si misma e intentando

tapar sus necesidades emocionales que se olvida de que, aunque sus formas sean mejorables,



estas piden ser vistas y atendidas.

«Deja de juzgar si tus necesidades son o no adecuadas —Ile propuse a Claudia como linea de
trabajo—; si eso es lo que sientes, seguramente para ti tenga mucho sentido. Entonces, trata de
entender y validar como te sientes. Solo asi daras respuesta a la pregunta alrededor de la cual
debe girar la conversacion que tengas con Luis: “;Qué necesidades emocionales estan hablando?
¢ Qué necesito recibir por parte de mi pareja?”».

Claudia trajo los deberes hechos: necesita sentirse vista (que su pareja entienda que para ella
es importante tener una respuesta mas pronto que tarde), sentirse validada (que la respuesta de su
pareja sea positiva) y sentirse cuidada y querida (a través de su mismo lenguaje del amor, que es
una mezcla entre palabras de afirmacion y actos de servicio).

TUS NECESIDADES SON VALIDAS;
ASEGURATE DE QUE TU FORMA DE EXPRESARLAS SEA
ADECUADA

Céntrate en lo que necesitas, sin juzgar si deberias necesitarlo o no. Después, explora de qué
forma tu pareja podria satisfacer dichas necesidades (con qué acciones o palabras).
Finalmente, valora cémo podrias transmitirselo. Te dejo un ejemplo:

«Cuando acudo a ti en busca de apoyo y tardas en responder, o me lees y me dejas en visto,
conecto con la idea de que no estés cuando te necesito, y me duele. Para mi es importante
proporcionarte apoyo. Quiero estar ahi y cuidarte, y necesito poder confiar en ti, saber que tu
hards lo mismo. Entiendo que no siempre puedes dejar de lado tus obligaciones, pero me
gustaria que la préxima vez me mandaras un mensaje del estilo: “Carifio, ahora no puedo
hablar; cuando llegue a casa, con tranquilidad, me cuentas’, en vez de leerme y dejarme en

visto. iCrees que seria posible?».

Trabajamos en la misma linea con Pablo.

LO QUE DICE
PABLO LO QUE NOS DICEN SUS NECESIDADES EMOCIONALES
«Ya veo cudnto te Pablo no se siente visto; siente que Vero estd ignorando sus necesidades.
importo».
«Si tanto me A Pablo le cuesta entender que Vero pueda estar tranquila (aparentemente) en esa

quisieras, intentarias situacién de amenaza para el vinculo. Con sus palabras trata de obtener un «Ya sabes

arreglar lo nuestro». que te quiero», en un intento de recuperar la seguridad.

«No sé como puedes Pablo siente lejos a su pareja e interpreta su actitud como fria y distante. Pero no tiene en
ser tan fria y estar cuenta que, quizd, su actitud responde a una conducta de seguridad.

tan tranquila».



«¢Tan dificil te Pablo estd intentando que su pareja le dé una respuesta, la que sea, porque cualquier
resulta hablar con tu tipo de respuesta es mejor que no tener respuesta. Necesita sentir cierta responsividad

pareja?». aunque la respuesta sea negativa.

Con Pablo trabajamos el poder manifestarle a Vero qué significaba para él que, tras una
situacion de conflicto en la que sentia que el vinculo se veia amenazado, Vero respondiera con
una actitud de aparente frialdad. De forma paralela trabajamos en despersonalizar la respuesta
de su pareja: Vero no estaba ignorandole, sino que se le habia activado el mecanismo de huida
porque su mente interpretaba la situacion como una amenaza. La respuesta de Vero no iba
dirigida a él como persona, sino a la dinamica que se generaba entre ambos. Si entendia eso,
podria ver qué necesitaba su pareja en ese momento.

Ante una situacién de conflicto es probable que se active el sistema nervioso de

ambas partes. Y, cuando sucede, cada uno entra en «modo supervivencia».

Si consigues entender en qué consiste ese «modo supervivencia» para tu pareja y extraes
patrones, seras capaz de despersonalizar y entender que ella reacciona como respuesta a la
dindmica que se da entre ambos, que no es nada personal.

LAS NECESIDADES DE TU PAREJA TAMBIEN SON IMPORTANTES

Parte de ver a nuestra pareja pasa por entender su experiencia emocional. Para utilizarlo a
favor del vinculo, es importante que pongamos nuestras necesidades sobre la mesa a la vez que
tenemos en cuenta las suyas. ;Cémo podemos hacerlo? Te dejo un ejemplo:

«Carifio, creo que estds a punto de cerrarte en banda, lo noto. No me gustaria llegar a ese
extremo. A mi me duele cuando te aislas. Por eso, voy a intentar poner este tema en pausaq,
pero antes necesitaria que me dijeras que todo est& bien, que mafiana lo hablaremos y que
haremos lo posible por solucionarlo. Para mi es muy importante sentir que, aunque estés
enfadada, me sigues queriendo, que estds ahi y que quieres que estemos bien. ;Crees que

puedes hacerlo?».

DE ANSIOSO A SEGURO

A veces es cuestion de grado, a veces es cuestion de forma: puede que, cuando decidamos
exponer nuestras necesidades, estemos demasiado desbordados para ser constructivos, y puede
que nuestra forma de pedir lo que necesitamos no sea entonces la mas sana. Encaminarnos hacia
el apego seguro implicara sacar el maximo partido a las bondades del apego ansioso,
desprendernos de lo que nos resta y apostar por dinamicas que posibiliten una base segura.

Si, lo has leido bien: a pesar de que el apego ansioso pueda acompafiarse de gran malestar,



tiene ventajas. ¢ Cuales? Expldralas conmigo:

* Nos resulta facil conectar con nuestras emociones y necesidades.

» Somos sensibles a las necesidades de nuestra pareja.

* Nos preocupamos por su bienestar.

* Cuidamos el vinculo promoviendo momentos de intimidad y conexion.
* Tenemos buena predisposicion para trabajar en la relacion.

¢Recuerdas qué le decia a Claudia? «Que las formas sean mejorables no significa que tus
necesidades no sean validas». En eso consistira justamente el camino hacia el apego seguro: en
mejorar cOmo nos expresamos. Y parte del trabajo pasa por no hacerlo desde el miedo. Si bien el
miedo cumple con una funcion evolutiva (protegernos), puede aparecer cuando la situacién no es
realmente una amenaza; y, cuando aparece, puede ser ensordecedor y toma enseguida las riendas
de la situacion. Por eso, el primer paso ird encaminado a ser mas conscientes de cuando aflora.

CONOCE TU SISTEMA DE APEGO

Coge papel y lapiz, y responde:
1. {Qué situaciones, palabras o acciones son un disparador para tu sistema de apego?

2. (Cémo puedes saber que tu sistema de apego se estd activando? ;Qué tipo de
pensamientos te pasan por la cabeza? iCon qué emociones conectas? ;Cémo puedes

discernir cudndo habla el miedo o bien la conciencia?

3. ¢Por qué tipo de conductas de seguridad sueles apostar?

Dejar enfriar la situacion suele funcionar muy bien: la distancia emocional nos permite verla
con una mirada distinta, no dominada por el miedo.

TOMA DISTANCIA EMOCIONAL
1. Abandona la situacién, previo aviso: «Necesito unos minutos para calmarme y pensar».

2. Si tu pareja y td no estdis fisicamente juntos y la situacién puede complicarse por una
llamada o un mensaje de texto, deja el mévil en otra habitacién o usalo para llamar a un ser

querido.

3. Hablar con alguien puede ser muy util, pero solo si esa persona escucha desde la empatia,

proporciondndote apoyo sin juzgar.

4. Los ejercicios fisicos breves pero intensos pueden ayudarte a romper con las emociones

incomodas que te inundan en ese momento.




5. Canta: si, lo has leido bien. Cantar (o fororeqr) estimula el nervio vago, un aliado estrella

para regu|or nuestras emociones Yy CGImCIFI"IOS.

6. Escribe: toma nota de lo que sientes, tal y como fluya, sin juzgar. Escribir una carta a tu
pareja puede servirte de borrador para la conversacién que mantendréis una vez que haya

pasado la tormenta.

7. Si todo lo anterior no funciona y sientes que debes mandarle un mensaje si o si, escribelo en

borradores y trata de ponerlo en cuarentena durante unos minutos (tantos como puedas).

8. Por ultimo, una sugerencia: si sientes que no puedes evitar actuar (hablar, escribir un

mensaje), intenta hacerlo de forma que te sientas orgulloso de ti mismo al dia siguiente.

Una vez que nos sintamos capaces de abordar la situaciéon de forma sana y constructiva,
debemos apostar por la comunicacion. Soy consciente de que, cuando el miedo ya no nos
domina, solemos pensar algo asi como: «No es necesario», «Ya se me ha pasado, ¢para qué
hablarlo?». Pero créeme: si tu sistema de apego se ha activado, merece la pena poner sobre la
mesa como te has sentido. Recuerda que buscamos construir una relacion sana y segura.

ECHA UNA MANO A TU PAREJA PARA QUE ENTIENDA TU APEGO

Si tu pareja se vincula desde un estilo de apego distinto, le costard mucho entender que puedas
sentirte asi. Por eso, echarle una mano para que comprenda cémo te vinculas y qué necesitas

puede resultar muy atil:

= «Cuando nos enfadamos, necesito saber que estds ahi conmigo, que somos un equipo y que

todo estard bien».

» «Significaria mucho para mi si no me dejaras tanto tiempo en espera».

= «Cuando no sé nada de ti durante horas me inundan las dudas. Una parte de mi sabe que
me quieres, pero otra parte de mi conecta con la inseguridad. ;Crees que podriamos hacer

algo al respecto?».

m «Para mi es muy importante ser consistente en la relacién: necesito saber que vas a estar
ahi, que para ti es importante lo que me pase».

= «Cuando haces planes con tus amistades, sé que te lo estds pasando bien y apenas miras el
mévil. Pero jcrees que podrias mandarme algiin mensaje? Por ejemplo, una foto de la
comida o simplemente decirme que todo OK. Me ayudaria a sentirme parte de tu vida

también cuando no estamos cercax».
» «Cuando llegas a casa con la cara larga, una vocecita en mi interior me dice que he hecho
algo mal, que soy la causa de tu malestar y que la relacién peligra. Sé que cuando algo te

preocupa no quieres hablar de ello, pero, en esos momentos, jte importaria decirme solo si




tiene que ver conmigo? Me tranquilizaria».

» «Me gustaria oir de tu boca que estamos bien méas a menudo. Tus palabras de afirmacién

son importantes para mi».

Recordemos que nuestro sistema de apego se activa en un intento de recuperar la seguridad.
¢Por qué no proporcionarsela? A continuacion, te propongo un ejercicio que funciona muy bien
en consulta. Necesitaremos la cooperacion de tu pareja.

PILDORAS DE SEGURIDAD

A este ejercicio lo llamo «pildoras de seguridad», pero podria denominarse «la palabra
mdgica», pues consiste precisamente en utilizar el poder de la palabra para recuperar la
seguridad.

«Somos un equipo», «Estoy aqui contigo», «Te quiero», «Lo vamos a arreglar», «Yamos a
estar bien», «Voy a hacer lo posible porque estemos bien», «Quiero estar contigo», «Me
importas», «;Me das un abrazo?»: todas estas frases cortas mandan un mensaje de conexién,
de seguridad. Escoge aquellas que crees que podrian tener mayor poder en ti y proponle a tu
pareja que las verbalice cuando se lo pidas. Importante: estas palabras deberdn ir
acompadiadas de hechos; por ejemplo, una predisposicién real a arreglarlo.

Algo que también puede funcionar es abrazarse. En ese momento necesitas sentir cerca a tu
pareja; pidele que te proporcione lo que necesitas en la medida en que le sea posible. En

ocasiones, la clave serd negociar|o.

Apostar por estrategias sanas y constructivas como las mencionadas no es nada facil cuando
nos encontramos inmersos en una voragine de emociones. Pero debemos trabajar para ir
adoptandolas poco a poco como propias. Sé que es muy dificil, y tiene sentido: tu sistema
nervioso te habla y te dice que estas en una situacion de peligro. Pero recuerda:

Que aparezca el miedo no significa que la situacién sea una amenaza real para el

vinculo.

Date tiempo, reevaltia la situacion en frio, y si consideras que es una verdadera amenaza quiza
signifique que tu relacién no te proporciona seguridad. Proponle a tu pareja trabajarlo, buscad
ayuda y, si no es posible, si no lo lograis o si ella no esta por la labor, valora la posibilidad de
tomar otro tipo de decisiones mas drasticas —y emocionalmente mas dificiles—, como poner fin
a la relacion.

SI TU PAREJA TIENE TENDENCIA ANSIOSA..



Las conductas de seguridad tipicas del apego ansioso pueden hacernos sentir rechazados,
inadecuados, que no somos lo bastante buenos para nuestra pareja, que estamos constantemente a
examen. Recordemos que no es nada personal: su intencion no es que nos sintamos asi, sino
confirmar la seguridad del vinculo. Sin embargo, ante sus conductas de seguridad, puede que lo
primero que nos nazca sea protegernos, sobre todo si nuestro sistema nervioso las interpreta
como un peligro y activa la respuesta de lucha, huida o paralisis.

En un intento de salvaguardar nuestras necesidades emocionales, podemos
proporcionar a nuestra pareja justo lo contrario de lo que necesita. La clave estd en
encontrar el equilibrio: ver a nuestra pareja, recoger cémo se siente e identificar sus

necesidades y las nuestras para proporcionar seguridad al vinculo, por las dos

partes.

Para conseguirlo, primero recuerda que las reacciones de tu pareja no son algo personal, sino
producto de la activacion de su sistema de apego. En segundo lugar, ten en cuenta cémo te
sientes ti en primera persona para poder regular tus emociones de la mejor forma posible y no
dejarte llevar por el tsunami emocional que se despierta. Y, en tercer lugar, no pierdas de vista
las necesidades emocionales de tu pareja: si su apego es de tendencia ansiosa, necesita sentir que
tienes en cuenta sus necesidades, que las estas viendo y que son validas. También que no la vas a
abandonar, que la sigues queriendo y que haras lo que esté en tus manos por mejorar la situacion.

Si bien parte del trabajo corresponde indiscutiblemente a tu pareja, no debes olvidar que el
apego es plastico (adoptara una tendencia mas segura o mas ansiosa dependiendo de tus
respuestas) y que la relacion es de dos, por lo que tu mision debe ser contribuir a una mayor
seguridad.

¢Recuerdas el ejemplo de la corregulacion? Si nuestra pareja habla desde el miedo y nosotros
respondemos en la misma linea, es probable que la situacion escale y entre en una dinamica que
reste seguridad al vinculo. Sin embargo, si tratamos de ver a nuestra pareja, de entender como se
siente, en lugar de juzgar sus necesidades y de criticar su forma de expresarlas, aportaremos una
mayor seguridad a la relacion.

CONTRIBUYE A LA SEGURIDAD EMOCIONAL

Haz por ver a tu pareja: presta atencién a sus emociones y a sus necesidades, y demuestra

que la has visto. {No olvides expresarle tus sentimientos empleando su lenguaje del amor!

Valida lo que siente: recuerda que puedes estar o no de acuerdo con la lectura que hace de la
situacién, que puede gustarte o no su forma de expresarse, pero sus emociones siguen siendo

validas.

Separa contenido de forma: «Veo que hay algo que te ha sentado mal, pero creo que ahora

no es el mejor momento para hablar. ;Podemos dejarlo reposar y hablar de ello mas tarde?».




Garantiza la seguridad del vinculo: «La relacién no peligra a pesar de que me haya
enfadado» es el mensdje que debemos mandar en forma de «Quiero solucionar esto tanto
como ta», «Que me haya sentado mal lo que has dicho no significa que no quiera seguir a tu

lado», «He puesto este limite precisamente porque la relacién me importa».

Anticipate: «Cielo, mafiana tengo un dia muy ajetreado. No creo que pueda estar pendiente
del mévil. Te aviso porque sé lo importante que es para ti que nos mandemos un mensaijito a lo
largo del dia». Otro ejemplo: «Me ha surgido un compromiso y no puedo decir que no. Me
apetece mucho pasar la tarde contigo y sé que para ti también es importante que hagamos
planes juntos: iqué te parece si nos vemos pasado mafiana? Sé que no serd lo mismo, pero al

menos podremos estar juntos».

Pon limites de forma firme, a la vez que empdtica y compasiva: «Creo que la situacién te
estd sobrepasando. Lo que te preocupa también es importante para mi, pero solo podremos
hablarlo si bajas la voz». Otro ejemplo: «Entiendo que te haya molestado mi comentario.
Quiero que hablemos de ello, por supuesto que si. Pero necesito que me ayudes a entenderte y
me gustaria que pudieras compartir conmigo cémo te sientes sin caer en la critica. (Crees que

puedes reformular tu mensaje en forma de peticion?».

APEGO EUITATIVO 0 EUASINO

En el origen del apego evitativo o evasivo (de ahora en adelante, «apego evitativo») encontramos
cuidadores que, a diferencia de lo que sucede con el apego ansioso, son previsibles, pero no estan
emocionalmente disponibles.

Sabemos qué podemos esperar de ellos, pues su conducta suele ser consistente. Sin embargo,
no son sensibles a nuestras necesidades, o no saben como satisfacerlas, o creen que es mejor que
nos las satisfagamos nosotros en un intento de que nos volvamos personas emocionalmente
fuertes, auténomas e independientes.

Si nuestro apego es evitativo, es probable que hayamos crecido desconectados de

nuestras emociones y necesidades emocionales.

Si, cuando nos desbordaban las emociones al interactuar con el mundo que nos rodeaba,
nuestros cuidadores no estaban disponibles para nosotros, aprendimos a sacarnos las castafias
del fuego sin contar con ayuda externa. Eso significa que aprendimos a ser auténomos e
independientes porque no teniamos eleccion. Por favor, no me malinterpretéis: independencia y
autonomia son mas que bienvenidas; el problema es que, si nuestro apego tiene una marcada
tendencia evitativa, seguramente las llevemos al extremo.

La corregulacion, término que hemos introducido con anterioridad, no solo es importante en la



edad adulta, en el vinculo de pareja, sino que fue importantisima en nuestro desarrollo
emocional. Si nuestros cuidadores no estaban ahi para acompafiarnos a corregularnos (a hacer
una buena gestién emocional de las dificultades a las que nos enfrentdbamos), no hemos tenido
oportunidad de incorporar estrategias sanas y constructivas de gestion emocional. ;Cual es el
resultado? Que es posible que apostemos por ignorar nuestras emociones, por minimizarlas o
cubrirlas con parches evadiéndonos del malestar. De hecho, es muy probable que hayamos
aprendido que nuestras emociones no son importantes, que no son validas. Pero, como ya
sabemos, no escucharlas no significa que desaparezcan, y tampoco la causa que se encuentra en
el origen de estas.

Acostumbrados a recibir actitudes frias y distantes por parte de nuestros cuidadores —
actitudes que generan en nosotros sensacion de rechazo—, acabamos integrando la idea de que
las emociones nos hacen vulnerables, y nos sentimos especialmente comodos y seguros
manteniendo cierta distancia emocional. En consecuencia, pensar en cercania y conexion
emocional nos abruma: no estamos comodos y tampoco sabemos muy bien qué hacer con esa
incomodidad, asi que apostamos por lo que conocemos: evitar sentir y buscar un espacio que nos
permita recuperar la seguridad.

EL APEGO EVITATIVO EN LA PAREJA

Creo que ya te habras dado cuenta de que los estilos ansioso y evitativo son aparentemente
contrapuestos. Sin embargo, si los miramos de cerca, podriamos decir que ambos albergan dos
tipos de miedos: uno consciente y otro que nos suele pasar desapercibido.

Si nuestra tendencia es ansiosa, el miedo al abandono se hace mas que evidente. De forma
paralela, en nuestro interior esta operando otro miedo: tememos a la intimidad y a la conexion,
pues, como no sabemos hasta cuando podemos contar con ellas, nos generan cierto recelo. Y, si
nuestra tendencia es evitativa, el miedo a la intimidad es el mas prominente, pues buscamos
mantener cierta distancia emocional con el objetivo de preservar nuestra seguridad; sin embargo,
anhelamos conectar y sentir (algo que, por otro lado, nos aterra, pues no hemos aprendido a
hacerlo).

Si tu estilo de apego es evitativo, probablemente:

 Te cuesta sentirte comodo en la intimidad, con la conexién emocional.

* De tanto desconectarte de tus emociones, te resulta dificil identificar lo que sientes y
necesitas, de la misma forma que tienes dificultades para ver las emociones y necesidades de
tu pareja.

» Experimentas cierta resistencia a decir «te quiero» y demostrar tus sentimientos.

» Cuando tu pareja te expone como se siente, te abrumas y tratas de buscar una solucion (estas
mas comodo en el terreno de los pensamientos).

» Te proteges de la debilidad a la que crees que te conduce el sentir a través de una marcada



autosuficiencia y evitando mostrarte vulnerable.

* Apuestas por una autonomia e independencia que a menudo resultan excesivas.

» Te cuesta mucho pedir ayuda: no crees que nadie te pueda ayudar, te es dificil confiar y
quieres alejarte de aquello que te acerque a depender de los demas.

* La idea de tener pareja te conecta con la posibilidad de perder tu libertad.

* Eres especialmente sensible a las criticas, pues estas avivan tu miedo al rechazo.

» Huyes del conflicto: este te incomoda sobremanera y te abruma tanto que prefieres salir
corriendo. En algunas ocasiones puede traducirse en poner fin a la conversacién de forma
abrupta o en dejar de hablar a tu pareja.

» Cuando algo te supera, necesitas recuperar la seguridad poniendo distancia emocional, que a
menudo se traduce en espacio fisico.

* Te sientes comodo evitando las emociones a través de actividades que te permitan evadirte:
te pasas horas leyendo, o practicando deporte, o jugando a videojuegos...

En un intento de protegerte, a veces apuestas por el autoboicot de forma inconsciente, a modo
de estrategia de desactivacion emocional: crees que las relaciones deben ser perfectas, subrayas
cualquier minima imperfeccién de tu pareja, tras un conflicto concluyes enseguida que la
relacién no funciona, imaginas lo feliz que podrias ser al lado de otras personas, conectas con
relativa facilidad con la necesidad de dejar la relacion... A continuacién, Quim nos ayudara a
entender como se vive el apego evitativo en la pareja.

—Cada vez que discutimos siento que debo refugiarme en mi cueva —comentaba Quim.

Le pido que me hable de las discusiones con su pareja, y de su cueva.

—Discutimos muy de vez en cuando, pero, cuando lo hacemos, siento que esto no tiene
solucién, que lo nuestro no funciona, que mejor cojo las maletas y me voy.

Quim hacia referencia a los pensamientos que sirven de refugio a las personas con apego
evitativo: cuando sentimos que la situacion nos abruma, necesitamos recuperar la seguridad
tomando distancia y huyendo; el caso mas extremo es dejar la relacion.

—En realidad no deseo hacerlo. Quiero a Marta y quiero seguir con ella, pero cuando nos
enfadamos necesito refugiarme en mi cueva. Siento que necesito un break, espacio. Y, como
Marta me persigue queriendo arreglar las cosas, la Unica opcion que me pasa por la cabeza es
dejarlo.

Le pedi que me explicara qué significaba eso de que Marta le perseguia.

—Ella quiere arreglarlo enseguida. Siempre dice que no podemos irnos a dormir enfadados.
Cuando me aislo, me sigue hasta el garaje. Entonces me siento atrapado y no sé qué hacer. —Su
cueva era el garaje: Quim se pasaba horas reparando sus motos; era un lugar seguro para él.

Parece que, ante un conflicto, Marta y Quim tienen necesidades distintas. Quim nos habla del
espacio que solemos necesitar cuando sentimos que la situacion se vuelve compleja en el terreno
emocional.

Le pregunté si de vez en cuando se entendian. Me dijo que si, pero que necesitaba su tiempo,



que le costaba digerir lo que sentia y que, en realidad, Marta le estaba ayudando en algo
importante para él.

—¢En qué? —Ile pregunté.

—En aprender a prestarme atencién. —Quim se referia a conectar con sus necesidades—.
Marta sabe como llevarme; siembra una semilla haciéndome preguntas y me da espacio para
pensar, salvo cuando se trata de algo relacionado con nosotros como pareja. Entonces todo se
complica porque me pide respuestas inmediatas.

Marta daba espacio e importancia a las emociones de Quim, y este empezaba a prestarles
atencion. jEso era genial! Pero, cuando hablaban de su relacion, el sistema de apego de Marta se
activaba y ambos se expresaban desde el miedo, perdiendo seguridad en el vinculo.

Cuando nuestro apego es del tipo evitativo y el de nuestra pareja tiene tendencia
ansiosa, los conflictos son especialmente dificiles de resolver, pues tenemos

necesidades contrapuestas.

Mientras que el miembro de la pareja con apego ansioso necesita recuperar la seguridad en el
vinculo a través de la cercania y la conexién, el miembro con apego evitativo necesita
recuperarla con espacio y distancia emocional, y se inicia, asi, una dinamica en la que, movidos
por el miedo, cuanto mas reclamamos lo que necesitamos, menos capaz se siente nuestra pareja
de proporcionarnoslo.

¢CUANDO SE ACTIVA EL APEGO EVITATIVO?

Recordemos que los disparadores son aquellas situaciones que activan nuestro sistema de apego.
En el caso del apego evitativo, estaran relacionados con el miedo al rechazo, cuando se nos
critique; o con sentirnos abrumados, cuando creamos que se nos pide una mayor intimidad y
cercania emocional de las que estamos preparados para ofrecer.

Paloma queda a menudo con Victor desde hace casi un afio. Al principio lo llevaba bien, pero
hace unas semanas que le invade la inseguridad: «Me ha preguntado qué somos. Ya es la
segunda vez que lo hace y no sé qué decirle: una parte de mi no quiere perderle; pero otra no
quiere nada serio. Estoy bien asi».

Cuando Victor le pide que pongan nombre a lo que tienen, Paloma siente que le demanda una
mayor conexion, una conexion que ella siente que no puede ofrecerle.

«En alguna ocasion hemos discutido. Y me pregunto: ;qué necesidad tengo de discutir, con lo
bien que estoy sola? Entonces me aislo y dejo de responder a sus llamadas durante dias».

A Paloma le aterran los conflictos: los evita a toda costa y, a veces, esto se traduce en poner
distancia entre Victor y ella, una distancia que podemos considerar excesiva, pero que responde a
lo que Paloma necesita para recuperar la seguridad y volver a dar paso, aunque sea timidamente,
a su necesidad de conexion.



«Cuando retomamos el contacto, Victor me exige una explicacién, me dice que eso no esta
bien, que le hago dafio. Y yo no sé qué decirle; solo se me ocurre poner fin a la relacién: “Victor,
me gustas, pero esto no funciona”, le digo».

Paloma no se siente capaz de darle una explicacién porque eso significaria conectar con sus
emociones y no esta acostumbrada. Se siente mas comoda evitando, y eso es lo que hace cuando
conecta con la idea de dejar la relacion: asi corta con el problema de raiz. Pero no es una opcion
deseable. ¢ Por qué? Porque estamos pasando por alto lo que anhela una parte de ella: conectar.

Podemos pensar que Paloma en realidad no quiere nada con Victor. Lo reconozco: es facil
llegar a esta conclusion. De hecho, es una posibilidad real y, por supuesto, una opcién mas que
valida. La cuestion es que Paloma también afiade: «<Hay momentos en que nos entendemos. Es
agradable poder hablar de lo que me preocupa con alguien. Me hace sentir en calma. A veces
pienso que es como si me conociera de toda la vida. Y entonces quiero que esté a mi lado». Y es
que, en verdad, que nuestro apego sea del tipo evitativo no significa que no deseemos conectar,
aunque a veces N0 sepamos cOmo, aunque en ocasiones nos aterre.

Si nuestro apego es de tipo evitativo, este se activa cuando:

* Nuestra pareja nos pide mas intimidad y conexion.

* Nuestra pareja quiere que hablemos de emociones.

* Nuestra pareja nos demanda mas atencion, pues sentimos que la relacion ocupa demasiado
espacio en nuestra vida y que resulta una amenaza para nuestro espacio e independencia.

* Nuestra pareja nos critica o nos sentimos juzgados, pues nos conecta con nuestro miedo al
rechazo.

* Sentimos que dependemos de otras personas.

DEJA DE EVITAR Y EMPIEZA A IDENTIFICAR

La naturaleza del apego evitativo consiste, como su propio nombre indica, en evitar. Te
propongo que hagas justo lo contrario: cuando algo te moleste, no huyas, no te cierres en
banda, no trates de evadir el malestar. Coge papel y lapiz, y toma nota de lo que te ha
molestado. Solo si dejas de evitar podrds empezar a entenderte, y conocerte es el primer paso

para vincularte de forma distinta.

¢QUE HACER PARA RECUPERAR LA SEGURIDAD?

—Virgi dice que soy muy frio. No sé como hacerle entender que en realidad me bloqueo.

Lo que Mateo esta describiendo es la conducta de seguridad estrella del apego evitativo: la
desactivacion. Recordemos que estas conductas tienen como objetivo recuperar la seguridad en
el vinculo. En el caso del apego evitativo, estas giran en torno a:



» Tomar distancia, darnos espacio.

* Huir del conflicto.

* Retirarnos cuando sentimos que las cosas van bien, porque es entonces cuando nos generan
Vértigo.

* Abordar las dificultades desde el pragmatismo, centrdndonos en encontrar soluciones y
dejando de lado la dimension emocional.

* Refugiarnos en hobbies o en actividades que nos mantengan ocupados con tal de no pensar.

* Fijarnos en lo negativo subrayando los fallos de nuestra pareja, incluso desacreditando
mentalmente su punto de vista.

* Pensar: «No estoy preparado para el compromiso», «Mi pareja no puede proporcionarme lo
que necesito», «La relacion no va bien», «No me convence lo que me aporta» en un intento
de poner distancia emocional.

* Evitar la proximidad fisica para mantener la distancia emocional.

* Pensar que relaciones pasadas fueron mejores, aunque en su momento no lo creyéramos.

—Sé que Virgi lo pasa mal, pero te juro que soy incapaz de actuar de otra forma; en ese
momento no sé articular palabra.

Le creo: lo que Mateo trata de explicar hace referencia a como se activa su sistema nervioso
ante una situacion que interpreta como un peligro.

—Construimos muros —le digo—, muros detras de los cuales nos sentimos un poco mas
seguros. Es la forma en la que hemos aprendido a gestionar las situaciones que se complican en
lo emocional —le explico.

Mateo se siente inadecuado: lo dltimo que necesita es seguir juzgandose, pues le aleja de
desarrollar estrategias mas sanas. Necesita entenderse. Si bien es cierto que su forma de actuar no
es la mas saludable ni constructiva de cara al vinculo, debe entender que es como ha aprendido a
gestionar sus emociones: desactivandose.

La desactivacién es la respuesta que nuestro sistema nervioso pone en marcha

cuando se activa el apego evitativo, apostando por una respuesta del tipo huida.

—Cuando Virgi me habla sobre como se siente, me paralizo. Siento que no puedo seguir la
conversacion. De hecho, no acabo de ver el sentido a dar tantas vueltas a las cosas. Lo
importante es encontrar una solucion, ;no?

Lo que para Mateo resulta pragmatico, para Virginia es invalidante. Lo que sucede, en
realidad, es que al dejar de lado la dimension emocional Mateo no consigue una imagen
completa de la situacion, motivo por el cual todavia es menos probable que su pareja y €l se
vean, se entiendan y se encuentren.

Las respuestas de Mateo, después de que Virginia ponga sobre la mesa que quiere hablar de la
relacion, comentar algo que le molesta o necesita en el terreno emocional, suelen ir en esta linea:



LO QUE DICE MATEO

«¢De verdad tenemos que hablar de

esto?».

«¢Otra vez quieres hablar sobre el
mismo tema? Pero ¢no lo hablamos

ya?».

«¢Qué mdas da cémo me sienta? Lo
importante es solucionarlo, ino?».
«¢Y qué quieres que te diga?».

«Das demosiodos vue|tos a |GS cosas».

«Tu tampoco eres perfecta».

LO QUE NOS DICEN SUS NECESIDADES EMOCIONALES

Mateo no ve la necesidad de poner sobre la mesa la dimensién

emocional de la situacion.

Hablar de emociones le incomoda. Cuanto antes lo dejen atrds, mejor.

Cada nuevo intento de Virginia de acercarse en lo emocional abre paso

a la incomodidad y a la posibilidad de desencadenar un conflicto.

Mateo se siente impotente, frustrado, desbordado; no sabe qué decir,

literalmente.

Quiere que la conversacién se acabe enseguida, pero no sabe cémo

hacerlo.

Mateo se pone a la defensiva en un intento poco sano de protegerse

del rechazo que experimenta cuando recibe una critica.

Cuando nuestro apego es de tipo evitativo, ver a nuestra pareja nos resulta muy

complicado, pues sus necesidades emocionales nos pasan desapercibidas de tanto ignorar y

adormecer las nuestras. Es posible que resulte frustrante: «Virgi siempre me repite que no sabe

como decirme las cosas para que las entienda».

ACERCATE A LA REALIDAD EMOCIONAL DE LA RELACION

Si durante afios has dejado de lado tus emociones y, con ellas, lo que necesitas en el terreno
emocional, es més que comprensible que te cueste ver y entender las de tu pareja. No voy a
engafiarte: este ejercicio te va a costar. Sin embargo, no te rindas. Es cuestion de prdctica,
paciencia... y curiosidad, jya verds!

La curiosidad serd tu mejor aliada: si observas la realidad emocional de tu pareja con
curiosidad, entenderds mucho mejor vuestras dindmicas y, con ellas, podrds trabajar para que
la relacién sea mds segura.

Por eso, hazte las siguientes preguntas:
1. ;Cémo se siente mi pareja en este momento?

2. ;Qué necesidades piden ser cubiertas? ;iNecesita sentirse vista, escuchada, entendidq,

validada, aceptada, respetadaq, libre, cuidada, querida..?

3. Si t4 estuvieras en su situacién, jcon qué emociones crees que conectarias? Por ejemplo:
tristeza, frustracién, impotencia, rabia, resentimiento, traicién, vergiienza, injusticia,
inseguridad... o bien satisfaccién, alegria, conexién, cordialidad, libertad, gratitud, confort...

Te traigo una buena noticia: en este juego hay un comodin del publico. @ No tienes por qué




suponer. De hecho, preguntarle a tu pareja cémo se siente y qué necesita de ti en ese momento
suavizard la dindmica y fortalecera el vinculo. Asi que, en vez de caer en defenderte, en
contraatacar, en excusar tu conducta o en menospreciar su experiencia emocional en un intento

de mantener tu seguridad, apuesta por esta opcién y observa cémo sucede la magia.

Cuando nuestro apego es de tipo evitativo, tenemos serias dificultades para mostrarnos
vulnerables. Eso mismo le sucede a Paula:

—Jorge se queja de que apenas le cuento mis cosas —comenta—. Siempre he sido muy mia,
muy independiente. No me gusta hablar de mis problemas. Pero Jorge dice que él es mi pareja, y
que las parejas hablan de sus cosas.

—¢:Como te sientes en ese momento? —le pregunto.

—NMal. Primero, porque no me nace contarle mis cosas. ;De qué me va a servir? Y, por otro
lado, tengo la sensacion de que espera algo de mi que no puedo darle. Y todavia me encierro mas
en mi misma. Jorge dice que me pongo a la defensiva. Honestamente, tiene razon.

Y es que, si nuestro apego es de tipo evitativo, las criticas nos conectaran con el rechazo que
experimentamos en el pasado como resultado de que se ignorase y negase nuestra realidad

emocional.

LO QUE PAULA DICE O PIENSA

«Yo sola me las apafio, no necesito la ayuda

de nadie».

«iDe qué me va a servir hablar de mis

problemas?».

«Parece que todo lo hago mal».

«Si tan mal te parece lo que hago, serd mejor

que lo dejemos».

«Con mi anterior relacién, esto no pasaba»

(pensamiento).

«¢De qué se queja? Ni que a él se le diese
muy bien esto de las emociones. Por no hablar

de lo desorganizado que es..» (pensamiento).

Paula se queda callada y decide salir a la

terraza a leer.

En ocasiones, Paula deja de hablar a su

LO QUE NOS DICEN SUS NECESIDADES EMOCIONALES

Paula conecta con la vulnerabilidad cuando se le sugiere que
hable de sus problemas, y quiere evitar sentirse vulnerable, pues

lo interpreta como un signo de debilidad.

Paula estd acostumbrada a resolver, no a comunicar. Hablar de

emociones le parece una pérdida de tiempo y energia.

Paula se siente rechazada e inadecuada cuando Jorge se queja

de su frialdad y hermetismo.

En un intento de protegerse, Paula anticipa un rechazo por
parte de su pareja y toma las riendas de la situacién siendo ella

quien rechaza primero.

Pensar que IOS re|c1ciones pGSGdGS fueron mejores es una

estrategia de desactivacién que boicotea la conexién emocional.

Paula repasa mentalmente los defectos de su pareja y se centra
en los aspectos negativos, como mecanismo de defensa, a pesar

de ser conocedora de todo lo bueno que le aporta Jorge.

Paula huye de la situacién en un intento de recuperar su

seguridad, tomando distancia (fisica y emocional).

Paula intenta comunicar a través de su silencio aquello que no



pareja durante horas. es capaz de poner en palabras; sin embargo, es una estrategia

altamente nociva para su pareja y para el vinculo.

DE EVITATIVO A SEGURO

Aislarnos, dejar de hablar, encerrarnos en nosotros mismos, evadirnos distrayéndonos con otras
tareas... Todas estas conductas estan encaminadas a restaurar la seguridad; pero, en realidad,
contribuyen a un vinculo, de hecho, mas inseguro. Por eso, nuestro objetivo debe ser obtener la
seguridad que necesitamos a través de estrategias mas sanas. Esto mismo le explico a Paula.

—Parte de la seguridad que buscamos —afiado— puede ser proporcionada a base de poner
limites y llegar a pactos. Pero para poner limites y llegar a pactos negociando se necesita una
cosa.

—El qué?

—Dejar de huir.

A Paula no le gusta lo que escucha.

—Sé que dejar de huir significa exponerse a sentir y que sentir te conecta con sentirte
vulnerable —digo—, algo que crees que debes evitar si no quieres renunciar a la sensacion de
seguridad que te ofrecen los muros y la huida. Pero es la tinica puerta tras la cual hay una salida
real.

Gran parte del trabajo que hacemos en consulta para construir un estilo de vinculacién seguro,
partiendo de un apego de tendencia evitativa, va en ese camino: dejar de huir. Y es que, cuando
hemos aprendido a proteger nuestras necesidades, intereses, autonomia, espacio y bienestar
tomando distancia fisica y emocional, nos sentimos tremendamente vulnerables cuando
pensamos que no podemos seguir huyendo y que debemos hacer frente a la situacion.

No podemos negarlo: el espacio es una necesidad emocional. Sin embargo, para las personas
cuyo apego tiene una clara tendencia evitativa, es probable que el espacio se convierta en una
especie de cajon de sastre en el que se esconden otras necesidades.

—~Cuando creemos que necesitamos espacio, quiza en realidad lo que precisamos es verbalizar
algo que nos hace sentir vulnerables, o debamos poner un limite, o necesitemos que nuestra
pareja nos reafirme, o debamos negociar y llegar a acuerdos... —le explico a Paula.

Acto seguido le pido que haga una lista de las situaciones, palabras y acciones que funcionan
como disparadores de su sistema de apego. En la siguiente sesion la trae a consulta y agrupamos
los disparadores de este modo:

* Situaciones en las que se me pide mas de lo que puedo dar.

« Situaciones en las que anticipo que voy a sentirme vulnerable.
« Situaciones en las que debo responsabilizarme de mis acciones.
* Situaciones en las que es necesario negociar.

* Situaciones en las que debo poner un limite.



Para cada una de ellas, pensamos en una frase que funcionase como una aliada: la verbalizaria
sin pensarlo demasiado, como un escudo protector que le permitiria quedarse en esa situacion a
pesar de que le apeteciese salir corriendo, o bien devolver lo que ella interpretaba como un
ataque, o encerrarse en si misma.

RENUEVA TU REPERTORIO DE RESPUESTAS, PROTEGETE DE
FORMA DISTINTA

Cuando se activa el sistema de apego, resulta muy dificil no dejarse llevar por lo que pide el
cuerpo; lo sé. Por eso, prueba a darte cuenta tan pronto como te sea posible de que la situacién
estd empezando a incomodarte; asi te resultard algo mas fdcil apostar por otro tipo de
respuestas, unas que te permitan protegerte, pero de forma distinta. No te voy a mentir: te

seguird costando; hay que esforzarse y mucho. Pero merecerd la pena.

SITUACION FRASE ALIADA
Cuando se me «No estoy segura de poder ofrecerte lo que me pides. No obstante, veo que para ti es
pide mas de lo importante, asi que voy a pensarlo».

que puedo dar.

Cuando anticipo  «Hay algo que quiero comentarte. No sé muy bien cémo expresarlo. Me va a costar.
que me voy a Quiero pedirte que me escuches sin interrupciones».

sentir vulnerable.

Cuando debo «Mis palabras/acciones no han sido las mas apropiadas. Te pido disculpas», o «No
responsabilizarme creo que haya escogido bien mis palabras; permiteme que reformule el mensaje».

de mis acciones.

Cuando es «No estoy del todo de acuerdo con lo que propones. Mira, yo podria ofrecerte esto...
necesario ¢Cémo lo verias?».

negociar.

Cuando debo «Me gustaria que reformularas tu mensaje. Podemos hablar de lo que te molesta, pero
poner un limite. he percibido cierto tono de critica y ahora mismo creo que no podria seguir con la

conversacién por esta linea», o bien «Cuando discutimos y te pido espacio, por favor,
ddmelo. Sé que 10 necesitas justo lo contrario. Quiero que sepas que en ese momento
necesito digerir las emociones para hablarlo con mas calma. Me gustaria que ta te

comprometieras a no perseguirme. Yo, por mi parte, me comprometo a hablarlo mas

tarde».

Puede que incluso eso nos cueste. Por eso, yo te invito a pedirle a tu pareja una serie de
adaptaciones que seguramente te ayudaran a permanecer en la situacién, en lugar de huir de ella.
Importante: es posible que el mero hecho de tener que pedirselo te eche para atras. Tiene sentido:



si nuestro apego es evitativo, conectamos con relativa facilidad con el miedo a ser dependientes
y creemos que pedir nos acerca a la dependencia. Ademas, si hemos aprendido que nuestras
necesidades no son validas ni importantes, ;qué sentido tiene siquiera comunicarlas? Pero
recordemos nuestro proposito: tener relaciones mas seguras y, por lo tanto, mas sanas. Y, para
ello, la comunicacién es primordial.

«ME CUESTA NECESITARTE, PERO TE NECESITO»

Este ejercicio puede costarte horrores, pero te animo a probarlo. Para facilitarte el trabajo voy
a dejarte algunas sugerencias ya preparadas, intentando disminuir las probabilidades de que
descartes ponerlo en practica. &

Busca un momento tranquilo, cuando no haya ningtn conflicto por resolver. Una parte de tu
mente te dird: «iPara qué remover mds los problemas si ahora estamos bien?». Son tus viejos

patrones intentando disuadirte: no les hagas caso.

1. Fase de preparacién: «Carifio, ¢tienes un momento? Hay algo importante que me gustaria

comentarte».

2. Cuerpo del mensaje: «Sé que, cuando quieres comentarme algo sobre la relacién o cuando
nos enfadamos, no respondo de la forma que te gustaria. Ta quieres que me quede en la
situacién, conversando sobre emociones. Y yo hago justo lo contrario: me callo, me retiro,
me evado con mis cosas.. Quiero que sepas que voy a esforzarme para, poco a poco, ir

cambiando estas estrategias por otras mds sanas».

3. Hora de formular la peticién: «Para hacerlo necesito tu ayuda. Pedirte esto me estd
costando mucho. Espero que puedas entender lo importante que es para mi y lo dificil que

me resulta pedirte lo siguiente. Pero me ayudaria mucho que:
m Las conversaciones fuesen mds cortas.

» Me dieras mi espacio cuando llego a casa, o cuando me despierto por la mafiana, antes

de empezar a interactuar.
» Reconocieras mis esfuerzos.
» Formularas las criticas en forma de peticion.

= Me permitieras no darte una respuesta inmediata; hay veces que necesito procesar la

informacién e identificar lo que siento y necesito».

Si nuestro estilo de apego tiene tendencia evitativa, es facil que la distancia emocional se
interprete como una actitud fria y desinteresada, como si no tuviésemos necesidades
emocionales, como si no nos importasen los sentimientos de nuestra pareja. No es eso, pero
nuestra pareja puede interpretarlo asi, sobre todo cuando la desactivacion toma las riendas de la



situacion. Para evitar que la distancia se haga patente y la relacion se resienta, prueba a dar
pequenos pasos:

¢TE ATREVES A HACER LAS COSAS DE FORMA DISTINTA?

1. Atrévete a disculparte cuando proceda: «Lamento haberte ofendido; lo que queria decir es...»,

«Entiendo que te haya molestado; mi comentario no ha sido de lo més acertado».

2. Atrévete a dejar que tu pareja sienta sus emociones, sin intentar resolver su situacién ni

minusvalorar lo que siente: sostén tu malestar y trata de validarla.

3. Atrévete a ofrecerle a tu pareja alguna de las cuestiones que te ha manifestado que son

importantes para ella, incluso si no entiendes la necesidad que hay detrds.

4. Atrévete a expresar tus emociones, poco a poco, empezando por aquellas que te hagan sentir
menos vulnerable: «<Me ha gustado que ti..», «Agradezco que hayas..», «Hay algo que me

preocupa».
5. Atrévete a poner un limite en vez de dejar pasar algo que te molesta.
6. Atrévete a entablar una conversacién dificil: «Creo que es importante que hablemos de..».

7. Atrévete a poner sobre la mesa un tema sobre el que pediste a tu pareja un tiempo para
reflexionar: «iRecuerdas que te pedi un tiempo para pensar? Creo que ahora seria un buen

momento. Me siento algo més capaz de abordarlo».

8. Atrévete a compartir con tu pareja que estés intentando hacer las cosas de forma distinta.

SI TU PAREJA TIENE TENDENCIA EVITATIVA..

Si tu pareja tiene tendencia evitativa, es probable que caigas en el error de pensar que no necesita
de ti en lo emocional, o que la relacién no le importa, sobre todo cuando su sistema de apego
pone en marcha estrategias de desactivacion. Que su actitud no te engafie: te necesita aunque le
cueste mostrarse suficientemente vulnerable para reconocerlo.

Para trabajar la corregulacién, deberemos tener en cuenta que si le pedimos
cercania a nuestra pareja cuando se aleja, conseguiremos justo lo contrario; pero no
porque la relacién no le importe, sino porque su sistema nervioso interpreta la

situacién como insegura y activa mecanismos de proteccién.

Contribuir a la seguridad emocional de nuestra pareja es relativamente facil, pero requiere un
ejercicio que suele costarnos un poco mas: que dejemos de personalizar. No hacer una lectura
personal de las acciones de nuestra pareja es dificil, en especial cuando nuestro apego también se
ha activado y es la inseguridad la que habla. No obstante, no es imposible. ;Y como podemos



conseguirlo? Viendo a nuestra pareja, entendiendo sus necesidades emocionales mas alla de las
emociones que despierta en nosotros.

Una vez que veamos a nuestra pareja, que entendamos que sus acciones y su conducta tienen
que ver con cOmo se siente y no con nuestra persona, podremos ofrecer una respuesta distinta,
una respuesta que vaya en la linea de proporcionarle seguridad en la medida en que nuestras
necesidades emocionales nos lo permitan.

CONTRIBUYE A LA SEGURIDAD EMOCIONAL

» Trata de ver a tu pareja: mira més alld de sus acciones y actitudes, e intenta cazar al vuelo el
momento preciso en que se activa su sistema de apego.
= Valida lo que necesita: recuerda que para tu pareja es importante sentir que sus necesidades

son vdlidas, que te importan y que merecen ser escuchadas.

m Recuérdale que estd bien necesitar espacio, pero recuérdale también que lo vives con mas
seguridad si antes lo verbaliza: «Respeto tu tiempo y entiendo que necesites espacio, pero me
ayudaria mucho que pudieras comunicdrmelo. Con “necesito un break” o “dame unos minutos”
basta».

= Utiliza preguntas cerradas en vez de abiertas cuando hables de emociones, en un intento de
acompafdiar a tu pareja en su experiencia emocional: «lmagino que la situacién te conecta con
la frustracién, iverdad?» dard mejor resultado que «;Cémo te sientes?».

m No fuerces la situacién: quizd tu pareja no digiera las cosas con la misma rapidez que tu,
quizd no esté preparada para hablar cuando ti lo estés. No pasa nada, ponlo sobre la mesa:
«¢Prefieres que hablemos de ello méas tarde?».

= Recuérdale que estdis en el mismo barco: «Yo quiero que estés bien», «Para mi tu bienestar

es importante».

Como en toda relacién, habra temas que sean motivo de conflicto o cuestiones que tengamos
que abordar o sobre las que debamos opinar y negociar. Es facil que a nuestra pareja, si tiene una
clara tendencia evitativa, nuestra opinion (si es contraria a la suya) o nuestras criticas (aunque
sean constructivas) la conecten con el miedo al rechazo. Por supuesto, eso no significa que
debamos pasar por alto aquello que nos molesta o aquello con lo que no estamos de acuerdo. Sin
embargo, podemos tratar de apostar por lo siguiente:

MAS ABIERTOS AL CONFLICTO Y A LA NEGOCIACION

m Expresar aquello que funciona de la relacién con el objetivo de promoverlo resultard mucho

mds efectivo que centrarnos en aquello que nos gustaria que fuese distinto.




= Es conveniente hablar de los temas con cierta carga emocional de manera mds informal; por

ejemplo, mientras damos un paseo por el bosque o mientras practicamos deporte.

APEGO DESORGANIZADO

Cuando creces en un hogar que no es un lugar seguro, crees que el mundo es inseguro, y también
las relaciones de pareja (sobre todo estas, pues son uno de los vinculos que requieren mas
intimidad, y eso nos hace sentir mas vulnerables).

Nuestros cuidadores deben proporcionarnos comida y cobijo, si; pero también proteccion
emocional. ;Qué habrias aprendido ti sobre las relaciones y sobre el afecto si quien debia
ofrecerte seguridad emocional fue, precisamente, quien te dio justo lo contrario?

No hablo solo de situaciones de abuso (que, por supuesto, se incluirian en este caso), sino, en
general, de cuidadores que nos hacen sentir inseguros: nos generan confusion e incomodidad
con una actitud cambiante que va de un extremo al otro (del afecto a la ira), sobrepasan nuestros
limites, actdan de forma intrusiva o nos utilizan poniéndonos en la tesitura de tener que adoptar
roles que no nos corresponden solo porque ellos lo necesitan para su bienestar.

Trasladate por unos minutos a tu infancia. Imagina que tienes un problema y acudes a tu
madre o a tu padre para que te ayude a solucionarlo, como figura de referencia que es. Imagina
que un dia te brinda ayuda, pero, en ocasiones, en vez de ayudarte a resolver el problema y a
regular las emociones asociadas, te grita o te hace sentir que estorbas, que le molestas. ;Sabras
qué esperar en el futuro? No. ;Podras confiar en que va a estar ahi para ti? No. ¢Sabras qué tipo
de respuesta te dard, si te prestara atencion y sera sensible a tus necesidades o si mas bien te
gritara y te hara sentir rechazado y abandonado? No.

La impredecibilidad nos lleva a vivir con inseguridad constante y a desarrollar desconfianza.
Y, cuando va de la mano de insensibilidad hacia nuestras necesidades y se acompafia de una
conducta agresiva, posiciona la confusién y el miedo como emociones predominantes en el
vinculo.

Este tipo de dinamicas nos llevan a aprender, por un lado, que es mejor que seamos nosotros
mismos quienes nos saquemos las castafias del fuego, que debemos ser independientes y no
molestar a los demds con nuestras necesidades (como resultado, acabamos desconectandonos de
ellas), y, por otro lado, aprendemos que quien debe estar ahi es alguien imprevisible y, en
ocasiones, una fuente de amenaza y peligro.

De manera comprensible, nos costara confiar, nos pondremos facilmente a la defensiva y
atacaremos para defendernos incluso cuando no sea necesario.

Cuando el miedo, la inseguridad y la sensacién de amenaza y peligro han sido una

constante en nuestro desarrollo emocional, vemos el mundo como un lugar peligroso



y los vinculos afectivos como una fuente de amenaza.

Que nuestras figuras de referencia fueran una fuente de inseguridad nos lleva a sentirnos
inseguros con la conexidon emocional, a pesar de que la deseemos profundamente, pues
aprendimos que quien nos debe querer y proteger nos pone en situaciones que amenazan nuestro
bienestar. Esta dualidad nos lleva a combinar cercania con evitacion: segtin la situacion y
seglin con quién nos vinculemos, nuestro apego adoptara una tendencia mas ansiosa (buscaremos
conexién) o mas evitativa (trataremos de mantener las distancias); por eso este estilo recibe el
nombre de «desorganizado».

Cuando nuestro estilo de apego es desorganizado, en nuestro sentir se combina el deseo de
conexién con el miedo a que nos hagan dafio, nos rechacen, nos abandonen o nos traicionen,
temores que nos invaden con relativa facilidad. Estas dos realidades coexisten y dan lugar a
relaciones de «amor-odio»: podemos idealizar a nuestra pareja y, al segundo, pasar a
experimentar emociones incémodas y muy intensas respecto a su persona.

Nuestra version ansiosa nos lleva a ser muy empaticos, lo que se traduce en una gran
sensibilidad a las necesidades de los demas; nos sentimos a gusto dando y cuidando. En cambio,
nuestra version evitativa nos protege del dolor que sabemos que nos causara nuestra pareja,
manteniendo las distancias y alejandonos de golpe (o incluso echando a nuestra pareja de nuestra
vida).

Que en la infancia viviéramos situaciones amenazadoras para nuestra integridad emocional
hace que nos cueste confiar: el miedo a la traicion estara siempre presente, conectaremos
facilmente con la sensacion de que nuestra pareja nos utiliza y evitaremos mostrarnos (y
sentirnos) vulnerables, pues nos hara sentir desprotegidos.

EL APEGO DESORGANIZADO EN LA PAREJA

Si tu apego es desorganizado, probablemente:

* Quieres experimentar conexion a pesar de que te cuesta bastante abrirte y confiar.

« Sientes que te entregas mucho en las relaciones, pero eso te genera vértigo: crees que te
expones demasiado y temes acabar sufriendo.

* Quieres construir vinculos, aunque te aterra la idea de que te rechacen o abandonen.

* En tus relaciones predominan la imprevisibilidad y los comportamientos en apariencia
contradictorios que alternan el acercamiento con la huida: detras del aparente caos, se
encuentran realidades opuestas como «quiero conectar, pero me da miedo» o bien «quiero
confiar, pero siento que no puedo».

» Experimentas volatilidad emocional: pasas de una emocién a otra opuesta en cuestion de
segundos.

 Te cuesta confiar en tu pareja, incluso si te ha demostrado con hechos que es alguien con



quien puedes sentirte a salvo.

* Tienes una vision negativa de los demas y vives tus relaciones con suspicacia: crees que no
son de fiar, que mienten u ocultan sus verdaderas intenciones.

* Te cuesta desnudarte emocionalmente y mostrarte vulnerable: te sientes expuesto.

* Los conflictos te abruman y sientes que debes huir enseguida para recuperar la seguridad;
prefieres decir que si aunque suponga un perjuicio para ti.

* Ante un desacuerdo o un conflicto puedes experimentar emociones incomodas y muy
intensas hacia tu pareja que es posible que te recuerden al odio; incluso llegas a verla como tu
enemiga.

* A veces explotas con estallidos de agresividad.

* Pones distancia o fin a la relaciéon de forma abrupta: prefieres hacerlo ti antes de que lo
hagan los demas.

* Después de un conflicto, quieres arreglar las cosas, pero temes que la reconciliacién
signifique volver a exponerte y, por este motivo, muestras cierta reticencia.

* No crees merecer que te quieran y crees que las relaciones no son para ti, que no sabes estar
en pareja.

«Creo que no estoy hecha para estar en pareja: cuando la cosa va bien, la fastidio y siempre
acabo echando de mi vida a la gente que quiero».

Asi es como Patricia resume sus relaciones romanticas. Le pido que me ponga ejemplos.

«Cuando mejor estamos, me agobio por cualquier tonteria, estallo y me voy a la calle hasta
que se me pasa. Te parecera extrafio, pero a veces tengo la sensacion de que busco un motivo
para irme».

Lo que Patricia percibe como agobio, en realidad, tiene que ver con sentir que se halla
demasiado expuesta: cuanto mas cerca esté de su pareja, mas probable es que acabe sufriendo. Y
si de algo estd segura, aunque no sea de forma consciente, es de que su pareja, Pedro, la
rechazara, la abandonara o la traicionara, porque eso es lo que ha aprendido. Su mente, en un
intento de protegerla, mira con lupa la conducta de él buscando cualquier minimo defecto para
decirse: «Ahi no es», una excusa que le sirve de salvoconducto para marcharse y, asi, recuperar
la seguridad. Sin embargo, una vez que recobra esta, siente que quiere volver al lado de Pedro,
incluso le aterra la idea de haberle perdido.

«Entonces me invade el miedo de pensar que mi actitud pueda haber afectado a la relacion.
Necesito sentir que todo esta bien. Y esto me sucede sobre todo si Pedro se muestra reacio: él
dice que esta cansado de mis agobios, de tantas idas y venidas. En ese momento siento un odio
muy intenso. No entiendo como puedo ir de un extremo al otro».

La creo: las emociones contradictorias son tan confusas para nuestra pareja como para
Nosotros mismos.

«Siempre pienso mal de los demaés, también de Pedro. Sé que tengo motivos para confiar en él;
sin embargo, me tomo sus comentarios como un ataque y siempre pienso que en realidad no



puedo fiarme de su palabra», afiade Patricia.

Es terriblemente dificil confiar en alguien cuando hemos aprendido que el mundo no es un
lugar seguro y no podemos contar con nadie, tampoco con quien nos quiere. La confianza es vital
para las relaciones. Y queremos conectar, crear vinculos. Asi que optamos por «conectar
desconfiando»: queremos entregarnos, pero, de hecho, la suspicacia se convierte en una
compafiera de viaje y apostamos por defendernos incluso cuando no es necesario, pues nuestro
sistema nervioso ha aprendido a estar atento a cualquier minima sefial de peligro (algo asi como
la hipervigilancia del estilo ansioso). Es nuestra forma de sentirnos (mas o menos) seguros.

«Siento que estoy siempre a la defensiva, como si esperara un ataque, incluso si Pedro se
muestra carifioso y comprensivo —comenta Patricia—. Cuando algo me sienta mal y se lo digo
de cualquier manera, ;sabes qué hace? Me dice que lo entiende, que lo tendra en cuenta, y me
abraza. ;Yo le grito y él me abraza! Es como si supiera exactamente lo que necesito. Y entonces
no sé qué hacer. Su actitud me desmonta. Y acabo hecha un mar de lagrimas», continua.

La confusion de Patricia tiene mucho sentido: cuando estamos acostumbrados a que nuestras
necesidades sean un problema, que nuestra pareja trate de entendernos en vez de enfadarse por
mostrar lo que necesitamos nos confunde.

«;Entiendes ahora por qué te digo que desconfio y me pongo a la defensiva sin motivos?
Pedro merece que confie en él», afiade. Y es que, si hemos aprendido que los vinculos afectivos
son un terreno inseguro, estar a la defensiva tiene mucho sentido: nos permite defendernos a la
menor sefial de ataque. El problema es que, cuando estamos a la defensiva, es probable que
interpretemos como ataque aquello que no lo es. Por este motivo es de vital importancia tomar
conciencia de nuestros disparadores.

¢CUANDO SE ACTIVA EL APEGO DESORGANIZADO?

Si tu estilo de apego es desorganizado, habra dos tipos de situaciones disparadoras a las que
deberas prestar atencion: aquellas que activan tu tendencia ansiosa y aquellas que activan tu
tendencia evitativa. Si, lo sé, jdoble trabajo! Que no cunda el panico: se trata de prestar atencion
a lo que sucede dentro de ti y de dar sentido a lo que sientes, de entender por qué sientes lo que
sientes.

De forma inconsciente, tu mente se ha vuelto muy habil detectando amenazas
potenciales, y le pone tal empeiio y estd tan atenta que a veces cree haber

detectado situaciones amenazantes que, en realidad, no lo son.

Eso mismo le sucede a Toni. Disfruta cuidando de su pareja, Almudena: es muy detallista y
servicial. Hace unos dias, entr6 en el despacho de Almudena mientras ella hacia horas extra
teletrabajando para ofrecerle un café.

«Sé que trabaja muy duro, y yo solamente queria cuidarla —comenta—; pero ella me



rechazo».

Lo cierto es que Almudena le contesté de forma mas seca de lo habitual: «Toni, no estoy,
ahora mismo no estoy», le dijo.

En ese momento, Toni sintié6 lejos a su pareja. El sabe que Almudena necesita mucha
concentracion para su trabajo, pero no entendia que no pudiera brindarle unos segundos de su
tiempo: se sinti6 rechazado y no vio mas alla. Asi que dio media vuelta, cerr6 de un portazo y se
alejo balbuceando: «Encima que lo hago por ella, me trata asi. De nada, ¢eh? La préxima vez te
vas a preparar el café ti solita. Ni un “gracias, carifio”, j¢para qué?! Como Toni siempre esta
ahi... no se le valora. jPues anda que voy a hacer nada mas por ella!».

A Toni le cuesta entender que pueda pasar de querer cuidar a Almudena, ofreciéndole un café,
a hablar de ella con ese tono. Ese mismo desconcierto siente su pareja.

«Al rato se me pasa y todo vuelve a la normalidad. Sé que no deberia tener estas reacciones:
si, ha sido mas cortante de lo normal, pero puedo entenderla porque a mi también me sale
responder asi cuando estoy concentrado y me interrumpen. Esta es la teoria. Pero en la practica
no puedo evitar sentirme rechazado. Y me duele. En ocasiones, en mi pensamiento, despotrico de
ella, y sé que eso esta mal y me siento terriblemente culpable. No me gusta ese Toni, me genera
rechazo, y luego me odio a mi mismo».

Te dejo ejemplos de situaciones que funcionan como disparadores del apego desorganizado,
clasificados segtin correspondan a la tendencia ansiosa o evitativa:

DISPARADORES DE LA TENDENCIA ANSIOSA DISPARADORES DE LA TENDENCIA EVITATIVA

Que tu pareja te hable de forma seca, con un tono Sentir que te estds entregando (exponiendo, acercando)

que no te gusta, o te critique. demasiado.

Que tu pareja te mienta, te diga una media verdad, Que tu pareja te pida una mayor cercania o conexién; por
o su versién de los hechos no sea coherente bajo tu ejemplo, hablar de cémo os sentis respecto a la relacién.

punto de vista.

Que tu pareja no sea sensible a tus necesidades, las  Sentir que, de tanto centrarte en las necesidades de tu
desestime, las invalide o las ignore. pareja, te olvidas de las tuyas, y conectar con la idea de

que estds siendo demasiado dependiente.

Que percibas por su parte una actitud pasivo- Sentir que tu pareja te utiliza: tu necesidad de conectar te
agresiva que te genera confusién: sientes que dice lleva a entregarte; pero, incluso cuando has sido ta quien
una cosa, pero, en realidad, piensa otra, mostrando ha ofrecido la ayuda, puede que conectes con el estar

una resistencia indirecta. dando demasiado.

Que sientas que tu pareja no se esfuerza porque la Dar pasos adelante que supongan un mayor compromiso

relacién funcione, que no le importas, (comprar una casa, adoptar un perro, crear un negocio,
lo que te conecta con tus sentimientos de falta de tener un hijo).
valia.

Que conectes con la culpa, con el no ser suficiente, Sentir que pierdes el control: la pérdida de control te



con el no merecer que te quieran y te respeten. conecta con la vulnerabilidad y crees que tu pareja puede

hacerte dafio.

Como vemos, la desconfianza esta presente en gran parte de los disparadores: cuando no
estamos seguros de las intenciones de nuestra pareja, tendemos a pensar mal y nuestro sistema de
apego se activa.

UNA SEGUNDA LECTURA

Ya sabemos que, cuando se activa nuestro sistema de apego y nuestra mente interpreta una
situacién como amenaza, pone en marcha mecanismos para protegernos. Sucede de forma
automdtica. Sin embargo, eso no significa que no podamos hacer nada al respecto. De hecho,
podemos empezar por preguntarnos si la situacién es, en realidad, una amenaza.

En ese momento, la mente nos dird que nos defendamos, que huyamos o que
contraataquemos.

Yo te propongo lo siguiente:

1. Témate unos segundos y prueba a alejarte de la situacién. Informa debidamente a tu

pareja: «Necesito un break».

2. Después, preguntate si es una amenaza de verdad o si tu mente, en un intento de

protegerte, te estd engafiando.

3. Trata de pensar, por defecto, que tu pareja no quiere hacerte dafio y que es alguien en
quien puedes confiar. Después revisa la situacién con este nuevo enfoque en mente. ;Qué

ves?

¢QUE HACER PARA RECUPERAR LA SEGURIDAD?

«A veces siento que no puedo vivir sin él, y le quiero sentir tan cerca que le acabo agobiando; a
veces la que se agobia soy yo y le alejo de mi. No sé qué quiero, ni yo misma me entiendo», dice
Miriam.

Si, Miriam si sabe lo que quiere: una relacion en la que sentirse segura, en la que poder
entregarse sin verse tan expuesta como para salir corriendo. No es que Miriam no tenga las ideas
claras, sino que las conductas de seguridad del apego desorganizado hacen acto de presencia en
la relacion y le mandan mensajes contradictorios que, en realidad, reflejan su contradiccion
interna.

Como ya sabemos, las conductas de seguridad tienen como objetivo que volvamos a sentirnos
seguros. Qué necesitemos para recuperar la seguridad dependera de nuestro estilo de apego vy,
como en el estilo desorganizado se combinan tendencias ansiosas con tendencias evitativas,



algunas conductas de seguridad van en la linea de volver a conectar, de reparar el vinculo,
mientras que otras buscan recuperar la seguridad a través de la distancia y la desactivacion
emocional (la misma estrategia que utiliza el apego evitativo y que hemos comentado antes).
Veamos algunas a continuacion:

 Mirar con lupa la conducta de nuestra pareja, intentando sacar a relucir defectos y buscando
cualquier excusa para dejar la relacion y, asi, recuperar la seguridad.

* Desacreditar mentalmente a nuestra pareja y referirnos a ella con palabras poco respetuosas,
incluso insultos, en nuestro didlogo interno («jSerda imbécil!», «j;Cémo puedo estar con
alguien asi?!»).

* Reaccionar de forma contundente, incluso exagerada, utilizando palabras duras e hirientes,
en un intento de asegurar que nuestros limites no sean traspasados, alejar al otro y, asi,
protegernos del dafio que creemos que puede ocasionarnos («Si tan dificil es quererme,
jdéjame!», «;Qué te crees, que no puedo vivir sin ti?»).

* Expresar el enfado de forma poco sana, adoptando una actitud agresiva que nos aleja de la
vulnerabilidad y de mostrar el miedo que, en realidad, sentimos.

PROTEGETE, PERO DE MANERA PROPORCIONAL
Y CUANDO SEA YVERDADERAMENTE NECESARIO

Si la situacién te resulta insegura, es licito y de lo mds comprensible que quieras protegerte;
pero, en vez de apostar por la huida, por el contraataque o por defenderte en exceso, apuesta

por los limites. Te dejo algunos ejemplos:

= «No me ha sentado bien lo que has dicho. Quizd te cueste entenderme, pero es asi como me
siento. Necesito que hablemos de ello, pero cuando se me haya pasado el enfado».

» «Me duele lo que acabas de decir. Quiero pensar que no lo has dicho para hacerme dafio,
pero me gustaria que reformulases tus palabras».

m «Me molesta que me contestes con monosilabos y de forma ambigua. ;Podrias ser mas

concreto?».

Tal vez nuestra parte ansiosa trate de convencernos de no poner limites: en un intento de
mantener el vinculo, podemos pasar por alto nuestras necesidades. Pero lo cierto es que estas
siguen ahi y deben ser escuchadas; de lo contrario, acabaremos explotando y optando por
estrategias poco sanas. Asi que no dejes pasar ninguna oportunidad para poner limites.
Recuerda: buscas experimentar seguridad, y eso estd bien, pero hazlo de forma sang,

constructiva y también segura para tu pareja.

DE DESORGANIZADO A SEGURO



En una relacion segura, nuestros limites se respetan. Es posible que hayas asociado la
impredecibilidad y el miedo con el afecto y la cercania emocional, y eso significa que tus
relaciones estan contaminadas por este aprendizaje; sin embargo, puede que esta no sea una
representacion fiel de tu realidad afectiva actual.

No todas las relaciones son inseguras, ni las dinamicas de pareja resultan siempre

una amenaza, ni nuestra pareja es nuestro enemigo ni tiene malas intenciones.

Si bien es cierto que no existe la relacion perfecta ni una que sea segura en el cien por cien de
las situaciones, si nuestro estilo de apego es desorganizado tenemos serios problemas para
discernir cuando nos encontramos ante una amenaza real y cuando ante una situacién inofensiva.

Nuestra mente ha aprendido muy bien la leccion: debemos protegernos. Y la ha aprendido tan
bien que interpreta como amenazantes situaciones que no lo son. Ha sido su forma de
mantenernos a salvo. Y, créeme, le ha funcionado. Sin embargo, debemos actualizar este
aprendizaje afiadiendo informacién nueva que nos permita desarrollar la habilidad de discriminar
una amenaza real de una imaginaria. Si, esto es posible gracias a que nuestro apego es plastico, y
en nuestras manos esta que adopte una tendencia cada vez mas segura.

Imagina que tu mente ha vivido teniendo que apagar fuegos constantes. Con el objetivo de
aumentar tus probabilidades de sobrevivir, ha aprendido a estar atenta a cualquier minimo
indicio. Y, en la actualidad, es posible que active los chorros contraincendios tanto si hay un
incendio real como si solo has encendido una vela para soplar un pastel de cumpleafios. No
discrimina, porque en ello le iba la vida (asi es como se habia sentido, pues, recordemos, el
apego esta estrechamente relacionado con nuestra supervivencia).

Cuando la mente trata de protegernos, es mucho mas que convincente: las emociones que se
despiertan hacen que no dudemos ni un instante de la veracidad del mensaje que nos manda. Sin
embargo, puede equivocarse y activar los chorros antiincendios cuando no es necesario. Por eso
debemos aprender a ser conscientes de cuando si y cuando no toca activarlos. Algo asi como
preguntarnos: «¢El peligro es real?».

Seguramente, después de activar tus chorros contraincendios cuando no hacia falta te hayas
sentido culpable. Vamos a tratar de rescatar estas experiencias del pasado y reemplazar la culpa
con el aprendizaje. Suena bien, ;verdad?

NO DES POR HECHO: CUESTIONA

Coge papel y lapiz. Haz memoria: piensa en varias situaciones en las que tu mente intenté
protegerte diciéndote que tu pareja te engafiaba, que te mentia, que era tu enemiga, que sus
intenciones no eran buenas.., pero en frio te diste cuenta de que no era asi.

Ten esta lista presente y revisala cuando dudes de tu pareja.

Es posible que tu mente haya borrado recuerdos en un intento de protegerte del impacto




emocional de estas situaciones y, como resultado, tu lista esté vacia. No es prob|ema: créala a

medida que vayan produciéndose situaciones merecedoras de figurar en ella.

La desconfianza promueve que estés siempre en guardia, a la defensiva, esperando el golpe.
No sabes cuando llegara, pero tienes la certeza de que llegara, asi que no puedes relajarte y
dejarte llevar. Eso es lo que has aprendido. No confias de forma plena en tu pareja, lo que se
traduce en pensamientos que te alejan de la conexion, porque ;como vas a desnudarte
emocionalmente, a exponerte y a mostrarte vulnerable con alguien en quien no confias?

La confianza es como un tarro que se va llenando gota a gota, pero cuyo contenido, cuando el
tarro se rompe, se derrama en cuestion de segundos. Este proceso resulta todavia mas evidente si
nuestro apego es de tipo desorganizado, pues partimos de un nivel de desconfianza mayor.

Ahora bien, puede que esa desconfianza esté fundada y nos sobren los motivos para desconfiar
de nuestra pareja; en tal caso, debemos tomar decisiones respecto a la relacion (no quedarnos en
una relacion que no nos proporciona seguridad). Pero si la desconfianza es infundada y, una vez
que pasa la tormenta, vemos la situaciéon de forma distinta y los hechos lo corroboran, debemos
dirigir la desconfianza hacia nuestros pensamientos en vez de hacia nuestra pareja.

CONOCE TUS PATRONES Y DIRIGE LA DESCONFIANZA HACIA LO
QUE TE DICES

Dirigir la desconfianza hacia tus pensamientos se traduce en ponerlos en duda, especialmente
si:

» Resultan contradictorios.

» Se acompaiian de emociones como la rabia y la ira.

= Te invaden de forma abrupta y muy intensa.

m Sientes que no son coherentes con cémo sueles sentirte respecto al vinculo.

= Te dicen que tu pareja es tu enemiga.

m Estén asociados a alguno de los disparadores antes mencionados.

Por ejemplo, en vez de pensar: «Si me involucro demasiado me van a hacer dafio», céntrate
en situaciones en las que te has sentido visto, escuchado, validado, respe’rado y cuidado; evoca
ejemplos que refuten estas creencias y a los que solo podrds acceder si pones en duda lo que te

dices.

De la misma forma que la mente te manda mensajes distorsionados acerca de tu pareja y de las
relaciones, es muy probable que te los envie sobre tu persona: «No merezco que me quieran»,
«No sé estar en una relacion», «Soy un desastre», «;Quién me va a querer?»... Todos estos



pensamientos tienen una funcién: regular tus emociones. Si, suena contradictorio, pero la 16gica
es la siguiente: si la intimidad te hace sentir expuesto, si te invaden unas emociones que no sabes
como gestionar, un dialogo interno invalidante que minimice tus necesidades y que te critique
severamente es la solucién perfecta para que dejes de lado lo que necesitas.

Por ejemplo, si no crees merecer que te quieran, si sientes que tus necesidades son demasiado,
si crees que tu pareja te va a rechazar cuando expreses como te sientes y si albergas culpa por lo
que no funciona en la relacién, ;como vas a expresar tus emociones y necesidades emocionales?
Las descartas, y problema solucionado. Eso funciona como un autosabotaje que, como habras
imaginado, nos lleva a pagar un precio muy alto.

CONOCE A TU CRITICO INTERNO

Sé consciente de cudndo tu mente intenta protegerte a base de criticarte con dureza. Identifica
qué te dices. Toma distancia de estos pensamientos y ponlos en duda. Que tu premisa sea:
«Merezco tratarme y que me traten con amabilidad».

De forma paralela, puedes hacer tuyas las siguientes afirmaciones:

= «Merezco que me quieran, y que me quieran bien».
» «Mis necesidades son importantes».
= «Mis emociones son vdlidas y tienen sentido, aunque a veces me cueste entenderlas».

» «Puedo tener relaciones sanas (si trabajo cémo me vinculo)».

Mas adelante hablaremos de la seguridad emocional; pero, por ahora, te adelanto que esta es
posible solamente si existe consistencia en el afecto y en las acciones de las partes implicadas.
Las conductas de seguridad del apego desorganizado son impredecibles y generan confusién, con
lo que aportan justo lo contrario de consistencia y seguridad.

Parte de esta inconsistencia sucede en la dimension de los pensamientos. Por eso, ser muy
conscientes de lo que nos decimos en nuestro didlogo interno es vital. Aquello que pensamos
conforma nuestra vision de la realidad, asi que, cuando tenemos pensamientos como: «jQué
imbécil!», «Yo paso», o «Se acabd, ilo dejamos!» en un intento de desactivarnos (y, asi,
recuperar la seguridad), es probable que nos estemos mintiendo en tanto que nos dejamos llevar
por la intensidad emocional de la situacién. Eso nos produce confusién: no entendemos por qué
NoS Movemos en extremos.

PON EN PALABRAS LO QUE SIENTES

En vez de desacreditar, criticar o incluso insultar mentalmente a tu pareja, trata de describir

cémo te sientes o de explicar con palabras qué es lo que te ha sentado mal. Por ejemplo, en




lugar de decir: «jYa le valel jQué idiotal», prueba con un «Me molesta cuando..».

Importante: cuando se activa tu sistema de apego e intentas apostar por estrategias distintas a
las conductas de seguridad, estas pidiéndole a tu mente que no se proteja de la forma que sabe. Si
de por si te cuesta sentirte vulnerable, optar por tacticas que, aunque mas sanas, no te
proporcionan seguridad inmediata puede hacer que te veas terriblemente desprotegido. Lamento
ser asi de clara, pero es parte del trabajo: te toca sostener la incomodidad.

Como veremos mas adelante, la vulnerabilidad es clave para que la conexién sea real. Evitar
mostrarte vulnerable te hace sentir protegido, lo entiendo; pero, a la vez, te mantiene alejado de
tu pareja. Date permiso para mostrarte, para expresar tus emociones y poner de manifiesto tus
miedos.

«ESTE SOY YO Y ESTAS SON MIS EMOCIONES Y MIS
NECESIDADES»

Comparte como te sientes con tu pareja poco a poco, como si de unos fasciculos coleccionables
se tratase. Empieza por aquellas situaciones en las que te sientes menos vulnerable (quizd,
aquellas que no tienen que ver con la relacién de pareja) y ve abriéndote poco a poco, a
medida que vayas recogiendo aceptacién por su parte y vaya llendndose el tarro de confianza.

Toma nota de las siguientes directrices:

» Habla desde el yo: «Me siento..».

m Describe como te sientes en vez de usar etiquetas: «Siento que no me tienes en cuenta» es
mucho mejor que «jEres tan egoistal».

= No caigas en el reproche: «Siento que mi opinién no se tiene en cuenta» es mucho mejor

que «Soy un cero a la izquierda para ti».

Como comentabamos, la misma contradiccién interna que te genera confusion puede generar
perplejidad a tu pareja. ;Mi sugerencia? Ayudala a entenderte. ;Lo positivo? Podra empezar a
verte. No te va a resultar facil, lo sé: implica grandes dosis de vulnerabilidad. Pero, por favor,
que la incomodidad de sentirte expuesto no te impida considerar el siguiente ejercicio en un
futuro.

¢Sabes qué sucede con los globos cuando se pinchan? Exacto, que explotan. Esto es lo que nos
ocurre cuando nuestro apego es desorganizado; en realidad, suele ocurrir siempre que
reprimimos las emociones: un dia no podemos mas y explotamos. A estas alturas ya sabes que
ignorar las emociones no es una buena idea. Ahora bien, tampoco lo es expresarlas de cualquier
manera, y menos todavia contribuyendo a un vinculo inseguro a través de explosiones de ira y
rabia. Por eso me gustaria que recordaras lo siguiente: tu mochila de emociones debe vaciarse



lentamente, de forma dosificada, como cuando deshacemos el nudo de un globo y dejamos que el
aire salga, poco a poco, por la boquilla.

EXPRESA TUS EMOCIONES (DE FORMA CONTROLADA, PERO
EXPRESALAS)

1. El primer paso para expresar tus emociones es ser consciente de ellas. Pregtntate: «¢Con

qué emocién estoy conectando?».

2. Valora la posibilidad de que estés sintiendo emociones menos evidentes: la rabiag, la ira y el
enfado pueden ser una especie de cajén de sastre en el que se esconden otras emociones

como miedo, incertidumbre, impotencia, inseguridad, verglienza, cu|pc1...
3. Coge papel y lapiz, y describe cémo te sientes: escribe lo que te venga a la cabeza.

4. Una vez que la tormenta haya pasado, recupera el papel donde escribiste cémo te sentias

y utiliza tus palabras como boceto de lo que serd el mensaje que compartas con tu pareja.

Importante: no caigas en esconder tus emociones bajo la alfombra; exprésalas. Recuerda: no

queremos que el globo explote; queremos que el aire salga de forma controlada.

Es muy posible que poner esto en practica te cueste aunque tengas la mejor de las intenciones.
No espero otra cosa. De hecho, creer que asi podras vincularte de forma distinta me resulta un
tanto pretencioso. La idea de estas paginas es que seas mas consciente y empieces a introducir
pequefios cambios. Por eso me gustaria animarte a buscar ayuda profesional: no tienes por qué
resignarte a vivir segtn tus viejos patrones. Tienes derecho a ser querido, de la misma forma que
tienes derecho a querer bien. Tienes la responsabilidad de aprender a querer bien y de mantener
relaciones sanas y seguras.

SI TU PAREJA TIENE TENDENCIA DESORGANIZADA..

La forma que tiene tu pareja de recuperar la seguridad, si su apego es de tendencia
desorganizada, puede parecer erratica desde fuera; pero, como hemos visto, aunque apueste por
estrategias aparentemente contradictorias, tienen mucho sentido. Ahora bien, para entenderlas
debemos ver mas alla y darles su razén de ser.

No exagero si digo que detras del apego desorganizado puede haber una biografia en la que la
palabra «trauma» hace acto de presencia mas a menudo que en los otros estilos de apego. Si en
los estilos de apego anteriores era importante no tomarse las respuestas de nuestra pareja de
manera personal, sino entenderlas como un intento de recuperar la seguridad, en el apego
desorganizado este ejercicio cobra todavia mas relevancia.

En una relacion segura se respetan los limites, no hay juegos de poder, el vinculo es entre



iguales, el afecto es bidireccional, las reacciones son predecibles y, lejos de suponer una
amenaza, nos transmiten aceptacion. Esto es justo lo que necesita nuestra pareja: que nos
convirtamos en un lugar seguro. Afecto y seguridad deben ir de la mano. Y lo conseguiremos a
base de consistencia y de ser predecibles.

Cuando se activa el apego desorganizado, la volatilidad emocional puede provocar que los
conflictos escalen muy rapido. La corregulacion sera clave para que las situaciones se mantengan
dentro de los limites de lo gestionable. ; Recuerdas cuando Patricia nos explicaba el desconcierto
que experimentaba cuando su pareja estaba ahi, haciéndola sentir segura, mientras entraban en
juego sus conductas de seguridad? Esto es lo que debemos conseguir.

CONTRIBUYE A LA EXTINCION DEL FUEGO

Toma nota: tu pareja tiene un detector de incendios hipersensible. T no eres responsable de
sus reacciones, pero compartes responsabilidad en lo que concierne a las dindmicas que se dan

entre vosotros. Mi propuesta es la siguiente:

= Ayuda a tu pareja a extinguir el fuego pidiéndole un abrazo o calmdéndola con palabras
como: «Lo altimo que quiero es verte sufrir», «Estoy aqui contigo», «Me importas», «Quiero
en’render’re; qylﬁldome a hacerlo».

» Contribuye a que tu pareja pueda discernir si el fuego es o no real: «Quizd no he escogido
bien mis palabras; lo que queria decir es..».

= Valida sus emociones: «Sé que no te ha gustado lo que te he dicho. Aunque nuestras

opiniones sean distintas, la tuya me importa y sigue siendo valida».

» Apuesta por la corregulacién: en vez de contribuir a que la situacién escale, prueba a decir
algo como: «Creo que ahora mismo no es un buen momento para hablar. Por tu tono de voz
diria que me ves como tu enemigo, y te aseguro que lo ultimo que quiero es que pienses que
no estoy de tu lado. {Podemos retomar este tema mds tarde?».

» Combatid juntos su desconfianza: «Sé que a veces te cuesta creer en mi palabra y que no
tiene que ver conmigo; para mi es importante que puedas creerme cuando te digo que

quiero ser un lugar seguro para ti».

A lo anterior puedes afiadir las estrategias presentadas cuando hablabamos de los estilos
ansioso y evitativo: recuerda que el apego desorganizado se mueve a caballo entre ellos.

Importante: las relaciones sanas y seguras son sanadoras, y tu puedes contribuir a la seguridad
del vinculo, pero cuidado con apropiarte de un proceso que corresponde a tu pareja y olvidarte de
tus necesidades en el intento. Para evitar que esto pase, ten muy presente qué necesitas tu y,
sobre todo, presta atencion a las situaciones en las que estalla el globo: puede que tu integridad
emocional se vea comprometida y, mas que nada, debemos ser responsables respecto al vinculo,



para con nuestra pareja y, en especial, para con nosotros mismos.

APEGO SEGURO

Si tus cuidadores se mostraban disponibles, estaban atentos a tus emociones, eran sensibles a
ellas, respondian de forma positiva a tus necesidades emocionales y trataban de satisfacerlas de
forma consistente, es probable que hayas desarrollado un apego seguro.

Lo sé: dicho asi, el apego seguro parece mas una quimera que una posibilidad real; puede
parecer muy complicado que se cumplan todas estas condiciones todo el tiempo. En realidad, los
estudios dicen que basta con que suceda en el 30 por ciento/4] o el 50 por ciento[5] de las
ocasiones en las que necesitamos a nuestros cuidadores y recurrimos a ellos en busca de refugio.

Precisamente, el vinculo afectivo debe ser eso: un refugio al que acudir cuando nos cuesta
regular nuestras emociones, cuando tenemos miedo o cuando la situacion nos abruma. Pero ¢esto
no nos convertiria en personas dependientes? Si, aunque, jcuidado! Se trataria de una
dependencia sana.

Recuerda la paradoja del apego: si estamos seguros de que podemos contar con apoyo, si
sabemos a quién acudir, seremos mas atrevidos y daremos rienda suelta a nuestras ganas de
conocer y explorar el mundo, pues sabremos que nuestra figura de apego estara ahi para
cuidarnos, protegernos y calmarnos si lo necesitamos. Asi se fomenta una autoestima sana:
explorar el mundo promueve que nos sintamos mas capaces, ademas de ser una excelente manera
de desarrollar las habilidades que nos haran falta en la vida adulta.

Estar ahi, solo, es un concepto clave asociado al apego seguro: no necesitamos sentir que
nuestros cuidadores estan ahi constantemente porque no dudamos de si se hallaran disponibles
(como sucede con el apego ansioso); no recelamos de su capacidad de respuesta (como sucede
con el apego evitativo); tampoco desconfiamos de sus reacciones, pues sabemos que son
sinobnimo de seguridad (al contrario de lo que sucede con el apego desorganizado), sino que
sabemos que podemos contar con ellos, de forma consistente, y que nos proporcionaran la
respuesta emocional que necesitamos recibir. En otras palabras, confiamos en que estaran ahi y
sabran ofrecernos apoyo emocional. ;El resultado? Un vinculo construido en torno a la
confianza que se traduce en seguridad.

La confianza es condicién necesaria y constituye un pilar fundamental para un apego seguro.
Pero ¢qué mas se requiere? Toma buena nota de estos conceptos; iran apareciendo de forma
repetida en las siguientes paginas:

La férmula magica del apego seguro consiste en la combinacién de disponibilidad,

empatia, sensibilidad, responsividad, validacién emocional y consistencia.

Si, cuando acudimos a nuestros cuidadores en busca de refugio, crean un espacio de atencion y



escucha, se muestran disponibles para nosotros y nos ayudan a regular nuestras emociones de
forma sana, nos sentiremos capaces de hacer frente a las dificultades, incluidos los conflictos con
los que podamos encontrarnos en relacién con los vinculos afectivos.

Si eso dista mucho de lo que obtuviste por parte de tus cuidadores, no pierdas la esperanza.
Quédate con este concepto: neuroplasticidad. Esta palabreja hace referencia a la capacidad del
cerebro de generar nuevas conexiones a través del aprendizaje; en otras palabras: el cerebro va
cambiando a medida que vamos incorporando experiencias. En efecto, es una buena noticia:

Incluso si no tuviste oportunidad de desarrollar un apego seguro, puedes trabajar
cémo te vinculas en la edad adulta para que tu apego adopte, de forma progresiva,

una tendencia mas segura.

¢Coémo? Trabajandote internamente mediante ejercicios como los que hemos visto hasta ahora,
por ejemplo. Otra forma de desarrollar un apego seguro es con la ayuda de una pareja que te
proporcione una base segura. ;Y cémo se manifiesta el apego seguro en la relacién? jVamos a
verlo!

EL APEGO SEGURO EN LA PAREJA

Si tu apego es seguro, probablemente:

* Construyes relaciones seguras en las que la conexion y la proximidad emocional son
protagonistas.

* Te sientes comodo con el compromiso y también con la distancia.

* Puedes regular tus emociones, sin importar si tu pareja te ayuda o no a regularte.

* Expresas tus necesidades, te comunicas de forma clara y pones limites si es necesario.

* Sientes que en las relaciones puedes ser ti mismo.

* Eres capaz de hacer autocritica, te responsabilizas de tus errores y no tienes problema en
pedir perdon.

* Estas dispuesto a trabajar para que la relacion sea segura, pero la relacion no es el centro de
tu existencia (no estas pensando en ella 24/7).

e Cuando algo te preocupa, lo expresas de forma clara y no tienes miedo a mostrarte
vulnerable.

* Puedes confiar en los demads y no te cuesta abrirte.

* No te tomas las reacciones de los deméas de forma personal: entiendes que pueden no estar
relacionadas con tu persona y no ves que el vinculo peligre con relativa facilidad.

* Eres capaz de pedir ayuda.

Importante: que nuestro apego sea seguro no significa que no conectemos con la inseguridad,;
tampoco que no haya situaciones que nos molesten o nos duelan. No: que nuestro apego sea



seguro significa que somos capaces de identificar como nos sentimos, de darle sentido y de
gestionarlo de la mejor forma posible, honrando nuestras necesidades emocionales a la vez que
respetamos las de nuestra pareja; y también que decidimos cémo gestionar la situacion desde la
conciencia, no desde el miedo ni la inseguridad.

¢Quieres saber como es un apego seguro en accion? Mireia nos lo cuenta: «Prefiero hablar las
cosas. Cuando Kike y yo nos enfadamos, siempre le digo: “Mejor hablarlo que callarlo y que se
enquiste”». Mireia no teme al conflicto: sabe verlo como un aliado para resolver problemas que,
de otra forma, pueden ir a mas y dinamitar la relacion.

Mireia tolera la incomodidad con relativa facilidad: «No me gusta cuando nos enfadamos,
pero tampoco me preocupa en exceso: confio en nuestra capacidad para resolver los conflictos y
volver a estar bien».

Mireia no interpreta los enfados como un signo de que la relacién vaya mal; tampoco le aterra
pensar en perder a Kike, sino que deja que las emociones fluyan, las observa y comunica lo que
necesita abriendo un espacio para el dialogo y la negociacion.

Parte de la calma y la tranquilidad con la que Mireia vive las relaciones viene dada por la
certeza de que puede «vivir sin Kike»: «Soy consciente de que él me aporta cosas buenas, pero
estoy segura de que, si las cosas no van bien y tenemos que dejar la relaciéon, podré gestionar la
ruptura; me dolera, lloraré mucho, lo pasaré mal..., pero lo superaré».

Mireia tampoco tiene problema en desnudarse emocionalmente hablando: «Una buena amiga
siempre me decia: “No muestres tus debilidades a tu pareja”; jamas le he hecho caso. Si en mi
relacion no puedo ser yo y mostrarme tal y como soy, ¢qué sentido tiene estar en pareja?».

Mireia no teme a la proximidad emocional; tampoco a la distancia: «Al principio de la
relacion, cuando Kike se iba de viaje por trabajo, me mandaba mensajes constantemente; “para
que no me enfadase”, decia. Le comenté que no era necesario, que con que habldasemos un ratito
en algin momento del dia para tener un espacio de pareja a pesar de la distancia me bastaba. Se
sorprendio: creo que su expareja tenia necesidades distintas a las mias. Yo le agradezco su buena
predisposicion, pero llevo bien eso de estar lejos el uno del otro. Le echo de menos, no voy a
mentir. Pero sé que cuando vuelva nos cogeremos con mas ganas».

El apego seguro tiene innumerables ventajas tanto para quien lo exhibe como para quienes
estan a su lado. Si desarrollamos vinculos basados en la confianza y en la seguridad, nos
convertimos en un refugio seguro para quien nos rodea. ; Qué significa eso? Que, si el estilo de
apego de tu pareja es de tendencia insegura, le aportaras la seguridad, la estabilidad y la
confianza necesarias para que su estilo de vinculacién adopte, progresivamente, una tendencia
mas segura. Y viceversa: si tu apego es inseguro y el de tu pareja tiene una marcada tendencia
segura, la relacion puede ser el escenario perfecto para desarrollar una vinculaciéon mas sana y
basada en la seguridad emocional. Cuando eso sucede, nos encontramos ante un estilo de apego
seguro adquirido.

Fijate que, a lo largo de estas paginas, hacemos referencia tanto a la seguridad propia como a



la seguridad del vinculo, porque es tan importante aportar seguridad a la relacion como que
nuestra relacion nos proporcione seguridad respecto al vinculo.

En el siguiente capitulo seguiremos hablando de seguridad emocional, ahondando en los
aspectos que debemos trabajar para fortalecerla. Pero uno de ellos puede ser hablar de tu estilo de
apego con tu pareja; ;aceptas el reto?

BONUS TRACK
«ASI ME VINCULO»

Hablar de tu estilo de apego es desnudarte emocionalmente. Hazlo cuando te sientas
preparado, y no tiene por qué ser de golpe. Quizd te cueste, pues te hard sentir muy expuesto,
pero permitird a tu pareja verte de verdad, conocer cémo te vinculas, ser consciente de tus
miedos y comprender por qué actias como lo haces. A la vez, le estards dando una
oportunidad de demostrarte que estd ahi, que es sensible a tus necesidades y que es alguien en

quien puedes confiar.

Nota: La idea no es hacer participe a tu pareja de tu estilo de apego para que pase por alto
tus reacciones, sino para que te vea, para que te conozca mejor mientras —y este es un matiz
importante— ti haces un trabajo consciente y activo para moverte hacia una tendencia segura.
Recuerda que el estilo de apego es pldstico y, de hecho, al mostrarte en lo emocional ya estarés

dando unos pasos agigantados hacia una tendencia segura.




3
RELACIONES QUE SON UN LUGAR SEGURO

Las relaciones de pareja deben ser un lugar seguro. Escribelo en un posit, pontelo de fondo de
pantalla en el movil o enmarcalo. En serio: recuérdalo cuando las cosas funcionen entre tu pareja
y ti, y recuérdalo todavia con mas fuerza cuando no estéis tan bien como te gustaria.

Cuando lees las palabras seguridad emocional, ;en qué piensas? ;Como la describirias?
Pongamoslo un poco mas dificil: ¢sabrias decirme si tu relacion es segura? ;Crees que tu pareja
te proporciona seguridad? ;Y td, como contribuyes a que la relacién sea un lugar seguro?

La seguridad emocional es un concepto abstracto donde los haya. Lo sé. Vamos a bajarlo al
terreno de lo concreto, ¢te parece? Te propongo que leas con atencion las siguientes preguntas y
que selecciones la respuesta que encaje mejor con como te sientes respecto a tu relacién. Si ahora
no tienes pareja, puedes pensar en relaciones anteriores; lo importante aqui es que identifiques
como se siente una relaciéon segura y qué contribuye a ello.

Importante: la finalidad de este cuestionario no es diagnostica; con él pretendo hacerte
reflexionar a la vez que empezamos a desgranar el complejo tema que nos ocupa. Dicho esto,
ivamos a ello!

1. Cuando hay algo que te preocupa o causa malestar respecto a la relacién,
équé haces?

A. Me lo callo: tengo la sensacién de que nunca es buen momento para hablar de lo que siento, y
no quiero causar un conflicto.

B. Intento encontrar el mejor momento para comunicdrselo a mi pareja: a veces, parece que se
preocupa por lo que siento; otras, parece que le molesta y trata de poner fin a la conversacién
radpidamente.

C. Intento ser transparente y expresarlo de forma directa. Sé que, aunque a mi pareja no le guste
lo que va a escuchar, va a agradecer que le exprese mi malestar: ambos sabemos que es

necesario para que la relacién funcione y para sentirnos cémodos en ella.

2. {Qué has aprendido sobre expresar tus emociones y poner sobre la mesa tus
necesidades emocionales, en tu relacién actual?



A. Que es mejor no decir nada para tener la fiesta en paz.

B. Que mi pareja no me va a entender o que ni tan siquiera se va a molestar en intentar
entenderme; entonces ipara qué expresarlas?

C. Que poner sobre la mesa cémo me siento y qué necesito, incluso si a priori resulta incémodo, y

que mi pareja haga lo mismo, nos ayuda a crecer.

3. Cuando compartes cémo te sientes con tu pareja, ;{cémo reacciona?

A. Le moleta: se enfada e inicia una discusién. No sé cémo lo hace, pero siempre acabo teniendo
yo la culpa...

B. Me juzga y menosprecia mis sentimientos: les resta importancia, dice que son tonterias o bien
insinta que a todas las parejas les pasa lo mismo y que estoy exagerando.

C. Se preocupa y muestra interés: quiere saber mdés sobre por qué me siento asi, en un intento de

entender lo que acabo de poner sobre la mesa.

4. ;(Como de previsible dirias que es tu pareja?

A. No lo es en absoluto: nunca sé si va a estar ahi para mi. Tan pronto puede estar de buen
humor y prestarme atencién, como de repente me contesta mal y alza la voz.

B. Depende. Habitualmente sé que va a estar ahi para mi, pero, en ocasiones, no es asi, de modo
que presto atencién a su estado emocional para aumentar las probabilidades de obtener una
reaccion positiva por su parte.

C. Muy previsible: s¢ que siempre estd ahi, incluso si estd de mal humor; en ese caso me pide unos
minutos para digerirlo y después intenta estar bien. Sé qué esperar. Es un refugio en el que

experimento seguridad.

5. ¢(Tienes la sensacién de que puedes confiar en la palabra de tu pareja?

A. No confio en mi pareja. Sé que no puedo creerme todo lo que dice: la he pillado en varias
mentiras, a menudo actta de forma opuesta a lo que dice que son sus valores y, en ocasiones,
cambia de opinién de forma radical y sin previo aviso.

B. A veces me surgen dudas: un dia dice una cosa y luego dice otra; o bien se compromete a algo
que luego no cumple. No sucede siempre, pero si lo suficiente para que la confusién esté mas
presente en la relacién de lo que me gustaria.

C. Es una persona en quien se puede confiar: cumple con aquello a lo que se compromete, es fiel

a sus valores y a su palabra.

6. Cuando tu pareja hace o dice algo que te sienta mal, o no cumple con
aquello con lo que se comprometié, y lo pones sobre la mesa:

A. Lo niega, hace como que no sucedid, insinua que lo entendi mal, lo achaca a mi forma de
interpretar la situacién o le da la vuelta a la tortilla y me culpa a mi de lo ocurrido.

B. Al principio se pone a la defensiva, pero después reconoce que se ha equivocado y me pide
perdén. Como suele hacerlo con la boca pequefia, no me transmite la seguridad de que la
situacién no vaya a repetirse.

C. No tiene problema en reconocer que se ha equivocado. Sé que si me pide perdén es porque de
verdad siente que podria haber actuado de forma distinta y que intentaré que sea asi en el

futuro.



La seguridad emocional es una calle de doble sentido, si bien es cierto que, cuando nuestra
pareja no nos proporciona seguridad, posiblemente nos cueste fomentarla nosotros. Por eso es
importante que hagamos un ejercicio de introspeccién y demos espacio a la autocritica, en un
intento de ser conscientes de aquello que necesitamos mejorar para construir una relacion sana y
segura para las dos partes.

Voy a pedirte que respondas a unas preguntas acerca del grado de seguridad emocional que
aportas a la relaciéon. Venga, jvamos a ello!

7. Cuando tu pareja intenta conectar contigo explicdndote cémo le ha ido el
dia, ;qué haces?

A. La escuchas, pero le das a entender lo contrario: no la miras a la cara, tu respuesta es un
«ajd» y sigues con lo que estabas haciendo.

B. La escuchas, pero no te interesas por cémo se ha sentido en esa situacién, o bien pasas a
explicarle rapidamente cémo te ha ido a ti el dia.

C. La escuchas, tratando de darle el espacio que merece, y prestas atencién a las necesidades
emocionales que se ponen de manifiesto en ese momento antes de cambiar de tema y
explicarle tus cosas. Si en ese momento no puedes escucharla como merece, se lo dices y lo

dejas para maés tarde.

8. iCrees que contribuyes a que, en tu relacién, haya espacio para las
emociones y las necesidades emocionales, tanto las tuyas como las de tu
pareja?

A. No: hablar de emociones me incomoda sobremanerq; siento que acabaremos enfaddndonos y
trato de evitarlo.

B. A medias: me cuesta encontrar el momento, de verdad. Pero, si mi pareja insiste, entiendo que
necesita hablar de ello y acabo cediendo.

C. Si, definitivamente. Sé que hablar de emociones y necesidades emocionales es importante y

procuro darles espacio, incluso si me cuesta.

9. ;Qué crees que diria tu pareja si le preguntasemos lo sensible que eres a sus
emociones y necesidades?

A. Diria que no lo soy en absoluto: me cuesta empatizar. Cuando me habla de emociones me
invade una sensacién incémoda; es como si hablase un idioma que no comprendo, y quiero que
la conversacién termine cuanto antes.

B. Diria que lo intento, pero que no se me da bien: le doy consejos o le digo que mafiana lo verd
de forma distinta, tratando de aportar tranquilidad, pero leo en su cara que no es lo que
busca.

C. Diria que se me da bastante bien, que se siente escuchada y acompaiiada, y que de mi

obtiene lo que necesita.

10. ;Dirias que eres previsible?

A. No, en absoluto: mi estado emocional es muy cambiante. A veces estoy ahi para mi parejq;



pero, como no se me da bien gestionar mis propias emociones, otras acabo pagdndolo con
quien tengo al lado y ofreciéndole lo contrario de lo que necesita.

B. Intento serlo la mayor parte del tiempo, pero recuerdo que ha habido situaciones en las que
me ha resultado muy dificil estar ahi para mi pareja.

C. Si, lo soy. Mi pareja sabe que siempre voy a estar ahi. Si no estoy de humor y siento que no
puedo responder como deberia, se lo comento abiertamente y mas tarde le brindo la atencién,

el espacio y el apoyo que busca en mi.

11. (Crees que tu pareja puede confiar en ti?

A. Creo que no: a veces miento para cubrir mis errores, hago promesas que, en realidad, no
puedo cumplir o le digo lo que quiere escuchar para zanjar el tema.

B. En general, diria que si. Pero, haciendo un ejercicio de honestidad, deberia afiadir que, en
ocasiones, me cuesta cumplir aquello con lo que me comprometo.

C. Si, definitivamente. Soy consciente de lo importante que es la confianza. Solo me comprometo
a aquello que sé que puedo cumplir y, en efecto, lo cumplo. Soy muy coherente: mis palabras y

mis acciones van de la mano.

12. Cuando tu pareja pone de manifiesto que hay algo que no le acaba de gustar de vuestras
dindamicas, ;cémo reaccionas?

A. Me cierro en banda o me pongo a la defensiva con comentarios como: «Pues anda que tu..»,
«jAplicate el cuentol», «jMira quién hablal».

B. Me quedo en silencio esperando a que pase la tormenta o trato de disuadirla para que vea
que no es asi, en un intento de restarle importancia: «(En serio te importa tanto?», «iNo crees
que estds exagerando?», «Estds sacando las cosas de contexto».

C. Es posible que lo que me diga me caiga como un jarro de agua fria; sin embargo, en ese
momento intento centrarme en entender qué me estd diciendo y cémo se siente al respecto.
Solo si entiendo cémo se siente y qué necesita de mi, podré darle una respuesta que contemple

tanto mis necesidades como las suyas.

La realidad es mucho mas compleja de lo que un cuestionario de doce preguntas con tres
opciones de respuesta puede recoger, es cierto; pero, si has escogido una mayoria de A, me
atreveria a decir que en tu relacion la seguridad emocional brilla por su ausencia, incluso que
experimentas un grado de malestar dificil de pasar por alto. Si has elegido una mayoria de B,
parece que la invalidacion y el mirar hacia otro lado hacen que tu relacion sea insegura en lo
emocional. Y, si has respondido una mayoria de C, diria que tu pareja o tu sabéis como
proporcionar seguridad al vinculo.

Es posible que el resultado del cuestionario refleje la situacién actual, pero que no siempre
haya sido asi. Si, las relaciones pasan por malas rachas, es un hecho. Sin embargo, debemos
preguntarnos si se trata realmente de una mala racha o si es la tendencia general. Y, si en efecto
se trata de una mala racha, debemos procurar mediante esfuerzos proactivos que se quede solo
ahi y no se convierta en una tendencia. Y todo eso pasa por trabajar la seguridad de la union.

A lo largo de estas paginas hemos mencionado el concepto de seguridad emocional en
diversas ocasiones, pero sen qué consiste en realidad? ;Como podemos trabajarla en nuestra



relacion?

La seguridad emocional es aquello que todos buscamos en una relacion, incluso sin saberlo, y
somos especialmente conscientes de su importancia si en nuestras anteriores relaciones hemos
vivido el vinculo desde el extremo opuesto, o bien si la ausencia de seguridad emocional de
nuestra relacion actual empieza a hacer mella en nuestro bienestar.

La seguridad emocional se traduce en un «si» como respuesta a las siguientes
preguntas: «;Estas ahi?», «;Te importo?», «Si te necesito, jpuedo contar contigo?»,
«¢Me trataras con respeto?», «;Puedo confiar en ti?», «;Me valoras?», «;Te
preocupas por mi bienestar?», «;Eres sensible a mis necesidades?», «Si me muestro
vulnerable, jvas a abrazar mis miedos e inseguridades? ;Puedo confiar en que no los
vas a alimentar?», «Y yo, i{voy a estar ahi para mi, dentro de la relacién?», «;Puedo
ser yo mismo estando a tu lado?», «iLa relacién va a honrar mis necesidades?»,

«¢Puedo respetarme a mi mismo en esta relacion?».

Las relaciones deben ser un lugar seguro, decia. Pero sun lugar seguro para qué? Para sentir
que puedes ser ti mismo, para mostrar tu version mas auténtica y vulnerable, para exponer tus
necesidades emocionales, para compartir tus miedos e inseguridades, para poner sobre la mesa lo
que te preocupa sin que suponga un problema, sabiendo que tu pareja no te va a juzgar, teniendo
la seguridad de que te aceptara y no sentiras que tus emociones o pensamientos son inadecuados,
con la garantia de que no te criticara ni invalidara ni utilizara nada en tu contra, de que no te
colgara etiquetas ni te rechazara.

Nuestra pareja debe ser alguien a quien recurrir, alguien que sepamos que va a
estar ahi cuando busquemos un refugio en el que sentirnos escuchados, entendidos,

validados, aceptados, respetados, cuidados, queridos...

Te suena, ¢verdad? Si, estoy haciendo referencia a las necesidades emocionales que hemos
explorado en el primer capitulo. Para experimentar seguridad emocional no basta con que se
satisfagan nuestras necesidades, sino que deben darse una serie de requisitos. ;Cuales? Ya lo
veniamos anticipando al hablar del estilo de apego seguro:

La férmula magica de la seguridad emocional consiste en la combinacién de
empatia, sensibilidad, responsividad, disponibilidad, validacién emocional y

consistencia.

Estos términos nos lo dicen todo, pero son tan abstractos que, a la vez, no nos dicen nada.
Veamos rapidamente qué significan, ;te parece?

* Empatia: entender a nuestra pareja mediante un componente cognitivo (poniéndonos en su
lugar) y uno emocional (saber identificar cémo se siente).
* Sensibilidad: interpretar adecuadamente las necesidades de nuestra pareja.



* Responsividad: responder de forma adecuada (demostrando implicacién y compromiso) a
las necesidades de nuestra pareja.

* Disponibilidad: brindar la seguridad de que estaremos ahi, de forma fisica o emocional,
cuando se nos necesite.

* Validacion: respaldar la experiencia emocional de nuestra pareja, aceptandola como valida y
tratando de darle sentido.

» Consistencia: garantizar coherencia entre lo que decimos y hacemos, a través del tiempo y
de las situaciones.

A lo anterior debemos afiadir unos conceptos que, segin mi experiencia en consulta, son
determinantes a la hora de construir un vinculo seguro; estos consisten en la regulacion sana de
las emociones, la responsabilidad afectiva y la comunicacién asertiva.

A continuacion vamos a desgranar cada uno de ellos, no sin antes abrir un pequefio paréntesis.

A veces caemos en el error de abordar las necesidades y la seguridad emocionales de forma
dicotomica («O me entiende o no me entiende», «O me cuida o no me cuida»). Seria mucho mas
apropiado, dada su naturaleza abstracta, hablar de ellas como una cuestion de grado («Siento
que, en general, mi pareja me entiende», «En mi relacion me siento cuidado la mayor parte del
tiempo»).

No debemos olvidar que nuestra pareja es alguien falible que siente y padece, que arrastra una
mochila emocional y que seguramente tiene varios frentes abiertos, como debe de ser también tu
caso y el mio. No siempre estara lo bastante disponible en lo emocional para proporcionarnos lo
que necesitamos, para que la relacion sea el lugar seguro que buscamos; y eso no significa que tu
relacion, en general, no te aporte seguridad.

De igual forma, cuando digo que tu pareja debe ser un lugar seguro, no quiero decir que deba
ser tu tnico lugar seguro. Rodearnos de personas que nos ofrecen una relacién sana y segura,
personas con quienes podamos tejer intimidad y conexion emocional, a quienes sepamos que
podemos recurrir en busca de refugio (y para quienes ser un refugio) no solo es deseable, sino
necesario.

Por tultimo, recuerda: la calle de la seguridad emocional es de doble sentido. Cuando hablemos
de seguridad emocional y de los componentes que la hacen posible, no pienses solo en si tu
pareja te la proporciona: valora también en qué medida tu eres un refugio para ella.

Cierro paréntesis.

FMPRTIY: «GPUEDES PONERTE EN M1 LUGRRY>

Si te pregunto por la importancia de la empatia en las relaciones, probablemente me respondas
que es esencial, ¢verdad? Sin embargo, jcuantas veces nos olvidamos de abordar las situaciones
con una mirada empatica!



Que puedas entender la experiencia emocional de tu pareja a pesar de que sea diferente a la
tuya; que puedas comprender como se siente en un determinado momento; que seas capaz de
identificar las emociones y necesidades emocionales que se ponen de manifiesto en una
determinada situacion sucede gracias a la empatia.

La empatia es la capacidad de entender a nuestra pareja desde dos vertientes: una cognitiva,
poniéndonos en su lugar, y una emocional, tratando de identificar como se siente.

Que nuestra pareja empatice con nosotros significa que hace el esfuerzo de ponerse
en nuestra piel, en un intento de entender cé6mo nos sentimos y explorar nuestra

experiencia emocional. Eso es necesario para que seamos y nos sintamos vistos.

Comprender, ponernos en el lugar del otro y descubrir la experiencia emocional de cada una
de las partes nos permite conectar a otro nivel, pues ver y sentirnos vistos es esencial para
comunicarnos en el terreno emocional y llegar a un entendimiento mas complejo, mas alla de los
hechos y de las acciones.

Sin empatia es dificil que se den otros componentes necesarios para que podamos hablar de
seguridad emocional; estoy pensando en aspectos como la sensibilidad o la responsividad.
Cuando los abordemos entenderas por qué lo digo.

La empatia se encuentra en la base de la conexion emocional. De hecho, me cuesta imaginar
una relacion con intimidad emocional sin el componente empatia. Esta es la conclusion a la que
ha llegado Clara: «He dejado de explicarle mis cosas a Sergio. Pienso: “;Para qué? Si no las va a
entender”».

Le pido que comparta conmigo algunos ejemplos para comprender como ha llegado a esta
conclusién, y me contesta: «Le explico que me he sentido rechazada por una compafiera de
trabajo cuando ha invitado a una cena de cumpleafios a casi todo el departamento menos a mi, y
me responde: “;Por qué te molesta? Si no sois amigas, ¢no?”. En esos momentos siento que
tengo que explicarle por qué me siento como me siento, como si no fuese capaz de llegar a esa
conclusién por si mismo».

Lo que les sucede a Clara y a Sergio es que no hablan el mismo idioma: mientras que Clara
hace una lectura de la realidad que incluye la dimension emocional, Sergio se queda en el terreno
de las acciones y no se detiene a plantearse como debe de estar sintiéndose su pareja.

Sergio se fue de la primera sesién con una consigna bien clara:

Incorpora el componente emocional a vuestras conversaciones (también a las mas
mundanas, en las que hablamos del dia a dia) y pregintate cémo se puede sentir tu

pareja cuando atraviesa una situacién como la que te expone.

Tratemos de entender a Sergio: en consulta siempre digo que no sabemos que el color blanco
existe hasta que, de pequefios, nos dicen: «Mira, ¢ves este color? Se llama blanco». Lo mismo
sucede con las emociones. Nuestro primer contacto con ellas se reduce a estar contentos, tristes o



enfadados. Claro, es obvio: la complejidad del mundo emocional se va adquiriendo a medida que
vamos madurando. Sin embargo, si no hemos tenido la oportunidad de incorporar una mayor
riqueza de vocabulario emocional, es posible que estemos ciegos ante determinadas emociones
que se alejan de la alegria, la tristeza o la rabia (por poner un ejemplo).

Eso mismo le expliqué a Sergio. Se qued6 abrumado. Se sentia incapaz de estar a la altura de
su pareja. Lo tranquilicé explicandole lo siguiente: «No hace falta que sepas identificar cémo se
siente Clara; de momento nos bastard con que identifiques que quiere conectar contigo
emocionalmente y con que muestres curiosidad». Hablaremos de los intentos de conexion mas
adelante; por ahora, quédate con este concepto.

En ocasiones, lo que falla no es nuestra capacidad de empatizar, sino nuestra capacidad de
acordarnos de lo importante que es empatizar con nuestra pareja y dar espacio a la empatia en
nuestra relacion.

CREA UN ESPACIO PARA LA EMPATIA

En este espacio vamos a encontrar grandes dosis de atencién plena y de curiosidad, y pocas

(muy pocas) soluciones. ;Cémo puedes conseguirlo?
1. Escucha con atencién, sin prisa, respetando los ritmos de tu pareja.
2. Ve mds alla de las palabras: iqué emociones eres capaz de identificar en tu pareja?

3. Deja de lado tus prejuicios y suposiciones. Recuerda: tu pareja puede tener una experiencia

emocional distinta a la tuya; no des por hecho que vive las situaciones como las vivirias ta.

4. Ponte en su piel: conociendo a tu pareja como la conoces, sabiendo lo que sabes acerca de

cémo vive las situaciones y de su historia de vida, icémo puede estar sintiéndose?

5. La curiosidad es tu aliada: no tienes por qué saber con certeza cémo se siente;

jpregtntaselo! «iCémo te has sentido?», «¢(Con qué emociones has conectado?».

6. No juzgues: «jQué borde eresl», «iNo crees que te has pasado?», «Después te quejas

cuando los demds se enfadan contigo..».

La clave para que tu pareja se sienta acompafiada desde la empatia reside en
escuchar con atencién, con interés, desde la curiosidad, con una actitud libre de
juicios, recogiendo lo que te explica, pero, sobre todo, tratando de ir maés alla y ver

como se siente.

Puede que tu empatices de maravilla, pero que a tu pareja le cueste un poco mas. Esta bien que
crezcais juntos y os nutrais mutuamente. Puedes ser su ejemplo y ejercer de inspiracion. Quiza,
como le sucedia a Sergio, la empatia y el mundo de las emociones sean todo un universo por
descubrir. ;Qué tal si empiezas transmitiéndole a tu pareja que es importante para ti y que juntos



podéis aprender a veros en lo emocional?

«EMPATIZA CONMIGO»

Te dejo algunas sugerencias:

= «Espera, carifio; antes de seguir avanzando en la conversacién, ipodemos tratar de

entendernos el uno al otro en lo emocional?».

» «Lo que dices suena muy légico, pero ahora mismo lo que necesito es que te pongas en mi
lugar y trates de entender cémo me siento».

m «Comprendo lo que dices, pero nos estamos olvidando del componente emocional. Ponte en
mi lugar, imagina que te encuentras en mi situacién. §Cémo te sentirias?».

m «Carifio, siento que respondes a partir de lo que tu harias y lo que ta sentirias; pero,

conociéndome como me conoces, ;cémo crees que me siento yo?».

Si, seguramente lo estés pensando: si tu pareja no pone interés, digas lo que digas no surtiré
efecto. Esta bien. Nos tocard aceptar y explorar cémo afecta eso a nuestra relacién para tomar

decisiones acordes con lo que necesitamos para promover nuestro bienestar.

SENSIBILIDAD: «;SABES INTERPRETAR MIS NEGESIDADES?>

No existe intimidad sin sensibilidad. Necesitamos tener la certeza de que nuestra pareja
respondera con sensibilidad para sentirnos seguros... y conectados. De hecho, la falta de
sensibilidad es uno de los ingredientes principales de la distancia emocional y nos lleva a
concluir que no podemos mostrar cOmo nos sentimos.

Estamos programados genéticamente para conectar. Muestra de ello son las neuronas espejo,
unas células nerviosas situadas en la corteza frontal (el area encargada de procesos como el
control de la atencién y la modulacion del pensamiento, la emocion y la conducta) que nos
permiten detectar claves emocionales tanto en el discurso verbal como en la comunicacién no
verbal, y posibilitan un nivel de comprensiéon mas complejo: uno que nos deja asomarnos al
mundo emocional del otro. Si, exacto, eso es empatia y, como sabemos, nos facilita ponernos en
el lugar del otro en un intento de identificar cémo se siente.

Pero, para que la sensibilidad tenga lugar, debemos usar la empatia como trampolin e ir mas
alla, explorando las necesidades que se derivan de como se siente nuestra pareja, y transmitirle
que la estamos viendo. En otras palabras, la sensibilidad nos dota de la capacidad de decidir qué
hacemos con esa informacion.

Permiteme que introduzca un matiz importante: que seas sensible a las necesidades de tu
pareja no significa que debas satisfacérselas de forma incondicional, sobre todo si van en



detrimento de las tuyas. Ser sensible a sus necesidades quiere decir saber interpretar como se
siente.

La sensibilidad emocional consiste en interpretar adecuadamente las necesidades de

nuestra pareja.

La sensibilidad es esencial para que las necesidades emocionales queden cubiertas: tal vez
veamos qué le hace falta a nuestra pareja, pero si no sabemos qué hacer con esa informacién, si
no sabemos como interpretarla, nos alejaremos de la seguridad emocional.

Dicho asi puede parecer abrumador. Que no te asuste: estoy segura de que, en ocasiones, ya lo
llevas a cabo de forma intuitiva. Se trata de ponerle mayor conciencia e intenciéon. ;Como?
Formulandote las siguientes preguntas:

PREGUNTAS CLAVE

Cuando interacties con tu pareja, pregintate:

» ;Qué necesidad emocional estd experimentando?
= {Qué necesita de mi? En otras palabras: iqué necesitaria para sentirse segura respecto al
vinculo? ¢{Y para sentirse querida, cuidada? Y para sentir que es importante para mi?
» ;Como podria expresdrselo?
Si no eres capaz de plantedrtelo en ese momento, jsin problemal Dedica unos minutos a

reflexionar al final del dia y toma buena nota de las conclusiones a las que llegues: te

permitirdn ser mds consciente en préximas ocasiones.

Este ejercicio te costard especialmente si vienes de familias mas bien frias, donde las
emociones no tenian relevancia o se veian como una debilidad, o bien donde la distancia
emocional era la norma. Puedes empezar por seguir esta premisa:

Si tu pareja busca de ti una respuesta emocional, no le respondas con una del tipo

intelectual.

No te convertiras en la persona mas empatica y sensible del mundo de la noche a la mafiana.
iPaciencia, paciencia! Y, sobre todo, no tires la toalla. Es cierto, todo seria mas facil si
pudiéramos leer las mentes. Pero que ni td ni yo tengamos un lector mental no nos exime de la
responsabilidad de intentar ser sensibles a las necesidades emocionales de nuestra pareja.
Recuerda: siempre puedes preguntarle. &

«¢QUE NECESITAS?»



«¢Qué puedo hacer por ti?», «;Qué necesitas de mi?», «iCémo puedo ayudarte?», «iDe qué
manera puedo acompafiarte a aliviar tu dolor?», seguidas de un «Me importas. Quiero estar
ahi para ti. Enséfiame a ayudarte», son buenas alternativas en ausencia de un lector mental.

Es cierto, a veces ni nosotros mismos sabemos qué necesitamos, jcomo para decirselo a
nuestra parejal En ese caso, agradeceremos una lista de opciones. Si, como si de un
desplegable se tratase: «iNecesitas un abrazo?», «iQuieres que te diga cémo lo veo yo o
prefieres que me quede aqui, a tu lado, en silencio?», «;Querrias que te diese un consejo o

prefieres que me limite a escucharte?», «;Prefieres estar a solas?».

Voy a ponerte un ejemplo: Maite llega a casa agobiada, sudada y visiblemente desbordada.
Enseguida deja sus cosas en el comedor y va corriendo a la cocina a explicarle a Diego «la
mierda de dia» que ha tenido:

—Los problemas han empezado de buena mafiana. La puerta del garaje no se abria, habian
cortado un carril por obras y he llegado una hora tarde a la reunion. Para colmo, va y se pincha
una rueda del coche. Me he dado un susto...

La voz de Maite se iba quebrando al mismo tiempo que se le humedecian los ojos.

Diego deja de cortar verdura, la mira y le dice:

—¢Estas bien? ;Te has hecho dafio con el coche? j;Por qué no me has llamado?! Podria haber
ido a buscarte.

—Si, si, estoy bien... —balbucea Maite.

—Menos mal... ;Has podido llegar hasta casa con el coche o has tenido que llamar a una
gria? —pregunta Diego.

—He podido llegar a casa, si. Por suerte... —responde Maite.

—Entonces no pasa nada, tranquila. Todo el mundo tiene un mal dia; mafiana llamas al seguro
iy todo arreglado! —concluye él.

¢Qué sucede? Diego ha dejado lo que estaba haciendo, le presta atencion activa y se preocupa
por ella. Parece muy apropiado, ;verdad? Pero Maite necesita algo mas: necesita que Diego no le
diga que «no pasa nada» y que esté «tranquila». En ese momento, a Maite le importa bien poco si
todo el mundo tiene un mal dia. Y, por supuesto, ya sabe que llamando al seguro quedara todo
arreglado. Sus ojos y su voz no pedian soluciones, sino un abrazo y un silencio acompafiado.

¢Significa eso que Diego ha actuado mal? No, en absoluto. Diego ha actuado de la mejor
forma que sabe, ofreciéndole su apoyo de la manera que conoce. Pero que Diego haya actuado de
la mejor forma que sabe y que Maite necesitase una respuesta mas emocional y menos intelectual
son dos realidades que pueden coexistir.

Cuando Maite me lo explicaba, sentia entre culpa y rabia: culpa por estar, cito textualmente,
«criticando a mi pareja, sabiendo que €l se preocupa por mi», y rabia porque Diego no supiera
ofrecerle el tipo de respuesta que le hacia falta:

—Yo solo necesitaba un abrazo.



—Habla con él —le propuse—. Agradece su respuesta: quiza no fue lo que necesitabas, pero
mostro preocupacion y estuvo ahi para ti, a pesar de que necesitaras una respuesta distinta. Esto
es lo que debes comunicarle: si necesitas un abrazo, pideselo.

Quise darle la vuelta a la situacion y le sugeri a Maite que visualizara como seria la situacién
al revés. No hizo falta echarle mucha imaginacion: unos meses atras, Diego habia llegado a casa
nervioso, con un semblante serio y con las manos y la camisa manchadas por los neumaticos.

—¢Y qué hiciste al verle, Maite?

—Lo primero que pensé es que habia tenido un accidente. Por mi mente cruzo un pensamiento
horrible: «He estado a punto de perderle». Y corri a abrazarle. —Maite hizo una pausa y afiadi6
con tono de resignacion—: Pero €l me aparto.

—¢Por qué crees que te apart6? —le pregunté yo.

Maite coge aire.

—Ahora lo veo: cuando llega desbordado, entra en casa sin apenas mediar palabra y va directo
a darse una ducha de agua fria. Lo hace siempre que ha tenido un dia duro y necesita sentir que
por fin ha llegado a casa, a su refugio. Después sale del bafio como nuevo y comienza a
explicarme lo que le ha pasado. No sé como no me he dado cuenta antes.

PIDE LO QUE NECESITES

Al poner sobre la mesa lo que necesitas, estards reconduciendo los esfuerzos de tu pareja en la
direccién que te resulta de ayuda de verdad y, a la vez, estards déandole pistas de como ser

mds sensible a tus necesidades. Estas son algunas de las propuestas que le hice a Maite:

» «Carifio, sé que estds intentando consolarme con estas palabras, pero ahora mismo lo que

necesito es un GbI’GZO».

= «Sé que con estos argumentos estds tratando de quitarle hierro al asunto, pero no es lo
que necesito ahora mismo. No hace falta que me consueles ni que me calmes. Solo te pido

que me escuches».

Diego podria pedir lo que necesita de esta forma:
= «Estoy bien, carifio, no te preocupes. Me doy una ducha y te cuento».
m «Necesito unos minutos para digerir lo sucedido».
= «Hola. Cinco minutos. Me doy una duchita y estoy contigo».

m «Todo bien, no te preocupes. Pero te pido que no hablemos de ello. No me apetece.

Cuéntame ta qué tal te ha ido el diax».

Una cara descompuesta, una mirada perdida, el llanto, una voz quebradiza... evidencian que
hay una necesidad emocional sobre la mesa. Sin embargo, no siempre es tan obvio. Por eso es



importante que conozcas el concepto intento de conexion. Este concepto no es mio, sino de
John Gottman, y se refiere a los pequefios gestos, expresiones faciales, acciones o palabras con
las que intentamos crear un momento de conexion con nuestra pareja a través de la atencion, la
cercania, el afecto o la afirmacion.

Los intentos de conexién son confesiones intimas, muestras de vulnerabilidad en
formato implicito que nos transmiten algo asi como: «Necesito sentir que estdas ahi»,

«Recuérdame que somos un equipo», «Necesito saber que te importo», «;Me ves?».

Cuando vamos en coche, suele conducir mi pareja. Yo, que no llevo muy bien eso de estarme
quieta, enseguida caigo en coger el mdvil y leer mensajes o e-mails. Entonces me quedo en
silencio y adopto el modo copiloto fantasma (este concepto si es mio &/). Mi pareja de vez en
cuando tiende la mano y me toca la rodilla. Podriamos interpretarlo como un gesto carifioso sin
mas, pero la lectura se quedaria corta. En realidad, es mas bien un: «Amor, yo estoy aqui; ¢tu
también?».

Otro ejemplo: después de dos afios teletrabajando por la pandemia, mi pareja ha vuelto a la
oficina. Los dias que no tengo sesiones y, como hoy, los dedico a escribir, le mando fotos de
nuestro perro, Lucas, o videos explicaindole como nos va el dia en su nombre. Estas fotos y
videos son mas que eso. En realidad, funcionan como un recordatorio: «Se te echa de menos en
casa, estamos deseando que vuelvas; quiza ahora no estés aqui, pero estamos contigo, pensamos
en ti».

INTENTOS DE CONEXION

¢Coémo sueles crear momentos de conexién con tu pareja? ¢Y tu pareja contigo? Echa un

vistazo a la siguiente lista y al significado que se esconde detrds de estos intentos de conexién:

INTENTOS DE CONEXION MENSAJE IMPLICITO
Sonreir. «Te veo. iMe ves?».

Sentarte cerca de tu pareja para ver «Me apetece sentirte cerca. {Me dejas?».

la television.

Rozar tu mano con la suya mientras  «iTe apetece que nos demos la mano?».

andais.

Acariciar su pierna. «Estoy aqui. ¢Ta también?».

Ofrecerle una parte de tu postre. «Me apetece compartirlo contigo: sé que te gusta».
«Te quiero» o «Te echo de menos». «Te quiero, me apetecia que lo supieras».

«¢Cémo me queda el pantalon?». «¢Me puedes prestar atenciéon? ;Te gusta lo que ves?».




«¢Esta buena la cena?». «¢Reconoces mi esfuerzo?».

«iMe puedes echar una mano «¢Estas ahi cuando te necesito?».

con..?».

«No sé qué hacer respecto a..». «¢Puedo contar contigo para resolver este problema?».
«;Qué te parece si vamos a ese «Me apetece tener una cita contigo. ¢A ti también?».

restaurante que tanto nos gusta?».

«Hace mucho que no vamos a la «Echo de menos hacer este plan contigo, iy ta?».

montafia..».

«Al final no ha hecho tanto frio como «¢Hablamos de algo? Necesito sentir que estds ahix.

decian, ino?».

«jSi te cuento lo que me ha pasado,  «Me apetece compartir lo que me ha sucedido hoy en el trabajo.
no te lo vas a creerl». iMe vas a escuchar? Te interesa lo que me pasa?».
«Ha sido un dia agotador..». «¢Puedo explicarte lo que me ha pasado?».

«Me apetece tanto dormir abrazados «Necesito sentirte cerca, echo de menos tu presencia fisica».

esta noche..».

Este es un buen momento para revisar las pdginas en las que hablamos sobre los lenguajes
del amor: nos dardn pistas de la naturaleza de nuestros intentos de conexién y los de nuestra

pareja.

Que no cunda el panico. No tienes que cazar al vuelo todos y cada uno de los intentos de
conexion de tu pareja, pero si me gustaria invitarte a ser mucho mas consciente de ellos. ;Por
qué? Ojo al dato: segtin John y Julie Gottman, las parejas felices responden a los intentos de
conexién en el 86 por ciento de las ocasiones, mientras que las infelices, solo en el 33 por ciento.

RESPONSIVIDAD: <;PUEDO CONFIAR EN QUE RESPONDERAS A NIVEL EMOCIONAL?»

«Pues vaya», «jQué chasco!», «¢Hola?, sestas ahi?», «;Me ves?», «Si lo sé, no te lo propongo»,
«Pero jqué tonto he sido!»..., son reacciones mas que esperables ante un intento de conexién
frustrado.

Imagina como se sentiria mi pareja si, al poner la mano sobre mi rodilla, me muestro
impasible. De acuerdo, puede que no me dé cuenta en una ocasion. O en dos. Pero si me pongo
en su lugar, sinceramente, yo me sentiria ignorada. No de una forma dramatica e irresoluble, pero



si lo suficiente para que en ese momento se produjera una pequefia ruptura del vinculo; una
brecha reparable —por supuestisimo—, pero un obstaculo para la conexién, al fin y al cabo.
Algo asi como: «Yo estoy aqui. ;Tu también? No estoy segura; tu ausencia de respuesta me hace
dudar».

Ahora piensa como lo percibiria mi pareja si, como respuesta a su intento de conexién, yo
entono un: «j¢INo ves que estoy ocupada respondiendo un e-mail?!» o0 «jQuita! jQué pesado
eres!».

Por ultimo, imagina como se sentiria si, en vez de apostar por las respuestas anteriores, pongo
la mano sobre la suya, suavemente, respondiendo a su llamada en un gesto que deja entrever un:
«Yo también estoy aqui».

¢Qué preferirias? Yo lo tengo claro.

Empecemos por el principio. Ante cada intento de conexion, tienes tres opciones:

1. Hacer caso omiso y prestar atencion a otros estimulos, ocupandote de otra tarea o
respondiendo con monosilabos o un simple «aja».

2. Rechazarlo adoptando una actitud critica, respondiendo de forma sarcastica, haciendo
comentarios poco sensibles o culpabilizando a tu pareja.

3. Prestarle atenciéon y responder positivamente. (Incluso si no puedes satisfacer sus
necesidades, puedes escoger transmitirle a tu pareja que la has visto).

Veamos algunos ejemplos para que quede mas claro:

INTENTO DE CONEXION Sonreir.
LO IGNORAMOS SI Ponemos cara de péquer.
LO RECHAZAMOS SI Volteamos los ojos o levantamos las cejas.

LE PRESTAMOS ATENCION S| Sonreimos también.

INTENTO DE CONEXION «¢Cémo me queda el pantalén?».
LO IGNORAMOS SI «Bien» (sin haber mirado).
LO RECHAZAMOS SI «jSiempre me preguntas lo mismo, {te das cuenta?l».

LE PRESTAMOS ATENCION S| «Bien. Ya te lo dije cuando te lo probaste en la tienda: es muy de tu estilo».

INTENTO DE CONEXION «¢Estd rica la cena?».
LO IGNORAMOS SI «¢Me pasas la mayonesa?» (no hacemos caso de la pregunta).

LO RECHAZAMOS SI «¢Es que tengo que decirtelo cada dia?».



LE PRESTAMOS ATENCION S| «Espectacular, ya lo sabes. Cocinas de lujo».

INTENTO DE CONEXION «¢Qué te parece si vamos a ese restaurante que tanto nos gusta?».

LO IGNORAMOS SI «Ajé».

LO RECHAZAMOS SI «¢En serio? Pero si sabes que vamos mal de dinero...».

LE PRESTAMOS «Seria estupendo. Pero mejor esperar a principios de mes, que iremos mds
ATENCION S| desahogados».

INTENTO DE CONEXION «Me apetece tanto dormir abrazados esta noche..».

LO IGNORAMOS SI Silencio.

LO RECHAZAMOS SI «¢Con el calor que hace? Ya nos abrazaremos en invierno...».

LE PRESTAMOS «A mi también, carifio. Lo echo de menos. Estoy deseando que llegue el frio y
ATENCION SI dormir achuchados».

Necesitamos que nuestros intentos de conexién no se rechacen ni se ignoren; aunque
no sean correspondidos en todas y cada una de las situaciones, al menos que se

reciban bien.

De lo contrario, cuando nuestros intentos de conexion son rechazados, ignorados y no
correspondidos, se producen rupturas del vinculo y, con el tiempo, los efectos pueden ser
devastadores para este.

Esto es lo que les sucedia a Teresa y a Julio: pasaron una racha muy mala en la que el vinculo
se rompia sin cesar. Teresa todavia narra con dolor y amargura aquella época en la que Julio
estaba trabajando 24/7 y de su boca solo salian «aja», «okay», «Tere, ya veremos» y «No me
agobies». Julio estaba tan sobrepasado por la faena que, cuando no trabajaba, seguia pensando en
ella y no tenia espacio mental para su pareja.

«Ya no sé como decirle que, con su actitud, hiere mis sentimientos», comentaba Teresa.

Me quedo corta si digo que el que nos ignoren nos incomoda sobremanera. El dolor que sentia
Teresa tiene muchisimo sentido: los estudios/7] demuestran que, cuando nos sentimos
rechazados, se activan los mismos circuitos cerebrales que cuando experimentamos dolor fisico.

Las rupturas del vinculo no tienen por qué ser irreparables. Sin embargo, algunas
dejan una huella que perdura en el tiempo, sobre todo si lo que sucede tras la

ruptura no contribuye a restaurar la seguridad y a reparar el vinculo.

Cada vez que Teresa entablaba un intento de conexion con Julio, este lo frustraba haciéndole



sentir que molestaba. Y, cuando ella lo ponia sobre la mesa, no encontraba una respuesta que
contribuyera a la reparacion del vinculo: a veces las contestaciones iban en la linea de:
«Perdéname, ya sabes que estoy muy agobiado»; pero otras eran mas bien del tipo: «Ya tengo
suficientes problemas en el trabajo para que tti me vengas con esto», lo que mas bien empeoraba
la situacion.

Para Julio la coyuntura era muy distinta. Para €él, un evitador nato —especialmente de
problemas de naturaleza emocional—, cada intento de reparacion por parte de Teresa significaba
tener que hacer frente a su circunstancia sentimental, a su situacion laboral y también a su estado
emocional. No tenia ni tiempo ni energia para ello. Sin embargo, era justo lo que el vinculo
necesitaba.

La relacién fue a peor: los intentos de conexion frustrados acaban pesando. Asi es como lo
describia Teresa: «Me siento un estorbo; invisible, en el mejor de los casos. O cambia la
situacion o tendremos que dejarlo. Ya no puedo mas». En este punto acudieron a consulta.

Julio se dio cuenta de que habia llegado la hora de hacer cambios: puso limites a su trabajo, se
puso limites a si mismo y a su exigencia, y aprendio6 a conciliar. Por fin tenia espacio mental —y
tiempo— para Teresa (y para él mismo). También aprendi6o a responder a los intentos de
conexién de Teresa, no sin antes aprender a identificarlos.

Con Teresa trabajamos el perdon y el poder dar espacio a Julio para aprender a hacer las cosas
de forma distinta. No fue facil para ella. Cada vez que venian a consulta satisfechos por los
logros alcanzados, Teresa se apresuraba a afiadir: «Esperemos que dure».

Para ella no resultaba tan sencillo deshacerse de esas situaciones en las que habia
experimentado una ruptura del vinculo. Y podemos entenderla: deshacerse del dolor significaba
bajar la guardia, y no estaba dispuesta hasta que sintiera que los cambios eran reales y estables en
el tiempo.

Julio contribuyé a que Teresa pudiera confiar en su cambio ofreciendo un nuevo repertorio de
respuestas cuando se rompia el vinculo: «Carifio, tienes razon», «Disculpame, no me he dado
cuenta de que volvia a caer en el mismo patron», «Sé lo importante que es para ti; quiero
demostrarte que para mi también lo es», «Necesito unos minutos; enseguida estoy por ti». Cada
nueva respuesta de reparacion del vinculo sobrescribia los efectos de las anteriores. En otras
palabras:

En un momento clave de conflicto o de ruptura del vinculo, las respuestas pueden ser

tremendamente dolorosas y amenazadoras, o bien resultar reparadoras y sanadoras.

Las rupturas del vinculo ponen en jaque nuestra percepcion de seguridad. Tiene mucho
sentido. Veras, la teoria del apego nos explica que nuestro ser querido es nuestro refugio de vida
en la infancia, y un refugio de seguridad en la edad adulta. Cuando esa persona no responde o se
muestra emocionalmente distante, experimentamos indefensiéon y abandono. En ese momento
nos asaltan emociones como la rabia, la tristeza, el dolor y, sobre todo, el miedo. Es entonces



cuando el cuerpo reacciona a ese miedo de forma automatica: no pensamos, actuamos; y lo
hacemos con el objetivo de recuperar la seguridad. Si, exacto, eso nos recuerda a las conductas
de seguridad que hemos explorado al hablar sobre los estilos de apego y sobre como recuperar la
seguridad segun nuestra tendencia de apego predominante.

No te voy a engafiar: todos experimentamos cierto miedo cuando se produce un desacuerdo o
una discusion con nuestra pareja. Pero, para aquellos que tenemos un vinculo seguro, supone un
fallo momentaneo del sistema: el miedo desaparece enseguida, al mismo tiempo que nos damos
cuenta de que la amenaza no es real y de que nuestra pareja nos ofrecerad seguridad si se lo
pedimos.

Sin embargo, para aquellos cuyo vinculo tiene una naturaleza insegura, el miedo puede
resultar abrumador. Jaak Panksepp, psicobiélogo y neurocientifico, lo llama panico primitivo, y
afirma que se traduce en dos estrategias que distan mucho entre si: o nos volvemos mas
demandantes en un intento de conseguir el consuelo y la reafirmaciéon que necesitamos para
recuperar la seguridad, algo asi como: «Préstame atencién», «Te necesito», «Demuéstrame que
te importo», o bien nos alejamos y tomamos distancia para calmarnos nosotros mismos, algo
similar a: «No voy a permitir que esto me haga dafio», «Voy a alejarme para tranquilizarme»,
«Voy a tomar distancia para recuperar mi sensacion de seguridad».

¢A qué te recuerda eso? Si, exacto: la primera estrategia nos trae a la memoria las conductas
de seguridad del apego ansioso, mientras que la segunda nos recuerda las del estilo de apego
evitativo.

Ambas crean una segunda oportunidad para que la relaciébn nos proporcione lo que
precisamos. Ahora bien, si las necesidades de nuestra pareja son opuestas a las nuestras (algo
muy probable si nuestro estilo de apego tiene una marcada tendencia ansiosa, y el de nuestra
pareja, una marcada tendencia evitativa, o viceversa), es posible que se desencadene un patréon
basado en pedir mas cercania y atencion, por un lado; y alejarnos y tomar distancia, por el otro.

Celia y Guille son expertos (notese la ironia) en este bucle de demanda-distancia. Cuando
Guille responde de forma evasiva, ignorando o rechazando los intentos de conexién de Celia,
tomando distancia (fisica y emocional) o resoplando, esta se vuelve mas demandante.

¢Qué necesita Guille? Espacio. ;Qué necesita Celia? Conexién. ;Como responde Guille?
Alejandose (emocional y fisicamente). ; Cémo responde Celia? Demandando.

Celia, en vez de dejar a Guille su espacio, persiste en su intento de recuperar la seguridad de la
forma que sabe y trata de acortar la distancia. Celia insiste e insiste, hasta que Guille se enfada y
explota.

—Se lo he dicho en mas de una ocasion: «Parece que busques que salte». No me deja
tranquilo hasta que no salto —comenta Guille visiblemente molesto.

—iAsi al menos obtengo una respuesta! —protesta Celia. Su légica es muy simple—: No
puedo soportar su actitud fria y distante; me aterra sentirle lejos; necesito saber que esta ahi e
insisto hasta que me lo demuestra, aunque no sea de la mejor manera, aunque no sea constructivo



para la relacion.

Celia prefiere que Guille se enfade y sentir que esta ahi, a que se quede en silencio o la ignore.
Porque que se enfade puede conectarla con el miedo de que la relacion se acabe, pero que la
ignore detona su panico primitivo.

Podemos pensar: «Que Celia deje de insistir tanto y obtendra la respuesta que desea; que
Guille le preste atencion y Celia le dejara tranquilo». Facil, ¢verdad? Sin embargo, estamos
pasando por alto que, cuando estas dinamicas se repiten, se acaban instaurando a modo de
patron. Este patron recibe el nombre de «perseguidor-perseguido» (o «perseguidor-
distanciador») y, si se mantiene en el tiempo, puede acabar desembocando en otro llamado
«buscar al malo de la pelicula».

Estos patrones fueron descritos por Sue Johnson, psicéloga experta en vinculacion y terapia de
pareja centrada en emociones. Para esta, las dinamicas de pareja se parecen a una danza en la que
cada uno de los miembros debe ser consciente de sus propios pasos y de los de su pareja. Eso
significa que es nuestra responsabilidad escoger cuidadosamente qué respuesta damos a cada
intento de conexion de nuestra pareja, pues influimos en ella y en su experiencia emocional
(como veremos mas adelante al hablar de responsabilidad afectiva).

Si Celia y Guille no hubiesen acudido a terapia podrian haber acabado adoptando otra
dindmica, la mas nociva para el vinculo: una basada en la indiferencia, en la frialdad y en el
bloqueo emocional; una en la que ninguna de las dos partes esta dispuesta a hacer nada para el
vinculo, algo asi como: «Yo hago la mia», «Me da igual todo», «;Hablar? ;Para qué, para acabar
discutidos? Ya paso»; una dindmica llamada «danza del hielo o de la indiferencia». Y es que,
cuando esta dinamica se instaura, no se habla, no se discute, no se dan intentos de conexién
porque el vinculo ya nos da igual.

«¢;CUAL ES NUESTRA DANZA?»

Primero hagamos un pequefio recordatorio de las distintas danzas:

= Perseguidor-perseguido o perseguidor-distanciador: cada uno se centra en obtener lo que
necesita para recuperar la seguridad, sin tener en cuenta al otro, y lo que necesita es opuesto
a lo que puede darle su pareja, por lo que nos encontramos ante un conflicto de necesidades

(por ejemplo, uno necesita cercania, mientras que el otro necesita espacio).

m Buscar al malo: acciones centradas en determinar quién estd en lo cierto y quién se equivoca,
y quién tiene la culpa de que la relacién no vaya bien, mds que en verse y entenderse para
poder recuperar la seguridad en el vinculo.

s Danza del hielo: una fria indiferencia se apodera de la relacién y la llena de distancia

emocional, que desemboca en aislamiento.

¢ldentificas algunas de las dindmicas mencionadas en tu relacién? En caso afirmativo, icudl




de ellas? ;Y en el pasado? (Es posible que alguna de las anteriores danzas describiera vuestras

dindmicas?

Ya ves que una respuesta no del todo apropiada es mejor que una no respuesta; pero para
construir una relacion segura no vale cualquier respuesta: debe ser positiva, adecuada a las
necesidades emocionales de nuestra pareja, y que le recuerde que estamos ahi. Pero, cuidado:
que nuestra respuesta deba adecuarse a sus necesidades no implica que dejemos las nuestras de
lado.

¢Te acuerdas del ejemplo de la propuesta de ir a cenar fuera? Si consideramos que no es del
todo buena idea debido a nuestra situacion econémica, responder a las necesidades de nuestra
pareja no significa decirle: «Si, vayamos mafana», sino expresar nuestra opinién («Mejor si lo
dejamos para principios de mes, que iremos mas desahogados»), pero reconociendo antes el
intento de conexion de nuestra pareja («Me apetece mucho»).

Otro ejemplo: ;recuerdas el agobio de Julio y como respondia a Teresa? Puede que en ese
momento Julio estuviese sobrepasado y tuviera pocos recursos mentales para dar la respuesta que
buscaba Teresa, pero si que podia decir algo como: «Carifio, ahora mismo estoy saturado y no
tengo espacio mental para pensar; hablémoslo luego, ;te parece?».

Un ejemplo mas: cuando Celia se acerca a Guille y este siente que no puede proporcionarle lo
que necesita, puede comunicarselo con mensajes como: «Celia, mi amor, ahora mismo necesito
unos minutos; en un rato hablamos», en vez de quedarse en silencio, resoplar o alejarse (fisica y
emocionalmente). Y, cuando Celia no obtiene lo que necesita por parte de Guille, en vez de
insistir e insistir, puede comunicarselo abiertamente: «Solo necesito que me digas que estamos
bien; el resto puede esperar».

No se trata tanto de dar la respuesta que espera nuestra pareja como de dar una
respuesta adecuada a las necesidades emocionales que deja entrever en su intento

de conexién.

¢Y como es una respuesta adecuada a las necesidades emocionales? Pues una respuesta
amorosa, que transmita cercania y cree, asi, una atmosfera de entendimiento mutuo y seguridad
emocional.

VUESTRAS INTERACCIONES, A EXAMEN

En realidad, no se trata de pasar un examen, pero si de tomar algo mds de conciencia y
ponerle intencién. @ Presta atencién a las interacciones que se producen entre tu pareja y ta

durante el dia. Todas son importantes, incluso las més nimias:

= «Al final hoy no ha llovido». > «No sé de qué hablar, pero me apetece saber que estés ahi».




= «;Cémo han quedado?» (resultados del equipo favorito de tu pareja). > «Quiero entablar

conversacién contigo y he pensado que este tema te resultaria agradables.

m «¢Te importa si te llamo después de la reuniéon?». > «Dime que puedo contar contigo, que lo
que me importa te importa».

= «Oye, jqué buenas noticias..l». > «Me alegro por tus alegrias, celebro tu felicidad».

m «¢Tienes un momento? Me gustaria explicarte una cosa que me ha pasado hoy en el trabajo».

= «¢Soy una de tus prioridades? ;Lo que me pasa te importa?».

Puede que, ahora que estds empezando a observar tu relacién y las interacciones que se
producen en ella con una mirada distinta, te invada cierta presion por hacerlo bien (entendiendo,
por ello, ser sensible a las necesidades de tu pareja y responder con empatia y de acuerdo con sus
necesidades emocionales). Que esa presion se convierta en una aliada que te permita tener
presente todo lo mencionado, pero que no te bloquee. Y, si lo hace, recuerda: cada dia trae
consigo decenas de momentos en los que interactuar con tu pareja; no estamos construyendo una
relacion perfecta, sino una relacion segura. Lo que importa es el computo global. Asi que
recuerda:

En cada situacién, en cada interaccién, tienes la oportunidad de demostrarle a tu
pareja que lo que le pase te importa. Y viceversa: de las pequefias acciones del dia a

dia dependerd cémo de importantes sientas que son tus necesidades para tu pareja.

DISPONIBILIAD: <;PUEDD LLEGAR A TI? GESTARAS A I LADO®>

—Siento que no soy una prioridad para mi pareja —murmura Natalia poco después de llegar a
consulta. Parecia que el problema estaba muy claro para ella; sin embargo, lo decia con la boca
pequefia, como si no estuviera segura de que sentir lo que sentia estuviera bien.

—NMe interesa mucho esto que comentas. Por favor, cuéntame mas —Ile pido.

—~Cuando me pasa algo, corro a contarselo a Joel, pero él nunca esta; o esta, pero es como si
no estuviera. Me explico: pasa poco tiempo en casa y, cuando llega, parece que tiene otras cosas
mas importantes que atender. Estd siempre con el moévil en la mano contestando e-mails,
revisando la agenda del dia siguiente, poniéndose al dia de mensajes de WhatsApp o
simplemente enganchado a las redes sociales. Y, cuando quiero contarle algo, veo que le
interrumpo y me siento pesada y demandante. O bien no sé como diferenciar cuando me va a
prestar atencion y cuando tiene la mente en otra parte. El otro dia, por ejemplo, le estaba
explicando una enganchada que tuve con mi madre. Salta y me pregunta: «;Este fin de semana
tenemos planes?» —comenta Natalia con un tono que suena a decepcion, pero que recuerda mas
bien a dolor—. «¢Perdona? ¢En eso estabas pensando? jYa veo lo que te importo!», le dije de



forma poco amable. Lo reconozco: no estuvo bien, pero es que no pude aguantarme, Montse.
Siento que nunca es un buen momento para hablar, y que ni yo ni lo que me pase es importante
—termina entre lagrimas.

Natalia no se sentia vista. Notaba que no era una de las prioridades de su pareja, sino que otras
muchas cuestiones pasaban por delante. Aunque no lo identificaba como tal, Natalia nos hablaba
de la falta de disponibilidad de su pareja.

La disponibilidad hace referencia a la seguridad que nos transmite la presencia de
nuestra pareja y a la certeza de que va a estar ahi, ya sea fisica o emocionalmente,

cuando la necesitemos.

DO'S AND DONTS PARA MOSTRARTE DISPONIBLE

Do's:

m Crea espacios para la comunicacién y el didlogo: «Parece que hay algo que te preocupq,
iquieres hablar?».

= Revisa si estds disponible emocionalmente y si cuentas con la capacidad de atencién
necesaria. Es posible que después de un largo dia de trabajo necesites un break antes de
prestarle a tu pareja la atencién que merece: «Siento que ahora mismo no tengo suficiente
claridad mental para prestarte la atencién que mereces; dame unos minutos y estoy
contigo».

m Fuera moéviles: las pantallas, en general, son el elemento de distracciéon por excelencia.
Demuéstrale a tu pareja que lo que te explica te importa dejandolas de lado.

m Si no es un buen momento para hqblqr, coméntaselo abiertamente: «<En este momento no
puedo estar por ti; jte importa si retomamos la conversacién después?». Y, més tarde,
reantdala tomando la iniciativa: «Tenemos una conversacién pendiente; jte apetece que

hablemos ahora?».

Don'ts:
= No te apresures a acabar la conversacién.

m Terminar las palabras de tu pareja puede ayudarte a conectar con ella, es cierto; pero

hacerlo en exceso puede darle la sensacién de que quieres que acabe pronto.
= No le propongas soluciones si no te las ha pedido.
m Respeta su turno de palabra (las interrupciones cortan el rollo, y mucho).
» Cuidado con hacer cambios bruscos de tema.
Puede que una parte de ti piense: «jVaya descubrimiento! Todo esto ya lo sabia». Estoy

segura de que es asi: no estoy diciendo nada nuevo. Ahora bien, la pregunta aqui es: ¢lo tienes

en cuenta en la mayor parte de las interacciones de tu dia a dia?




Mary Ainsworth y John Bowlby llegaron a las siguientes conclusiones acerca de los aspectos
basicos para una vinculacion segura: perseguimos mantener la proximidad emocional y fisica
con nuestras figuras de referencia; buscamos a esa persona cuando nos sentimos inseguros,
agobiados o con el animo bajo; echamos de menos a esa persona cuando estamos lejos de ella y
contamos con que permanezca a nuestro lado cuando salimos a explorar el mundo exterior. Si
buscamos a esa persona, sobre todo cuando necesitamos regularnos emocionalmente
(tranquilizarnos, calmarnos), esa persona debe estar ahi para nosotros. A eso se le llama
disponibilidad. Y con ese «debe» no quiero decir que tenga que proporcionarnos justo lo que
necesitamos, en especial si significaria dejar de lado sus necesidades; sino que debe
demostrarnos que esta ahi, que nos ve, que es sensible a lo que necesitamos, incluso aunque no
nos lo pueda dar.

Si dudamos de la disponibilidad de nuestra pareja (siguiendo con el ejemplo, Joel da prioridad
al trabajo y al movil) y si la disponibilidad no es de calidad suficiente para satisfacer nuestras
necesidades (Joel mira el mdvil mientras Natalia le explica algo importante para ella y la
interrumpe, con lo que da a entender que no prestaba atencién plena a su discurso), sera muy
dificil que experimentemos seguridad emocional. Y digo que sera dificil, y no imposible, porque
Joel puede aprender a compensar la ruptura del vinculo, puede aprender a estar disponible y
repararlo restaurando la conexion.

RESTAURAR LA CONEXION TRAS UN EPISODIO DE NO
DISPONIBILIDAD

Incluso si no hemos estado ahi cuando nuestra pareja nos necesitaba de forma puntual, las

siguientes sugerencias pueden convertirse en buenas aliadas:
m «Perdona, carifio, estaba pensando en otra cosa. (Qué me decias?».

"« Disct]|pame, tenia la mente en otra parte; continda, por favor. Te escucho».

Por supuesto, las palabras vacias de nada serviran. Bueno, si, de algo si: agravardn la
sensacién de no disponibilidad y menoscabarén la confianza de nuestra pareja. Por eso es
importante que prestes mucha atencién a las siguientes interacciones y hagas gala de tu
disponibilidad para con sus necesidades emocionales.

Ahora bien, es posible que el problema venga de lejos: me gustaria decirte que si, que revertir
un patrén es fdcil, pero lo cierto es que no. Mensajes como los siguientes pueden ayudarte a

dar el primer paso:

m «Sé que llevo una temporada mds ausente de lo habitual y que no he estado ahi cuando me
has necesitado. Ahora soy consciente de lo importante que es para ti y de que te he fallado.

Por eso quiero cambiarlo».




= «Me doy cuenta de que estos meses he estado sin estar. Te pido perdén. Antes no lo veiq,
pero ahora entiendo lo importante que es para ti y para la relacién que yo esté mds
presente. Sé que no podré compensar mi ausencia, pero me gustaria demostrarnos a los dos

que puedo aprender a hacer las cosas de forma distinta».

¢Y después? Después te toca armarte de grandes dosis de constancia y trabajar el musculo

de la disciplina para que el mensaje se convierta en una realidad ue estas disculpas no se
plina para q i y q p

queden en palabras, sino que se conviertan en un cambio que hable por si solo. Asi que ahora

te toca a ti: adelante, demuestra a tu pareja que sabes cémo estar ahi.

«¢Y qué pasa si mi pareja no quiere estar ahi? ¢Qué sucede si ambos tenemos ideas distintas
de lo que significa estar ahi?», te estaras preguntando. Pues pasa que nos encontraremos en un
siguiente nivel de dificultad. ¢Qué te parece si te facilito una guia de los puntos que abordar,
tanto en una conversacion con tu pareja como en conversaciones previas y posteriores con tu
almohada?

«¢(PODEMOS COMPATIBILIZAR NUESTRAS NECESIDADES
RESPECTO A DISPONIBILIDAD?»

1. Siéntate contigo mismo y preglntate, en un ejercicio de honestidad, qué significa para ti que
tu pareja esté disponible, que esté ahi. Otra vez estamos hablando en términos abstractos, lo
sé. Déjame que te eche una mano: ipor qué no pruebas a buscar ejemplos de situaciones en
las que sentiste que tu pareja no estaba ahi y otras en las que si sentiste que se mostraba
disponible?

2. Siéntate con tu pareja y pon sobre la mesa tus conclusiones. Coméntale que utilizards
ejemplos del pasado no para echarle nada en cara, sino para que entienda mejor qué

necesitas.

3. Sugiérele que recoja tus necesidades y valore, también en un ejercicio de honestidad, si puede
satisfacerlas. Tratad de huir del «si» y el «no», y de las dicotomias en general, y usad

ejemplos para aumentar las probabilidades de entenderos.

4. Haced lo mismo girando los papeles: en una muestra de buena voluntad, y siempre teniendo
en mente que las relaciones son una calle de doble sentido, pregtntale a tu pareja de qué
manera necesita que ta estés disponible, y si se aleja de tu forma de mostrarle disponibilidad

hasta ahora.

5. Finalmente, reflexiona: jtu pareja puede estar ahi tal y como ti necesitas? ;Lo que puede
ofrecerte te encaja con lo que precisas? Podemos ser flexibles y adaptarnos a lo que nos
puede ofrecer nuestra pareja, si, pero en ese caso conviene que fe preguntes si, para

adaptarte, estarias haciendo renuncias. ;Dénde quedarian tus necesidades? Y viceversa:




¢puedes proporcionarle a tu pareja aquello que necesita para sentir que estds ahi? Para ello,

¢deberias hacer renuncias? ;Dénde quedarian tus necesidades? ;Y las suyas?

VALIDACION EMOCIONAL <;ACEPTARAS COMO ME SIENTO®>

En el primer capitulo ya hablamos sobre la importancia de aceptar y validar las emociones y
necesidades emocionales en la pareja. Y es que uno de los aspectos mas dificiles de la validacion
emocional es la tarea de aceptar: aceptar que nuestra pareja tiene unas emociones distintas a las
nuestras, incluso unas necesidades emocionales contrapuestas.

Esto mismo trabajamos con Gerry y Hugo. Para Gerry, validar la experiencia de Hugo
significaba darle la razén o, peor atin, ocasionar un conflicto. En consecuencia, para Hugo las
interacciones con su pareja suponian un tira y afloja, una competicion en la que se convertian en
rivales para ver quién llevaba razén.

Para Gerry, aceptar la experiencia emocional de Hugo era como reconocer que su version era
la buena y que él estaba equivocado. Nada mas lejos de la realidad: validar no va de dar la razon
a la otra persona ni de perderla; podemos incluso validarla cuando no estamos de acuerdo con
ella o cuando creemos que ha tomado una mala decision.

Validar consiste en aceptar el relato del otro y, desde ahi, intercambiar perspectivas
y poder llegar a un acuerdo, si es necesario. Asi se promueve un intercambio honesto
desde la apertura, la vulnerabilidad y la aceptacién, que dota al vinculo de mayor

intimidad y seguridad.

Gerry no estaba convencido del todo, pero empezaba a interesarse en aprender a validar.

—¢Y como puedo saber que estoy invalidando?

—Es probable que estés invalidando si te centras mas en quitarle hierro al asunto, en
defenderte, en tener razén, en aleccionar, en ofrecer soluciones y en demostrar que la otra
persona no ha actuado de la mejor manera que en prestar atencién a cémo se siente o en tratar de
entender las necesidades emocionales que deja entrever durante la interaccién —le respondi.

—Entiendo. Y si no estoy de acuerdo, ;como puedo mostrarlo? —pregunto.

—Puedes mostrar tu desacuerdo a posteriori. Pero antes escucha a Hugo. Trata de entenderlo
y transmitele que su experiencia emocional no es un problema, incluso si sabes que tu te sentirias
de manera distinta, incluso si sus emociones te incomodan, incluso si requieren entablar
conversaciones incomodas —le aclaré.

—Uf, qué complicado. ¢No tienes algun truco para dummies? —bromeo.

—Mas o menos —le contesté—. Puedes empezar por integrar qué respuestas son validantes y
qué respuestas surten el efecto contrario; y puedes usar las primeras en detrimento de las
segundas. Este podria ser un muy buen primer paso.



VALIDACION AUTOMATICA

Puede que, como Gerry, todavia no domines el arte de la validacién. jSin problema! Puedes

empezar por actuar como si lo dominaras.

m «Te creo».

m «Tu reaccién tiene mucho sentido».

= «Debiste de sentirte muy dolido para actuar asi».
» «Entiendo que te sintieras de esta forma».

» «Comprendo tu reaccién».

m «Me resulta interesante conocer cémo te sientes».

» «Gracias por compartirlo conmigo».

En un segundo momento, trata de validar sintiéndolo de forma cien por cien auténtica y
consciente, no tan automatizada. Puedes preguntarte: «iPor qué creo que mi pareja se siente

asi?». Y, si no hallas respuesta, pregintaselo abiertamente:

= «¢Me ayudas a entenderte? Explicame: {cémo lo has vivido?».

m «Dime, icomo te sentiste? ;Qué te llevé a actuar de este modo?».

Mantén esta postura aun si la respuesta emocional de tu pareja tiene que ver con tu persona
y te incomoda. Incluso entonces —especialmente entonces— sostén esa incomodidad:

s «No me he dado cuenta de que te estaba haciendo dafio. No quiero que se repita. iMe
ayudas a entender qué te ha llevado a sentirte asi?».

= «Por tus palabras parece que te has enfadado conmigo, pero no soy capaz de ver qué es lo
que he dicho o hecho. {Me ayudas?».

m «Tus emociones tienen mucho sentido (incluso si requieren que hablemos de un problema

que yo no veo como tal). Dime, iqué te ha hecho sentirte asi?».

Todo lo anterior debe acompadiarse de una mirada cdlida de aceptacién, una de esas que

abrazan sin abrazar.

—Te voy a ser honesto. Me parece un trabajo muy costoso. Si tu crees que puede ayudarnos,
lo haré —dijo Gerry mirandome a los ojos—. La relacion me importa. Hugo me importa
muchisimo. Siempre esta ahi cuando le necesito. Quiero saber estar para él como él necesita.
Quiero que esté bien. Quiero que estemos bien, I promise —concluyé mirando a Hugo con ojos
vidriosos y cogiéndolo de la mano.

Gerry se habia mostrado vulnerable por primera vez. fbamos por buen camino.

Acabamos la sesion con un compromiso: a partir de ese momento, Gerry intentaria apostar por
afirmaciones como: «No sabia que te sentias asi», «Gracias por compartir cOmo te sientes»,



«,Como te hace sentir esto?», en vez de optar por viejos conocidos como: «Estas muy
equivocado», «Eso no ha sucedido asi», «Parece que todo lo hago mal», «;No crees que estas
exagerando?».

Agradeci a Gerry su buena predisposicion y reforcé que hubiera bajado sus barreras y se
hubiera mostrado vulnerable.

BESTION Y REGULACION EMOCIONAL <;PUEDD DECIDIR GOMO RESPONDER 0 MIS ENOCIONES ESGOGEN POR MI%

Al contrario de lo que mucha gente cree, gestionar las emociones no significa no sentirlas o
acallarlas, sino ser capaces de sostenerlas y regularlas por medio de herramientas y estrategias,
tanto conscientes como inconscientes, que nos permitan modular nuestra experiencia emocional.
La regulacion emocional es un pilar fundamental en las relaciones, pues de la capacidad para
regularnos de forma sana dependera lo saludables que sean las dindmicas que se den en ellas.

Regularnos de forma sana significa que las emociones no nos desbordan; al menos,
no tanto como para no ser capaces de pensar sobre nuestro estado fisiolégico,
mental y emocional, y poder escoger de forma consciente qué estrategia utilizamos

para calmarnos.

Eso lo conocemos como nivel éptimo de activacion. Vamos a servirnos de una metafora para
entenderlo mejor, ;te parece?

Imagina que tu sistema nervioso pudiese representarse con un cuentarrevoluciones de coche.
El nivel optimo de activacion estaria entre 1.300 y 1.500 revoluciones, con una ventana de
tolerancia de 1.300 a 2.000 o de 1.500 a 3.000, segun si fuera diésel o gasolina.

Si nuestro nivel 6ptimo de activacion tiene poco margen, si nuestra ventana de tolerancia es
pequefia, tan pronto como experimentemos cambios a nivel fisiol6gico, mental o emocional, los
percibiremos como algo incontrolable y nos llevaran a desregularnes. Pero ;qué significa
desregularse? Veamoslo.

Cuando la situacién nos abruma, las emociones nos desbordan y el sistema nervioso entra en
modo supervivencia, se hiperactiva; en otras palabras, aumentan las revoluciones y nos
acercamos peligrosamente a los limites superiores de la ventana de tolerancia (algo asi como
acercarse a la linea roja del cuentarrevoluciones). ¢Cual es el resultado? Estamos mas
susceptibles y reactivos, no podemos pensar con claridad y apostamos por estrategias del tipo
lucha y huida como las que hemos comentado en el capitulo anterior.

Pero la cosa no acaba aqui: también es posible que, cuando el sistema nervioso entre en modo
supervivencia, se hipoactive, es decir, que las revoluciones bajen hasta el punto de adormecer
nuestras emociones, nos volvamos incapaces de procesar la informaciéon con normalidad y nos
quedemos (practicamente) paralizados.

Ya te habras dado cuenta: las respuestas de lucha, huida o paralisis no son buenas consejeras a



la hora de resolver los conflictos que pueden surgir en una relacion de pareja, sino que nos hacen
actuar por instinto, y nuestro instinto es protegernos (profundizaremos en ello en el préximo
capitulo). Por eso es importante conocerlas, para identificarlas, y tomar las medidas oportunas
para recuperar el equilibrio o ayudar a nuestra pareja a recuperarlo.

En este sentido, si cuando estamos empezando a desbordarnos acudimos a nuestra pareja en
busca de consuelo y esta nos lo proporciona, sera altamente probable que nos quedemos dentro
del nivel 6ptimo de activacion y que, con el tiempo, nuestra ventana de tolerancia sea cada vez
mas amplia: nuestro cerebro entendera que la relacién es un lugar seguro a pesar de que
experimentemos emociones incémodas.

En cambio, si nuestra pareja también se desborda emocionalmente y se desregula, aumentaran
las probabilidades de que nos alejemos del nivel Optimo de activacion y apostemos por
estrategias poco sanas para recuperar la seguridad: o bien insistiremos para conseguir aquello
que necesitamos (que nos calmen), o bien nos desactivaremos en un intento de dejar de sentir
(para protegernos).

¢Te recuerda a algo? Apuesto a que si: a las estrategias que utilizamos para recuperar la
seguridad, segun nuestro estilo de apego.

La regulacién emocional no consiste en convertirse en una persona inalterable, sino
en gestionar los estados emocionales de tal manera que podamos decidir por qué

estrategias apostar para calmarnos y recuperar el equilibrio.

¢Y como se relacionan regulaciéon y seguridad? Veras, cuanto mas nos vinculemos desde la
seguridad (cuanta mas tendencia segura tenga nuestro estilo de apego), mas capaces seremos de
autorregularnos (regular nuestros propios estados emocionales).

Tratemos de entender por qué apostamos por unas estrategias u otras yendo al origen: ;te has
fijado en que, cuando los nifios pequefios se tropiezan y se caen, a menudo miran a sus
cuidadores y, en funcion de cémo reaccionen, opten por una respuesta o por otra? Veras, cuando
somos pequefios el mundo es un gran territorio desconocido para nosotros. No sabemos como
interpretar aquello con lo que nos encontramos; tampoco lo que nos sucede ni lo que sentimos.
Una de las funciones de las figuras de apego es acompafiarnos a explorar el mundo que nos
rodea, y a conocernos y autogestionarnos en el proceso.

Las respuestas de nuestros cuidadores nos ofrecen informacién sobre cémo de peligrosa,
incontrolable y desbordante es una situacion, a la vez que nos ayudan a identificar y regular
nuestras propias emociones con sus respuestas, empleando la heterorregulacion.

La heterorregulacion, el proceso a través del cual nuestros cuidadores nos guian en la
regulacion de las emociones, finaliza con éxito si con el paso de los afios y a través de las
interacciones con nuestros cuidadores somos capaces de regular nuestras propias emociones en el
proceso conocido como autorregulacion.

Eso solo es posible si nuestros cuidadores son capaces de regular sus propias emociones



(autorregularse), si estan disponibles y si son sensibles a nuestras necesidades, todo ello de forma
consistente y mantenida en el tiempo. ;Te recuerda a algo? Seguro que si: a la férmula de la
seguridad emocional. Y no, no es casualidad: la autorregulacion es caracteristica del estilo de
apego seguro.

Sin embargo, si nuestras figuras de apego no estaban disponibles como necesitdbamos, ni de
forma consistente ni en suficientes ocasiones para que aprendiéramos a regular las emociones a
través de la interaccion con ellas, o bien no contaban con estrategias propias de autorregulacion,
no hemos tenido la oportunidad de aprender a autorregularnos mediante la corregulacion.

Como ya hemos visto, la corregulacion consiste en regular las emociones de la mano de otra
persona, alguien capaz de regular sus propias emociones y nos proporcione una respuesta de
calma y seguridad, algo asi como: «Todo estd bien». Pero si nuestra figura de apego no esta ahi
para acompafarnos a corregularnos, insistiremos hasta que logremos que nos ayude a hacerlo, o
bien simplemente trataremos de evadirlas distancidndonos fisica y/o emocionalmente, en cuyo
caso hablaremos de ausencia de regulacion.

Las estrategias anteriores suelen ser caracteristicas de los estilos de apego inseguros. Pero
;significa eso que alguien con un estilo de apego seguro siempre siempre siempre gestiona las
emociones de forma sana y constructiva? No del todo. Recordemos que los estilos de apego son
patrones que recogen una prediccién probable de conducta, pero eso no significa que
respondamos en funcion de ellos en todas y cada una de las situaciones. Eso denota que en algtin
momento todos nosotros necesitaremos, en menor o mayor medida, incluso si nuestro estilo de
apego es seguro, que nuestra pareja nos ayude a regularnos a través de la corregulacion
emocional.

¢Por qué es importante este concepto? ;Como afecta a las relaciones de pareja?

Segun algunos autores, las relaciones de pareja funcionan como una diada con patrones
oscilantes entre activacion afectiva y amortiguacion, que permite mantener el equilibrio
emocional del vinculo y de los integrantes. Estos autores nos hablan de la corregulacion.

La corregulacién es la capacidad de identificar y comprender los estados
emocionales propios y ajenos (a través de los mensajes verbales, de los gestos, de la
expresion facial, del tono de voz..), y de gestionar las propias emociones para influir

de forma positiva en las de la pareja, ayudandola a recuperar el equilibrio.

El trabajo realizado en consulta con Noelia y Jon nos permitira ver la corregulacion en pareja
en accién. {Vamos a ello!

Noelia tiene una relacion complicada con su madre: cuando se discute con su padre, esta la
llama y se pasa horas al teléfono quejandose de su matrimonio. Noelia ha probado de todo:
aconsejarla, hablar con ella y con su padre, recomendarle que vaya a terapia..., sin éxito.

Hace tiempo que Noelia siente que no puede seguir asi. Esta situacion le esta afectando a nivel
emocional y hace ya unas semanas que intenta establecer limites. También sin éxito. De hecho,



cuando los pone sobre la mesa, se enfrenta a chantajes emocionales y palabras que la hieren
profundamente.

El lunes pasado, cansada de que sus limites no se respetasen y a sabiendas de que no podia
seguir sosteniendo mas dolor, decidié hacer las cosas de forma distinta y, antes de entrar en las
dinamicas de siempre, reiterd sus limites; como estos no se respetaron, acto seguido aviso6 a su
madre de que iba a poner fin a la llamada de forma unilateral. Y asi lo hizo.

Nada mas colgar, a Noelia la invadio el miedo a las represalias. Ese miedo la conecté con
como se sentia de pequefia y fue corriendo al comedor, donde estaba Jon, su pareja, en busca de
consuelo. Cuando cruzaron la mirada rompi6 a llorar desconsoladamente.

Valoremos las opciones de Jon:

1. «¢Otra vez con lo mismo? ;Es que esta sefiora no nos va a dejar en paz? Esto no puede ser,
Noelia; tienes que hacer algo al respecto. Te afecta a ti y me afecta a mi. Estoy harto de
verte mal. Nos esta amargando la vida...».

2. Se levanta enseguida dejando lo que estaba haciendo, se dirige hacia Noelia y la abraza.

Dime: si td fueses Noelia, ;con qué opcidn te sentirias mas acompafado y con cudl obtendrias
el consuelo que fuiste a buscar?

Al principio del proceso, Jon apostaba por la primera opcién: harto de las eternas llamadas de
su suegra, del impacto que tenian en Noelia y de que esta no le pusiera limites, saltaba. Criticaba
la actitud de Noelia y le recordaba que no podia seguir asi, como si sus palabras fueran a
conseguir que la situacion de Noelia diese un giro de ciento ochenta grados por arte de magia. En
realidad, la situacion empeoraba: a Noelia le resultaba todavia mas dificil recuperar el equilibrio
emocional.

Tras varias sesiones trabajando las dinamicas de pareja y tratando de que Jon entendiera la
complejidad de la relacién entre Noelia y su madre, ahora apuesta por la opcién nimero 2: no
dice nada; simplemente le ofrece a Noelia lo que necesita en ese momento.

La situacion sigue dandole mucho coraje, si, pero entiende que, si responde con rabia y
enfado, las cosas empeoran. Ha aprendido a sostener la incomodidad y, desde que apuesta por la
opcion numero 2, Noelia se siente mas capaz de poner limites a su madre.

¢Imaginas como reaccionaba Noelia antes?

«Joder, Jon, gracias. Justo lo que necesito. ;No ves como estoy? Ya tengo suficiente con mi
madre... Me gustaria saber que puedo contar contigo. Pero ya veo que no es asi». Esa era su
respuesta. El disgusto le duraba horas y la relacion se veia claramente afectada.

¢Imaginas como reacciona ahora Noelia?

Se queda en los brazos de Jon llorando unos minutos. Cuando se separa, Jon le pregunta, a la
vez que intenta establecer contacto visual:

—Amor, ¢estas mas tranquila?

Ya no la sostiene entre sus brazos, pero su voz y su mirada siguen abrazandola.



Noelia, con los ojos hinchados y todavia deshecha, asiente y, cuando consigue reunir fuerzas,
responde:

—Si, gracias, carifio. No sabes lo bien que me ha venido tu abrazo. Voy a salir a correr un
rato, svale? A ver si me despejo...

Con la nueva respuesta de Jon, la situacién no solo no se eterniza, sino que ambos se sienten
mas cerca: estan en sintonia y su relacién se afianza. Ademas, Noelia se vuelve mads resiliente:
ya no necesita hablar del tema durante horas para digerir sus emociones; ahora le basta con un
abrazo y unos kilometros corriendo, y, algo muy importante, se siente capaz de explorar nuevos
territorios o, lo que es lo mismo, poner limites a su madre.

¢Qué sucede entre Noelia y Jon? Estan en sintonia, construyendo juntos la diada activacion-
amortiguacion de la que hablabamos. ;Coémo? A través de conductas microscopicas que pueden
pasarnos desapercibidas: Jon se levanta enseguida dejando lo que tiene entre manos (demuestra
disponibilidad), se acerca a Noelia (exhibe accesibilidad), la abraza (le transmite que esta ahi,
desde el contacto fisico) y le da tanto espacio como necesita (no tiene prisa), hasta que Noelia
recupera suficiente estabilidad emocional para seguir gestionando sus emociones, esta vez
autorregulandose. Y que sea capaz de poner mas limites a su madre y recuperar el equilibrio cada
vez mas deprisa no es casualidad, sino resultado de que la corregulacion sostenida en el tiempo
se traduce en autorregulacion adquirida.

Un vinculo seguro con nuestra pareja puede ayudarnos a recuperar un estado
emocional de equilibrio cuando las emociones nos sobrepasan. En esto consiste la
corregulacion, y tiene lugar si uno de los miembros es capaz de autorregularse y

transmitir calma y presencia al otro.

Ahora bien, esto es un arma de doble filo; por eso, si tu pareja se siente desbordada, es muy
importante no contribuir al caos, sino responder con grandes dosis de calma.

CORREGULACION FACIL Y SINTONIA EN 3, 2, 1...

Acompaiiar a nuestra pareja en su proceso de regulacién emocional no es tan dificil como

parece; basta con:

= Mirarla a los ojos.

m Usar un tono de voz calmado, amoroso y cercano; si tenéis apodos («cielo», «amor», «vida»,
«peque», «bicho», «osito»..), utilizalos.

= Respirar profunda e intencionalmente con ella: «Ven, siéntate aqui conmigo; vamos a
trabajar la respiraciéon juntos».

m Iniciar contacto fisico (abrazos, caricias, masajes, daros las manos..): «Anda, ven, que te

achucho», «Me nace darte un abrazo, jpuedo?».




m Sentarte cerca de ella: «¢Te importa si te hago compa#ia?» (mientras llora), «Yo me siento

aqui a tu lado, bien cerquita, por si me necesitas».

» Usar palabras mdagicas como: «Estoy aqui», «Puedes contar conmigo», «Vamos a encontrar

una solucién», «Somos un equipo, ¢recuerdas?».

Importante: no te olvides de validar a tu pareja.

Las acciones anteriores os ayudaran a reforzar vuestra sintonia emocional. Sin embargo, no
debemos dejarlo todo para el tltimo momento: ¢por qué no nos anticipamos?

Todos sentimos que nuestro equilibrio emocional se ve amenazado por situaciones especificas:
con familiares, con nuestros supervisores en el trabajo, con amistades, con nuestra pareja... Seria
genial que fueras consciente de qué situaciones o personas te dificultan la tarea de mantenerte
dentro de tu ventana de tolerancia, y que eso constituyese la base de una conversacion
enriquecedora con tu pareja.

BONUS TRACK
UN REVESTIMIENTO PARA LA VENTANA DE TOLERANCIA

¢Qué situaciones o personas suelen ponerte mds dificil que te mantengas dentro de los
mdrgenes de tu ventana de tolerancia? En otras palabras: jqué situaciones o personas suelen
desestabilizarte emocionalmente? Recoge las ideas que te vengan a la cabeza. Puedes
compartir tu lista con tu pareja y sugerirle que haga lo mismo:

«Carifio, he pensado que, para gestionar mejor los momentos de tensién, estaria bien que
fuéramos conscientes de las situaciones o las personas que suelen sacarnos de nuestras casillas.
Si yo soy consciente de mi parte, prestaré mds atencién y trataré de que el impacto emocional
no afecte a nuestra relacién. Y, si soy consciente de tu parte, pondré especial esmero en

proporcionarte lo que necesitas en las situaciones mas delicadas para ti. §Cémo lo ves?».

RESPONSABILIDAD AFEGTIV: <;NOS TRATAMOS CON RESPETO Y GUIDADO MUTUO®

Que nuestras palabras y acciones tienen impacto en los demas no es nada nuevo. Sin embargo, a
veces actuamos de tal forma que parece que se nos olvida por completo. Por eso es importante
que la responsabilidad afectiva defina las interacciones que se dan dentro de nuestros vinculos vy,
en concreto, en las relaciones de pareja.

La responsabilidad afectiva es un acto de respeto y cuidado, y parte de la base de que las
personas implicadas en el vinculo se influyen mutuamente y experimentan las consecuencias de
las acciones y las palabras de los otros.



La responsabilidad afectiva se caracteriza por ser conscientes del impacto

emocional que tienen nuestras palabras y acciones en los demas.

Vamos a ver algunos ejemplos concretos, ;te parece?

David estara siendo afectivamente responsable si, en las primeras citas con Rocio, pone sobre
la mesa que busca una relacion con compromiso. Rocio, por su parte, estara siéndolo si
manifiesta que ella no busca lo mismo, y ambos lo seran si actian en consecuencia (no hacer
planes de futuro, no generar falsas expectativas, no cambiar de idea sin cesar...).

Ximo mostrara responsabilidad afectiva si, cuando esta conociendo a Rebeca y esta le
pregunta si le gustaria tener hijos, le dice que no quiere o que no lo tiene claro; en todo caso, si
no le responde que si o con un «Bueno, ya lo hablaremos» cuando en su fuero interno la
respuesta es otra.

Valeria mostrara responsabilidad afectiva cuando, en vez de apostar por las pullitas y los
reproches, ponga sobre la mesa algo que le ha molestado: «Paula, me molesta que digas que te da
igual el plan que hagamos y que, después, te pases todo el dia criticando mi eleccién». Y Paula,
por su parte, la mostrara si, en vez de decir «Me da igual» y, después, criticar de forma poco
constructiva o poner cara de desaprobacion, habla abiertamente de lo que le apetece.

Ainhoa actuara de forma afectivamente responsable si pone limites a Rafa en vez de estar de
morros y liderando un silencio incbmodo. Rafa actuara de forma responsable cuando se tome en
serio los limites de Ainhoa y haga todo lo posible por respetarlos o, si no esta de acuerdo, abra
un espacio de negociacion en el que predominen respeto, asertividad, empatia y seguridad.

Expresar lo que necesitamos, poner limites, ser claros y honestos... Ya ves que la
responsabilidad afectiva no va de callarse para no herir al otro. De hecho, eso seria poco
responsable para con uno mismo, ¢no crees? Te pongo un ejemplo de esta situacion llevada al
extremo: Maribel siente que debe poner fin a su relacion de pareja, pero no sabe cémo. O, mejor
dicho, no sabe cémo cortar sin hacerle dafio a Martin.

En realidad, poner fin a una relaciéon de forma unilateral y no hacer dafio (entendiendo, por
ello, que la otra parte no sufra) es imposible. Ahora bien, podemos tratar de ocasionar el menor
dafio posible. ;Como? Haciendo gala de honestidad y empatia, y tratando este tema con la
delicadeza y el tacto que merece.

Responsabilidad afectiva no significa no causar malestar (hay dolor e incomodidad
que son inevitables e inherentes a la naturaleza de las conexiones), sino no causar

dafio innecesario, un dafio que trataremos de evitar siempre que nos sea posible.

Como en el caso de Maribel, estaremos interpretando de manera errénea la responsabilidad
afectiva si la entendemos como el acto de responsabilizarnos de las emociones de nuestra pareja.
Si esto sucede, nos colocamos en una situacién injusta para nosotros mismos; una situacion que,
probablemente, nos alejard de nuestras propias necesidades emocionales. Voy a ponerte un
ejemplo mas: Vanesa y Luismi estan a punto de coger el coche para irse de vacaciones. Luismi le



esta dando prisa a Vanesa: le pone nervioso tener que esperar. Vanesa hace recuento de las
bolsas para asegurarse de que no le falta nada y, sin darse cuenta, tropieza con el asa de una
maleta y cae.

Se tuerce la mufieca. Le duele. Mucho.

Luismi corre a socorrerla:

—Carino, ¢qué te ha pasado? Joder... Ha sido por mi culpa. No debi darte prisa. jQué egoista
soy! Lo siento mucho... ;Puedes mover la mano? ; Te duele?

Luismi se siente culpable. Vanesa no quiere que se sienta mal, asi que le responde:

—No, tranquilo, estoy bien.

Vanesa no es honesta con su pareja por una simple razén: no quiere que se sienta culpable.

En consulta, Vanesa me cuenta que estuvo todo el viaje desde Madrid hasta Santander con un
dolor intenso en la mano que se extendia por el brazo. Pero no le dijo nada a Luismi. Es mas,
cuando este le preguntaba preocupado, ella le decia que todo estaba bien, que no hacia falta ir al
médico.

¢Qué ocurrio? Luismi se responsabilizé del tropiezo de Vanesa. Y Vanesa se hizo cargo de las
emociones de Luismi, intentando que no se sintiera culpable. En realidad, Luismi no tenia la
culpa de la caida, pero si era el responsable del sentimiento de culpa que se le despertd. De igual
forma, tampoco correspondia a Vanesa liberarle de ese sentimiento, sobre todo si significaba
tener que omitir sus necesidades.

Podriamos resumirlo de la siguiente manera: si me sobrerresponsabilizo de los demas y me
hago cargo de aquello que no me corresponde, desatiendo mis necesidades y me dejo de lado. Y,
si no me responsabilizo de mis palabras y acciones, son los demas quienes deben
responsabilizarse de mi parte y corro el riesgo de traspasar sus limites e ignorar sus necesidades.
Una vez mas, en el equilibrio esta la clave. Asumir nuestra parte de responsabilidad nos permite
respetar y honrar a nuestra pareja y sus necesidades. Y no asumir una parte de responsabilidad
que no nos corresponde nos libera de una carga que no es nuestra y que, con el tiempo, se
traducira en una relacion desequilibrada en la que el desgaste y el rencor estén demasiado
presentes.

No eres responsable de cémo se siente tu pareja, pero si de tus acciones y palabras.
Esto significa hacerte cargo de tus emociones, a la vez que eres consciente de tu

capacidad de influir en su estado emocional a través de tus acciones y palabras.

Todo eso contribuye a la seguridad emocional. Pero de nuevo estamos hablando en términos
abstractos. A continuacion, veremos en qué se puede plasmar la responsabilidad afectiva:

* En expresar como te sientes, hablando desde el yo, sin culpar al otro, desde la empatia y con
respeto.

* En respetar la opinion de tu pareja.

* En ser consciente de que los vinculos deben ser cuidados y honrados.



* En pedir perdon, aceptando que cometes errores y responsabilizandote de tu parte.

* En hablar con honestidad y transparencia sobre las expectativas que tienes respecto a la
relacion, sobre lo que buscas y lo que puedes ofrecer.

* En comprometerte a aquello que puedes cumplir y hacer esfuerzos proactivos para alcanzar
los compromisos y acuerdos.

* En poner limites (propios) y respetar los de tu pareja.

* En comunicar claramente tus necesidades y no esperar que tu pareja las adivine.

* En cuidar del otro y procurar su bienestar: respetar su sufrimiento, no contribuir a él, y
abrazar sus heridas y su vulnerabilidad (no usarla en su contra ni actuar de forma deliberada
para empeorar su situacion).

* En consensuar las practicas sexuales y respetar el consentimiento en la intimidad fisica.

Lo anterior debe aplicarse a momentos determinantes de la relacion (cuando estamos
negociando, cuando hablamos del nivel de compromiso...) y también a los pequefios momentos
del dia a dia. Un breve ejemplo: Carla esta preparando una ensalada y le echa salsa césar. A Pep
no le gusta la salsa césar. Se lo ha dicho a Carla en varias ocasiones. Ser afectivamente
responsable significa entonar un: «jOstras!, no me he dado cuenta; lo siento, cari. Mira que me lo
has dicho veces, ;eh? Pero lo he hecho sin pensar». En todo caso, significa evitar mensajes
como: «jQué tiquismiquis eres, de verdad!» o bien «;Y por qué no me lo dices antes?». O
todavia peor: «;Coémo quieres que lo sepa si no me lo dices?».

Actuar de acuerdo con la responsabilidad afectiva es especialmente dificil si, en primer lugar,
no sabemos identificarla y, en segundo lugar, las emociones nos desbordan. Por esta razén es
muy importante que tengas en mente algunos ejemplos para identificar enseguida cuando estas
actuando bajo el paraguas de la responsabilidad afectiva.

Las siguientes acciones constituyen todo un obstaculo para la seguridad emocional; préstales
mucha atencion:

* Ponerse a la defensiva: «jPues anda que ti!», «jMira quién habla!».

* Culpar al otro por lo que sientes: «Por tu culpa ahora me siento mal».

* Culpar al otro de tus errores: «jMira como me haces actuar!», «;Has visto como me he
puesto por tu culpa?».

* No hacerte cargo de tu parte de responsabilidad: «Si me hubieras avisado, no habria pasado».

* Juzgar a tu pareja: «Eso son tonterias», «No seas ridiculo».

* Criticar al otro: «j¢Como puedes ser tan quejica?!».

* Usar etiquetas en vez de describir acciones: «Eres un desastre».

* Invalidar las emociones de tu pareja: «No hay para tanto; ha sido un simple comentario».

* Manipular y hacer chantaje: «Si me quisieras de verdad, lo harias por mi», «Ya veo cuanto te
importo», «Yo por ti lo haria».

* Interrumpir la comunicacion y no dirigirle la palabra. (Si necesitamos un tiempo para pensar,



debemos pedirlo explicitamente, procurando mantener la seguridad en el vinculo).

* Vulnerar los limites establecidos con anterioridad.

* Usar expresiones que anuncian el final de la relacién a la ligera (sin una intencion clara de
ponerle fin): «Quiza deberiamos romper», «Ya no aguanto mas», «Se acabo, lo dejamos».

Lo opuesto a actuar segin las lineas anteriores implicaria actuar en funcion de la
responsabilidad afectiva y hacerte cargo de tu parte. ;Cémo? Puedes empezar por integrar las
siguientes oraciones en las interacciones con tu pareja.

HAZTE CARGO DE TU PARTE

Asegurate de emplear las siguientes oraciones cuando sea necesario:

» «Me he equivocado, lo lamento».
m «Te pido perdén. No me he dado cuenta».

= «Lo he hecho sin la intencién de hacerte dafio. Ahora ya sé que te molesta. No volverd a

suceder».
n «Perdén».
» «Honestamente, se me ha olvidado por completo».
m «No he caido en contemplar esta opcién».
= «Estoy de acuerdo: mi eleccién de palabras ha sido desafortunada, te pido disculpas».

m «La préxima vez intentaré actuar de forma distinta».

Importante: ya sabes, las palabras se las lleva el viento; por eso es necesario que acties en

consecuencia.

Pero la cosa no acaba aqui: la responsabilidad afectiva también se aplica a uno mismo. Por
eso, incluso supone un suspenso en responsabilidad afectiva cuando la llevamos al otro extremo;
en el momento que:

* Permitimos que se sobrepasen los limites o, simplemente, no los ponemos.

* Nos hacemos cargo del sufrimiento de nuestra pareja y nos apropiamos de emociones ajenas:
«Te sientes asi por mi culpa». Matiz importante: una cosa es procurar su bienestar, no
contribuir a su sufrimiento y aliviarlo en la medida de lo posible, y otra muy distinta es
hacerlo nuestro (ponernos sobre los hombros el peso de su malestar).

* Traspasamos los limites de la autocritica, sobrepensando nuestra implicacion en las
dinamicas de la relacion y olvidando que somos dos.

* Asumimos una responsabilidad que no nos corresponde, comprando mensajes como «Es por
tu culpa» sin cuestionar nuestra verdadera implicaciéon y responsabilidad, sobre todo cuando



eso exime a nuestra pareja de su parte y lo hacemos para evitar las consecuencias (que se
enfade, que nos deje de hablar...).

Aceptar nuestra parte de la responsabilidad puede ser especialmente dificil si alrededor
tenemos ejemplos de personas que sobrepasan los limites de otras o bien no ponen limites en
absoluto. También puede costarnos si pedir perdon, para nosotros, supone asumir que hemos
fallado y nos expone a un posible rechazo, o si entendemos las relaciones desde la fusién y la
dependencia no sana, creyendo que los vinculos requieren renuncias y sacrificios. Si este es tu
caso, haz de las siguientes sugerencias tus aliadas:

EMPIEZA POR AQUI
Cuando tu pareja ponga de manifiesto su malestar, por ejemplo su enfado:
1. Trata de adoptar una postura encaminada a entender, y no a reaccionar ni a intentar que

desaparezcan las emociones incomodas.

2. Apuesta por mensajes como: «No me gusta que te enfades, pero me gustaria que

compartieras tu enfado conmigo. {Quieres que hablemos de ello?».

De esta manera no menosprecias su malestar ni te rebotas; tampoco haces tuyo su enfado ni
tratas de liberar a tu pareja de su malestar; simplemente la acompafias en el ejercicio de

sos’rener|o Y de regu|ar sus emociones.

Un aspecto clave de la responsabilidad afectiva es la bidireccionalidad: su propia naturaleza de
influencia mutua conlleva que el compromiso deba darse por las dos partes, algo que puede
resultar todo un reto en momentos de conflicto. Por suerte, contamos con una gran aliada: la
asertividad.

COMUNIGACION Y LINTES: <z COMUNICO DE FORMA ASERTIUR?>

Muchas parejas llegan a consulta siendo conscientes de que tienen un problema de
comunicacion. Sabemos que la comunicacién es clave y nos resulta relativamente facil detectar
cuando no estda funcionando de forma del todo efectiva y sana. En estos casos, les
proporcionamos estrategias para que mejoren, pero jsorpresa! No bastan. Es entonces cuando
debemos trabajar la dimension emocional de la comunicacion.

En este libro lo hemos hecho al revés: ahora que hemos hablado de la importancia de tener
presente nuestra realidad emocional y la de nuestra pareja para que la relacién sea un lugar mas
seguro, vamos a dedicar unas lineas a la forma en que nos comunicamos.

Empecemos por el principio. Existen tres estilos de comunicacion. Estoy segura de que ya has



oido hablar de ellos: pasivo, asertivo y agresivo. En realidad, podriamos afiadir un cuarto: el
pasivoagresivo. Como sucedia en el caso de los estilos de apego, a pesar de que solemos tener un
estilo de comunicacion predominante, es posible que una misma persona utilice estilos distintos
segun el interlocutor o la situacion. Veamoslos.

ESTILO AGRESIVO

El estilo de comunicacion agresivo podria describirse con un: «Esto es lo que vamos a hacer (yo
decido)», «LLo que yo necesito es lo que importa», «La opiniéon que vale es la mia». Porque,
aunque no se verbalice, es lo que transmitimos con la actitud, el tono de voz, los gestos, la
expresion facial y las emociones encubiertas cuando nuestro estilo de comunicacion tiene una
tendencia marcadamente agresiva.

Es importantisimo que abras bien los ojos y valores si se trata de tu caso, pues a menudo no
somos conscientes de que nos estamos comunicando desde este lugar. Eso es lo que le pasaba a
Fabian, quien se escudaba en «Yo solo digo lo que pienso» para justificar el tono autoritario
con el que imponia su voluntad a su pareja.

En realidad, si, era asi: Fabian decia lo que pensaba. Pero ;como lo decia? ;A qué estrategias
recurria? ;Qué expresaba y qué transmitia de forma implicita? Nati, su pareja, lo tenia muy claro:

—Yo, que me considero una mujer segura, me vuelvo pequefiita a su lado. Y no quiero eso
para mi.

De hecho, venir a terapia era el ultimo cartucho para su relacion. Le pregunté a Nati qué la
hacia sentir pequeiiita.

—La forma en que se comunica Fabidn —respondi6 sin dudar ni un segundo.

—¢Como lo hace? —le pregunté.

—Sus frases estrella son: «Porque lo digo yo», «No voy a ceder», «No digas tonterias», «Esto
es lo que quiero», «La decisién estd tomada», «Es culpa tuya»... Y hay un par que tengo bien
grabadas en la memoria: «Deberias hacértelo mirar» y «Te pareces a tu padre». Todo esto
aparece en un contexto de conflicto, o cuando le comunico lo que me molesta.

—Exacto, tu lo has dicho: si me molesta algo, tendré que decirlo, ;no? —se defendi6é Fabian.

—Una cosa es decirlo, y otra muy distinta es atacar —matiz6 Nati.

—¢Es asi como te sientes, Nati? —Ie pregunté—. ; Sientes que Fabian te ataca?

No hubo espacio para su respuesta; Fabian se apresurd en dejar constancia de su punto de
vista:

—No es asi. Yo no te ataco. Yo te digo lo que quiero y lo que pienso. Que no te guste es otra
cosa —sentencio mirando a Nati.

Se hizo un silencio incomodo.

—¢Cual es el problema? —pregunt6 Fabian mirandome a mi y, acto seguido, a su pareja.

—Este es el problema: que para ti la forma en que te comunicas no es un problema —replicé



ella.

El estilo agresivo deja poco espacio a las necesidades, preferencias y puntos de vista de los
demas. Si nuestro estilo es agresivo, nos servimos de contundencia y rigidez, incluso de ciertas
dinamicas de control y juegos de poder, para lograr traer a los demas a nuestro terreno y que
accedan a satisfacer nuestras necesidades, renuncien a sus preferencias a favor de las nuestras o
acepten nuestro punto de vista como valido. Todo eso nos aleja de la seguridad emocional.

Me gustaria decirte que las sesiones con Nati y Fabian prosperaron, pero te estaria mintiendo:
a Fabian se le hacia muy dificil pensar en abandonar este estilo de comunicacion y adoptar uno
mas respetuoso y empatico; decidié no venir mas a consulta. Al cabo de unas semanas, Nati me
mandé un mensaje informandome de que habia puesto fin a la relacién de manera unilateral.

Si te cuesta ceder, si tratas de persuadir a tu pareja para que acceda a lo que tu quieres, si te
cuesta contemplar sus necesidades, si solo te sientes seguro si llevas la batuta y tienes el control
de la situacion y de las dinamicas, valora la posibilidad de estar adoptando cierta tendencia
agresiva a la hora de comunicarte.

Lo sé, el propio nombre nos echa para atras. No creo que a nadie le guste pensar que se
comunica de forma agresiva, ;verdad? Por eso mismo, ve mas alla de la etiqueta y trata de hacer
un ejercicio de autoobservacion... jy autocritica!

Si tu estilo tiene una tendencia agresiva, probablemente:

» Das mas peso a tus necesidades emocionales, preferencias y puntos de vista dentro de la
relacion, de forma sistematica y haciendo que la balanza se incline hacia tu persona de forma
injusta para tu pareja.

* Insistes para obtener aquello que deseas, incluso si tu pareja te ha dejado claro cuales son sus
preferencias.

* Te cuesta aceptar y respetar los limites de los demas. De hecho, es posible que pases por alto
sus limites y sus derechos.

* Proyectas la culpa: con tus palabras consigues que tu pareja se sienta culpable de lo que te/os
sucede, sin hacerte cargo de tu parte.

* Hablas en términos absolutos que suman peso a tus argumentos: «siempre», «nunca»,
«todo», «nada».

* Usas los reproches, las criticas, las imposiciones y las amenazas como estrategias para pedir,
de forma encubierta, lo que quieres.

* Te sirves del tono de voz, de los gestos, incluso invades el espacio personal de tu pareja, con
el objetivo de imponer tu punto de vista.

» Adoptas una actitud hostil ante la critica, aunque esta sea constructiva.

ADIOS A..

m Las imposiciones: «Lo haremos asi».



» Las amenazas: «Tu sabrds lo que haces», «Ya veremos qué pasa», «Olvidate de... si..».
m Los reproches: «Otra vez igual», «Ya deberias saberlo», «iCémo se te ocurre..?».

m Los juicios: «iNo te parece egoista?».

m Las descalificaciones: «No tienes ni idea de esto», «¢Ta crees que esto es normal?».

m Los términos absolutos: «siempre», «nunca», «todo», «nada», «bien», «mal».

m Proyectar la culpa en tu pareja y no asumir tu parte de responsabilidad: «Me pones de los

nervios», «Si no hubieras..», «Por tu culpa».
= Traspasar los limites de tu pareja a base de insistir o desestimarlos.
m Priorizar tus necesidades de forma sistemdtica por encima de las de tu pareja.
Revisa esta lista durante varios dias, repasando las interacciones que has tenido con tu

pareja a lo largo de la jornada, en busca de posibles estrategias que recuerden peligrosamente

al estilo de comunicacién agresivo.

Es posible que, a pesar de que tengas un estilo de comunicacién agresivo, no seas consciente
de las consecuencias negativas que acarrea para tu relacion de pareja. Quiza incluso creas que
solo estas expresando tu postura y que tu pareja acaba cediendo porque logras convencerla.
iCuidado! Puede que detras de esta dinamica se esconda el miedo. Si, el miedo a tu reaccion si te
lleva la contraria, o el miedo a que se detone un conflicto que no sepais resolver de forma sana.
De hecho, es probable que aparezca esta sensacién de conformidad si el estilo de comunicacion
de tu pareja es (o ha devenido) un estilo pasivo.

ESTILO PASIVO

El estilo pasivo puede resumirse en una frase: «Si a ti te parece bien, a mi también». No cabe
duda: el estilo pasivo evita conflictos y esto es algo que, a priori, resulta atractivo. Pero, como
hemos visto a lo largo de este libro, a la hora de la verdad no lo es tanto, sobre todo si el precio
que pagamos es empequeiiecernos y tener relaciones unidireccionales —y, por lo tanto, poco
seguras— por no expresar nuestras emociones, necesidades y puntos de vista.

¢Como se manifiesta un estilo predominantemente pasivo?

* Crees que es mejor no expresar tus necesidades o te resulta muy dificil.

* Tienes dificultad para poner sobre la mesa tu opinién.

 Cuando compartes tu punto de vista y alguien te lo rebate, cedes con facilidad.

* Priorizas las necesidades, preferencias y puntos de vista de los demads, incluso si tienen una
repercusion negativa para ti.

* Con tal de evitar el conflicto, prefieres salir perdiendo.

* Sueles actuar de forma demasiado complaciente (estas dispuesto a desatender tus necesidades



si eso significa satisfacer las de los demas).

* Asientes y callas para evitar que te juzguen, critiquen o rechacen.

* Evitas mostrar emociones como el enfado o la desaprobacién.

* Sueles permitir quejas, criticas o reproches, incluso cuando no estan justificados.

» Emociones como el resentimiento, la frustracién y la impotencia estan presentes en tus
relaciones y son la consecuencia directa de que tus necesidades no se satisfagan ni se con-
templen.

Bruno acude a consulta para trabajar su autoestima.

—No tengo voz. No soy capaz de decir lo que siento ni de expresar mi opinion o mis
preferencias —comento.

Le pido que comparta conmigo situaciones concretas en las que se ha sentido asi.

—Mira, te pongo un ejemplo reciente: estamos esperando un bebé y el otro dia Suki, mi
pareja, me pregunt6 de qué color preferia pintar la habitacién de la nifia. Le dije que del color
que ella quisiera. En realidad, yo queria pintarla gris perla, pero, en vez de decirselo, le respondi
con un: «Me da igual; decide tu, carifio». Terminamos pintando la pared de color melocoton.

—Entiendo. ;Y como te sentiste? —le pregunté.

—Mal. Porque no fui capaz de comunicar lo que yo queria para la habitacién de mi hija.

—~Cuando dices «mal», ¢a qué emociones te refieres? —le pedi que concretara.

—En ese momento estaba enfadado conmigo mismo por no poder expresar lo que quiero. Y
esto te va a parecer un sinsentido, pero siento que le guardo cierto rencor a Suki. Y sé que ella no
lo merece, porque siempre me pregunta como lo veo, esta pendiente de mi y valora mis
aportaciones. jSi ya lo sé! Soy yo quien tiene el problema... —respondié Bruno con resignacion
y dirigiendo la mirada al suelo.

El enfado y el rencor esconden necesidades no expresadas, no vistas y no reconocidas.

—¢El enfado contigo mismo y el rencor con otras personas aparecen a menudo en tu vida, y
en otros ambitos distintos a la pareja? —exploré.

—Si, si. En el trabajo con mi jefe, con mi equipo, con mis padres, con amigos...

—¢Qué sucede con ellos? —inquiri.

—Nunca digo que no. Siempre estoy disponible para todo el mundo. Eso si, cuando yo
necesito algo, todo el mundo tiene otras prioridades, ¢sabes? Y siento que he sido un esttpido
por darles prioridad tantas veces. Y luego me siento mal por pensar asi, porque nadie me ha
obligado a hacerlo —contesté Bruno.

—¢Y esto como te hace sentir? —indagué.

—~Cuando son las diez de la noche y sigo delante del ordenador, me enfado conmigo mismo
por haber aceptado tareas que no me corresponden; y siento rabia y rencor hacia mi jefe y hacia
mi equipo, porque ellos terminan mas temprano y tienen menos carga de trabajo. Pero a la vez
me digo: «j¢De qué te quejas, si te lo has buscado tu?!». Otro ejemplo: cuando un amigo del
instituto me dijo que se mudaba, yo fui el primero en ofrecerle ayuda. En cambio, estos dias que



hemos estado liados preparando la habitacién para la nifia, ;crees que se ha ofrecido alguien a
echarnos una mano?

Bruno vivia en una constante contradiccion interna: sentia que debia expresar su posicion y
decir «no» mas a menudo, pero no se veia capaz. Y experimentaba emociones incomodas en el
momento y a posteriori, cuando se daba cuenta de que no era capaz de tener relaciones
reciprocas.

—¢Y sabes qué es lo peor? Que cuando me armo de valor y quiero exponer mi postura, o
pedir un cambio en las dinamicas, no sé como lo hago, pero siempre acabo pidiendo perdon.
Pido perdon yo, ¢te 1o puedes creer? —expuso entre sorprendido e indignado consigo mismo.

—¢Pides perdon a menudo, Bruno? —Ile pregunté.

—Si, sin parar. Hasta Suki, que culturalmente tiene las disculpas y el perdon muy arraigados,
me lo dice: «Me pides perdén por todo, incluso cuando no te corresponde; vale ya, ;no?».

Bruno se fue con deberes a casa. Le pedi que trajera una tabla en la que, en una columna,
plasmara brevemente las situaciones que acababan desembocando en enfado, rabia o
resentimiento; en otra columna, lo que él verbalizaba, y por ultimo, en una columna distinta, lo
que sentia y pensaba de verdad. En consulta valoramos las consecuencias y afiadimos una cuarta
columna a la tabla. Veamosla:

SITUACION

Suki le pregunta
cudndo le va mejor
ir a mirar
cochecitos, si el

jueves o el viernes.

El jefe de Bruno le
propone asumir un

nuevo proyecto.

Su compafiero
Miguel le pregunta
si le puede echar
una mano con un
informe porque «no

llega a todo».

RESPUESTA EXPERIENCIA EMOCIONAL

Bruno
responde:
«Cuando a
ti te vaya
mejor; me es

indiferentex».

Bruno
responde:
«Muchas
gracias por
contar
conmigo,
serd un

placer».

Bruno
responde:
«Si, claro,
équé
necesitas?».

Le viene mejor el viernes, que
termina mds temprano. El
jueves seguramente se le
complique el diq, y salir antes
del trabajo significa hacer

cambios en su agenda.

En realidad, siente que se
traduciré en mucho trabdjo vy,
ahora que serd padre,
sobrecargarse es lo ultimo que

quiere y necesita.

En ese momento, Bruno se
siente desbordado al pensar en
todo lo que le espera esa
semana y se arrepiente
enseguida de haber dicho que

si.

CONSECUENCIAS

Bruno debe entrar al trabajo una hora y
media antes para poder salir a tiempo
y se pierde la clase de spinning que tanto

bien le hace. Se enfada consigo mismo.

Dentro de Bruno nace una nueva
contradiccién interna: el modelo de
conciliacién que quiere frente a la
realidad que construye no poniendo
limites. Eso le genera malestar y se siente

decepcionado consigo mismo.

Bruno conecta con el resentimiento
cuando, una semana mads tarde, se
intercambian los papeles y Miguel le dice:
«Lo siento, tio, no puedo, no me da la

vida».



Centrémonos ahora en la relacion de pareja: las emociones incomodas que experimenta Bruno
por no haber expresado sus necesidades llenan su mochila de agotamiento, frustracion, enfado y
resentimiento. Definitivamente, emociones que no contribuyen a que los intercambios entre
Bruno y Suki sean tan sanos como deberian, por no hablar de la desigualdad que sin querer el
propio Bruno provoca al esconder sus emociones, necesidades y puntos de vista.

Si esto sucede al lado de una pareja que hace por tenerle en cuenta, que le pide su punto de
vista y que se esfuerza por verle a pesar de que él se esconda, imagina qué sucederia si Suki
exhibiera un patréon de comunicacion agresivo. En realidad, a Bruno no le hace falta usar la
imaginacion: a juzgar por lo que comenta sobre su anterior relacion, Magda encajaba a la
perfeccion en ese estilo.

La teoria nos dice que el estilo pasivo se complementa con el agresivo al someterse a sus
condiciones, opiniones e ideas. La tendencia a evitar los conflictos y mostrarse excesivamente
complaciente, caracteristica del estilo pasivo, encaja con las imposiciones del estilo de
comunicacion agresivo.

—Fue al conocer a Suki cuando me di cuenta del impacto que mi relacion anterior habia
tenido en mi autoestima. «Siempre me dices que escoja yo, que te da igual, que todo te parece
bien; pero tu opinion también es importante y me gustaria escucharla», me dice Suki. De hecho,
ha sido ella quien me ha animado a venir a terapia. Dice que esto no es sano para mi.

Detras del estilo pasivo suele encontrarse una autoestima empobrecida: si consideramos que
nuestra opinion no es importante ni valiosa, ;cémo vamos a atrevernos a ponerla sobre la mesa?
O si creemos que, como personas, somos poco valiosas, ;cOmo vamos a arriesgarnos a expresar
nuestras necesidades y que los demas se molesten y decidan irse de nuestro lado? En ese caso,
expresarnos suele parecernos demasiado arriesgado y acabamos concluyendo que no merece la
pena, que no es tan importante; incluso acabamos creyéndonos que de verdad «nos da igual».

Si tu estilo es pasivo, probablemente te sorprendas a ti mismo a menudo
respondiendo con: «Me da igual», «Escoge tu», «No me importa», «Me es

indiferente», «Si a ti te parece bien, a mi también»...

Atencion: no hablamos de utilizar estas oraciones cuando nos da igual de verdad, o cuando
sentimos que todas las opciones que se nos ofrecen nos parecen bien, o cuando no tenemos
capacidad mental para decidir porque, por ejemplo, estamos agotados y necesitamos delegar la
decision. Estas frases corresponden al estilo pasivo cuando, teniendo una clara preferencia, nos la
guardamos para nosotros y verbalizamos que nos da igual; o cuando no estamos de acuerdo y, en
cambio, decimos que nos va bien.

Bruno acudi6 a la tercera sesion después de haber emprendido timidos cambios, haber
tanteado algunos limites y haberse aventurado a expresar sus necesidades en alguna que otra
ocasion. Se present0 con una pregunta para mi:

—Pero ;como no me he dado cuenta antes de lo perjudicial que me resulta comunicarme



desde este lugar?

Lo cierto es que la respuesta habia salido en anteriores sesiones, cuando comenté que su estilo
pasivo de comunicacién se manifestaba en todas las areas de su vida, también con sus padres. En
realidad, podria haber dicho algo asi como: «Me comunico de la misma forma con todo el
mundo, empezando por mis padres».

Y es que es posible que el estilo pasivo derive de haber tenido que adaptarse a un entorno en el
que reprimir las emociones y adoptar una actitud complaciente se valoraba de forma positiva: si
nos rodeamos (0 nos hemos rodeado) de personas que traspasan nuestros limites y que
desatienden nuestras necesidades de forma sistematica, probablemente hayamos aprendido que
expresarnos no sirve de nada (porque no se nos hace caso), incluso que nos causa problemas
(conflictos que, en realidad, procuramos evitar a toda costa, porque queremos estar bien con las
personas que nos rodean). Asi que hemos llegado a la conclusién de que es mejor callarse, que
nuestra paz mental (momentanea) vale mas que nuestra opinion o nuestras necesidades.

De forma indirecta, aprendemos a dar mas importancia a la opinién y las necesidades de los
demas, mandandonos el mensaje de que lo nuestro no es tan importante, de que no merecemos
ser escuchados y de que nuestras necesidades no merecen ser vistas, lo que afecta a nuestra
autoestima y nos hace entrar en un circulo vicioso.

Si te sientes identificado, decir «no», mostrar tu punto de vista y expresar tus emociones y
necesidades es mucho mas: es exponerte al juicio, a la critica y, lo que es peor, al rechazo y al
abandono. En otras palabras, pensar en dejar atras el patron de comunicacion pasivo y
complaciente significa dejar de lado la (falsa sensacién de) seguridad que te aporta.

Pero créeme si te digo que es la tinica forma de salir del circulo vicioso en el que te encuentras
y de empezar a construir relaciones seguras de verdad, no solo para los demas, sino también para
ti, pues, cuanto mas apuestes por el estilo pasivo, mas prescindible se volvera tu voz. Y digo
«seguras de verdad» porque, si para experimentar seguridad tienes que sacrificar tus necesidades,
entonces no hablamos de una relacién segura, sino de una falsa sensacién de seguridad, de una
falsa zona de confort.

Salir de esa falsa zona de confort en la que te encuentras es necesario; pero puedes hacerlo a tu
ritmo, pasito a pasito. Te propongo pequefios cambios que puedes incorporar a tu dia a dia,
aunque sea una de cada diez veces durante una semana, luego dos de cada diez durante otra
semana, y asi sucesivamente hasta que los hagas tuyos:

EN VEZ DE «..», PRUEBA CON «..»

m En vez de «Estd bien», prueba con «A mi no me termina de convencer».
= En vez de «Me da igual», prueba con «A mi me gustaria que..».
m En vez de decir «No me importa», prueba con «Pensdandolo bien, yo preferiria que..».

= En vez de «Escoge tu», prueba con «Pues, si te tengo que ser sincero, yo preferiria..».




m En vez de «Me es indiferente», prueba con «En realidad, a mi me gusta mds..».

m En vez de «Si a ti te parece bien, a mi también», prueba con «Esta es tu opinién y la respeto.

Pero yo, particularmente, pienso que...».

La seguridad emocional no es la inica ventaja de abandonar el estilo pasivo. Como veniamos
diciendo, este suele ir de la mano, por su propia naturaleza, de emociones reprimidas. Eres
humano y no puedes estar siempre reprimiendo lo que sientes. El resentimiento, la rabia y la
frustracion por sentir que tus necesidades no estan siendo atendidas ni consideradas hacen mella,
y es posible que, al notar que se rompe la mochila de tanto aguantar o al darte cuenta de que tu
situacion es injusta, explotes de rabia y te muestres pasivo-agresivo. ;Qué significa eso?
Veamoslo a continuacion.

ESTILO PASIVO-AGRESIVO

—NMe confunde. No sé si soy yo o si es Miriam, pero cuando dice algo no sé si lo dice porque
lo cree de verdad o porque quiere que dejemos el tema —comenta Jorge en la primera sesion de
terapia de pareja.

Le pido que lo desarrolle.

—A veces tengo la sensacion de que Miriam dice que si cuando quiere decir que no: lo dice
con la boca pequefia, volteando los ojos, suspirando, con mala cara... Te voy a poner un
ejemplo: el otro dia llego a casa ilusionado y le explico que me he apuntado al gimnasio y que iré
los martes después del trabajo. Ella sabe 1o mucho que el deporte me ayuda emocionalmente y, a
la vez, lo mucho que me cuesta encontrar un momento para mi. He tardado casi dos afios en dar
este paso y, cuando se lo digo, se queda mustia y me dice: «Vale, guay». Asi, sin mas. Le
pregunto si le ha sentado mal y me dice que no. «Entonces ;qué te pasa?», le pregunto. Y me
dice: «Nada». Pero su respuesta no me convence —expone Jorge.

—Hombre, ;qué quieres que te diga? —replica Miriam.

Algo que sucede en terapia de pareja es que se evidencian las dindmicas que se dan dentro de
la relacién, en el dia a dia. Sin duda, un fendmeno muy interesante a la hora de entender como se
comunica cada uno de los miembros y como las respuestas de uno influencian las del otro. Eso
mismo ocurria entre Jorge y Miriam.

—~Quiero que me digas lo que piensas. Pareces molesta, pero no entiendo por qué. Y me dices
que no te pasa nada, pero una parte de mi siente que no estas siendo sincera —responde Jorge
con seguridad.

—Creo que no hace falta ser muy inteligente para darse cuenta de que pasaremos menos
tiempo juntos —responde Miriam visiblemente molesta.

—¢Y no me lo podias decir asi, sin rodeos, en lugar de estar seca conmigo durante dias? —Ile
recrimina Jorge.



—Es obvio, ¢;no? —le responde Miriam.

—Si, tendremos menos tiempo. Pero es que no te entiendo: te has pasado los tltimos meses
animandome para que haga deporte. Cuando por fin me apunto, pareces disgustada. ; Cémo debo
interpretarlo? —Jorge se siente confundido.

—¢Ves? Ya estamos otra vez discutiendo. No me gusta discutir. —Miriam se dirige a mi esta
vez, intentando buscar una aliada... o una via de escape.

—Pero si algo te ha sentado mal tendremos que hablar, ;no? —continta Jorge, intentando que
Miriam acceda al dialogo.

—No. Ya te has apuntado, ;verdad? Pues ya esta, no hay nada mas que hablar —sentencia
Miriam.

—Tu tono me dice otra cosa —replica Jorge.

—¢Qué quieres que te diga? —responde Miriam alzando la voz.

—La verdad.

Jorge lo tiene muy claro: quiere que Miriam hable de forma transparente, sin rodeos y sin
tener que adivinar qué ha hecho que le ha molestado.

—Ya te lo he dicho: te has apuntado al gimnasio. Es lo que querias, ;no? Pues ya esta. Me has
dejado claro cudles son tus prioridades. Disfritalo. Eso si, ya veremos cuando nos vemos.

Ahi estaba la clave: sentia que, si su pareja iba al gimnasio, pasarian menos tiempo juntos, y
eso era un problema para ella; pero, en vez de abordarlo de forma directa, desde la vulnerabilidad
(por ejemplo: «Sé que te he animado para que vayas al gimnasio y me alegra que finalmente lo
hayas hecho, pero me gustaria que valorases ir en otra franja horaria: me preocupa que no
pasemos tiempo juntos»), lo hacia desde el reproche, la ambigiiedad y el forzar a su pareja a
adivinar qué era lo que le habia sentado mal.

Cuando frases como: «No me pasa nada», «No me he enfadado», «Esta bien»..,
tipicas del estilo pasivo, se acompaiian de un tono de voz, una expresién facial y
unos gestos que nos dicen lo contrario, y que nos recuerdan al estilo agresivo,

hablamos del estilo pasivo-agresivo.

Si tu estilo de comunicacién es pasivo-agresivo:

* Lo que dices no concuerda con lo que transmiten tu tono de voz, tu expresién facial y tus
gestos, sobre todo cuando algo te ha disgustado.

* Prefieres expresar tus emociones, necesidades y opiniones de forma encubierta, en lugar de
abordarlas directamente.

* Las malas caras, los silencios o la retirada de afecto son estrategias a las que recurres con el
objetivo de crear en tu pareja la necesidad de subsanar el perjuicio accediendo a satisfacer tus
necesidades, sin haber tenido que pedirlo de forma clara y directa, y sin mostrarte vulnerable.

* Tratas de forzar la situacién para que tu pareja adivine qué te sucede.

* Niegas emociones como el enfado: cuando tu pareja te pregunta: «;Qué te pasa?», respondes



con un escueto: «Nada».

» Utilizas los silencios y las contradicciones (con una cara que indica disgusto, verbalizas: «No
estoy enfadado, en absoluto») como una invitacion a tu pareja para que muestre interés por
tus necesidades (que insista preguntandote qué te pasa y qué te ha molestado).

* Tratas de llevar a tu pareja a tu terreno a traveés de pullitas, y los reproches estan presentes en
tus interacciones.

* Te muestras complaciente, pero, a la hora de la verdad, lo haces de mala gana o a
regafiadientes.

* El sarcasmo («No todo el mundo es tan inteligente como tu») y la ironia («Perdona si no soy
la pareja perfecta») estan muy presentes en tu discurso.

 Cuando tu estrategia se descubre, no asumes tu parte de responsabilidad: «No aceptas ni una
broma, ;eh?».

EN VEZ DE «..», PRUEBA CON «..»

m En vez de «No me pasa nada», prueba con «Hay algo que me ha molestado».

m En vez de «No me he enfadado», prueba con «Pues si, ahora que lo dices, estoy enfadado».
m En vez de decir «Déjalo asi», prueba con «En realidad, me gustaria que lo habldsemos».

m En vez de «Es obvio, ¢no?», prueba con «Necesito expresar cémo me siento».

m En vez de «No todo el mundo es tan inteligente como ta», prueba con «Verds, lo que me ha

molestado es...».

= En vez de «Perdona si no soy la pareja perfecta», prueba con «Perdona si te ha molestado

algo de lo que he dicho. No ha sido mi intencién. Hablamos de ello?».

Si, ya sé que leerlo no es lo mismo que ponerlo en practica, y mucho menos expresarlo en el
momento adecuado de la manera idénea. Te mentiria si dijera que es un trabajo facil y que no te
va a costar. Pero nada que merezca la pena sucede sin esfuerzo, o eso dicen. Asi que armate de
perseverancia y atrévete a hacer las cosas de forma distinta.

Piensa lo siguiente: solemos apostar por el estilo pasivo-agresivo cuando no sabemos como
expresarnos de forma clara, directa y empatica; cuando las renuncias nos pesan, pero no nos
sentimos capaces de decir que no; cuando creemos que a la otra parte le va a sentar mal nuestra
negativa y, a la vez, nos incomoda que nuestras necesidades no sean contempladas. Pero ¢y si te
dijera que es posible actuar de manera diferente?

¢Qué podrias hacer para, en vez de decir «si» pero adoptar una actitud que claramente dice
«no», expresarte de forma clara y honesta? Apostar por la asertividad. De hecho, la
comunicacion asertiva es aquella a la que aspiramos. Dale una oportunidad; que el miedo a lo
nuevo y a lo desconocido no te frene.



ESTILO ASERTIVO

Si tu estilo de comunicacién tiene una marcada tendencia agresiva, tu trabajo debe centrarse en
aprender a ser mas consciente, respetar y legitimar las necesidades de tu pareja, y honrarlas en la
medida en que te resulte posible. En cambio, si tu estilo de comunicacién es mas bien pasivo,
debes prestar especial atencion a tus necesidades para asegurarte de que, de tanto enfocarte en lo
que necesita tu pareja, no te olvidas de ti. En ambos casos la asertividad es la clave para respetar
y honrar tanto tus necesidades como las de tu pareja. Y es que, si te comunicas de forma asertiva:

* Expresas lo que sientes.

* Te responsabilizas de lo que necesitas y deseas.

* Legitimas tus necesidades, preferencias y puntos de vista.

* Escuchas a tu pareja de tal forma que siente que su voz es importante.

* Tienes presente y respetas los derechos, las necesidades, las preferencias y los puntos de
vista de tu pareja.

* Te expresas de forma respetuosa para con los demads y para con tu persona.

* De tus interacciones se desprende calma a la vez que transmites firmeza y confianza en lo
que dices.

* Ante un desacuerdo, adoptas una actitud dirigida a alcanzar un acuerdo que honre y satisfaga
las necesidades de las dos partes.

Hay quienes resumen grosso modo la asertividad como la capacidad de decir «no», pero es
algo mas complejo.

La asertividad se definiria como el acto de expresar de manera honesta y
respetuosa que las necesidades propias son importantes pero también lo son las

ajenas.

Al comunicarnos de forma asertiva, vemos y reconocemos las necesidades emocionales de
nuestra pareja y es mas probable que esta vea y reconozca las nuestras. Asi fomentamos la
seguridad emocional en el vinculo.

Algo que a menudo nos pasa por alto es que, gracias a la asertividad, nos comunicaremos en
funcion de lo que realmente necesitamos, queremos y opinamos; y, por lo tanto, nuestra pareja
respondera a ello y no a lo que cree (supone, deduce, infiere) que necesitamos, queremos y
opinamos. En otras palabras: estaremos ayudando a que nos vea.

Una comunicacién asertiva fortalece el vinculo al potenciar la empatia, posibilitar

las negociaciones y promover la seguridad emocional.

Si todo es tan positivo, ¢por qué no todo el mundo se comunica de forma asertiva? Pues
porque no es facil, sobre todo si no hemos tenido referentes. Y porque comunicarnos de forma



asertiva requiere una buena gestion de las emociones, y que logremos mantener la calma y la
serenidad para decir lo que queremos decir, de forma que nos sintamos orgullosos y que
contribuya a la seguridad de la relacion.

¢ES UN BUEN MOMENTO PARA HABLAR?

Es cierto, no siempre es un buen momento para hablar, y menos para abordar temas que
sabemos que son delicados o que traen cola. Por eso es importante revisarse y preguntarse si
las emociones que experimentamos acompafian o si resultaria mds conveniente dejar la
conversacién para otro momento. Si valoramos que es mejor afrontarla mds tarde, podemos
decir algo como:

= «Creo que es un tema delicado. ;Qué tal si lo hablamos en otro momento?».

m «No creo que saquemos nada bueno de seguir hablando ahora mismo. Vamos a dejarlo

aqui por el momento».

Es posible que nos cueste expresarnos de forma asertiva si no damos valor a nuestra persona y
si no nos damos voz. Si es tu caso, presta especial atencion a las siguientes afirmaciones:

AFIRMACIONES

Lee en voz alta, haz tuyo el mensaje y créete lo que lees:

» «Mis necesidades son importantes».

m «Expresar mis necesidades, preferencias y puntos de vista es la forma de ser responsable
conmigo mismo».

m «Es mi responsabilidad transmitir cémo me siento y qué pienso; no es justo ni responsable
esperar a que mi pareja lo adivine».

» «Mis necesidades deben ser respetadas».

m «Mi relacién debe honrar mis necesidades a la vez que las de mi pareja».

] <<Tengo derechos».

En realidad, la asertividad se basa en la afirmacién de los derechos propios a la vez que en el
respeto por los derechos de los demads; pero, si no somos conscientes de los propios, sera dificil
que adoptemos una posicién que los proteja. Por eso es importante que tengas presentes los
llamados derechos asertivos: aquellos que nos permiten respetarnos a nosotros mismos y ser
leales a nuestra persona, a la vez que tenemos en cuenta que también son validos los de las
personas que nos rodean. Veamoslos:



TIENES DERECHO A..

m Ser tratado con dignidad y respeto.

m Experimentar y expresar tus emociones.

m Tener tus propias opiniones, valores y creencias.

m Elegir si te haces o no responsable de los problemas de los demads.
m Decidir si quieres o no dar explicaciones.

m Decir «No lo sé».

» Cambiar de opinién.

s Cometer errores.

m No necesitar aprobacién externa.

= Tomar decisiones aparentemente ilégicas a los ojos de los demds, pero coherentes con tus

criterios y valores.
= No anticipar ni adivinar las necesidades de los demads.
= No ser perfecto.

m Pedir apoyo o buscar ayuda.

Una vez que valoramos nuestros derechos, es hora de pasar a la accion. Diria que a estas
alturas ya sabes qué no hacer o decir. Ahora bien, necesitamos encontrar sustitutos a esas
estrategias poco sanas.

DO’S AND DONTS SI QUIERES COMUNICARTE DESDE LA
ASERTIVIDAD

= En vez de reprochar («Siempre acabo recogiendo yo los platos»), expresa («Me molesta ser

yo quien recoja los platos por las noches»).
m En vez de criticar («Eres muy ruidoso»), pide («;Te importaria hacer menos ruido?»).

= En vez de juzgar («;Cémo puedes ser tan irresponsable?»), expén («Me gustaria que la

responsabilidad fuese compartida»).

m En vez de imponer («Encdrgate ta de..»), sugiere («iQué te pareceria si..?»).

= En vez de proyectar la culpa («iPor qué tienes que actuar asi?»), asume tu propia
responsabilidad («Creo que debemos hablar sobre este tipo de dindmicas»).

m En vez de usar términos absolutos como «siempre», «nunca», «todo», «nada».., elige las
palabras de forma consciente.

= En vez de amenazar («Que sea la Gltima vez que..»), negocia («No estoy de acuerdo con tu

eleccion; necesito que lo hqb|emos»).




= En vez de atacar («¢Otra vez te has olvidado de hacer la compra?»), pregunta («iHas
podido pasar por el stiper?»).

m En vez de suponer («Ya veo que no te has acordado de mi»), explora («iHas pensado como
combinar ambas agendas?»).

= En vez de reaccionar (ofrecer una respuesta impulsiva), responde (decide conscientemente
cémo responder).

m En vez de esperar a que tu pareja lo adivine («Ya deberias saberlo»), comparte («Me
molesta que hagas esto»).

= En vez de usar el verbo «ser» («iPor qué eres tan infantil?»), apuesta por «hacer» («Hoy no

estoy de humor para que hagas bromas»).

Si te cuesta pensar en la asertividad en términos de expresién de emociones, preferencias y
opiniones, trata de verla como un ejercicio de transmision de informacion.

Cuando te expresas de forma asertiva, informas. No criticas, no juzgas, no exiges, no

atacas.

Si solo informas, es mas probable que la otra persona responda (de manera favorable, con
respeto, aceptacion, interés y curiosidad) en lugar de reaccionar (impulsivamente, defendiéndose,
contraatacando y de forma poco constructiva).

Voy a ponerte un ejemplo. Itziar y Unai estan dispuestos a trabajar como se comunican. «No
sabemos qué nos pasa, pero siempre acabamos enfadados por tonterias», explican. En la primera
sesién les comento que eso que califican como tonterias quiza no lo sean tanto. Es decir, puede
que el motivo de discusion parezca una nimiedad, pero lo que hay detras seguramente no lo es en
absoluto.

Les pido trabajar sobre un ejemplo reciente de situacion que se tuerce y de frases que ejercen
de disparadores emocionales para cada uno de ellos. Esto es lo que me explican: cuando a Unai
se le olvido pasar por la agencia de viajes a recoger la documentacion, Itziar dijo algo como:
«Nunca me escuchas, no puedo confiar en ti, eres un pasota, parece que todo te da igual»; a lo
que Unai respondio6 con un: «Eso no es verdad; ;cémo puedes decir algo asi?».

Les pregunté como se habian sentido en ese momento, y qué emociones y necesidades
denotaban sus respuestas: Itziar conect6 con la frustracién («No puedo confiar en él; no sé si me
estd escuchando o estd en su mundo») y con necesidades no satisfechas, como sentirse vista y
escuchada. Unai, por su parte, conecto con el rechazo y con la falta de reconocimiento («Con ese
“nunca” dej6 de lado todas las veces que si la escucho y que si recuerdo lo que hablamos»).

Una vez explorado el plano emocional, le pido a Itziar que reformule su intervencion
centrandose en cémo se sintié y asegurandose de que no juzga ni ataca a Unai, por mucho que su
conducta le dé coraje.



—A veces pienso que no te interesa lo que te digo y que por eso después no te acuerdas de lo
que hablamos —dice Itziar.

—Unai, ¢cémo valoras lo que acaba de exponer Itziar? ;Cual crees que seria tu respuesta si
Itziar hubiese expuesto que se sentia de esta manera la primera vez? —le demando.

—Lo primero que me viene a la mente es decirle que claro que me interesa lo que me dice,
que me duele que piense asi —responde Unai.

—Bien, ¢y adonde nos lleva todo esto? —les pregunto.

—Pues a mi me gustaria saber por qué se siente asi y, lo mas importante, ;qué puedo hacer
para mejorarlo? —inquiere Unai.

Gracias a la asertividad, a expresar sus emociones desde el yo y a prescindir de ataques y
reproches, Itziar y Unai pueden tener una conversacion encaminada a verse. Concluimos que la
discusion no fue por la documentacion del viaje, sino por como se sinti6 Itziar cuando Unai no se
acordo de recogerla, por como se lo transmitié y por como Unai se sintio y respondio al respecto.

Itziar y Unai se llevan una lista de acciones para tener en cuenta:

UN VINCULO EN EL QUE REINA LA ASERTIVIDAD

1. Valora si es un buen momento: si podrds comunicarte de forma constructiva, contribuyendo al

entendimiento y promoviendo la seguridad del vinculo.

2. Expresa cémo te sientes desde el yo: sin etiquetas, sin juicios, sin ataques; y, si tienes que
hablar sobre la conducta de tu pareja, describe el efecto que tiene en ti. Por ejemplo: «Me
siento.. cuando td..». Recuerda que el objetivo es que tu pareja vea tus necesidades para

aumentar las probabilidades de que se respeten y se honren.

3. Evita términos absolutos («Siempre igual», «Nunca puedo contar contigo», «Lo tengo que
hacer todo yo», «No te importa nada»); y utiliza adjetivos que describan la situacién o la
accién, no juicios («bien», «mal») ni etiquetas («Eres incapaz de entenderme», «jiPor qué

eres tan insensible?!»).

4. Ten la mirada puesta en la solucién: en qué puedes hacer ta o qué necesitas de tu pareja

para que la situacién mejore («Me gustaria..», «Quisiera pedirte...»).

5. Aseglrate de que el mensaje ha llegado como pretendias: «Antes de seguir con la
conversacién, me gustaria asegurarme de que nos estamos entendiendo. Dime, segtn lo que

te comentaba, {qué crees que me ha sentado mal?».

6. Asume tu parte de responsabilidad: «Te he soltado la caballeria encima nada mas llegar; no
deberia haberlo hecho. Me he dejado llevar por mis emociones. ;Podemos volver a
empezar?».

7. No abras mas de un melén a la vez: «Ya estds como el otro dia, cuando

discutimos por..».




8. Recuerda que hemos venido a entendernos: «No te enteras de nada» de poco sirve; es mucho
mds constructivo decir algo como «Creo que no nos estamos entendiendo; permiteme que te

IO vue|v0| a exp|icc1r>>.

9. Reconoce las necesidades y los esfuerzos de tu pareja; tenderd puentes, garantizado:
«Gracias por compartir conmigo cémo te sientes», «Me doy cuenta de todo lo que haces por
la relacién», «Soy consciente de que estds haciendo cambios y te lo agradezco». Algunas

palabras clave: «gracias», «me doy cuenta», «entiendo», «soy consciente»...

10. Asegurate de que tu tono de voz expresa amabilidad, respeto y cierta reflexién hacia la
postura de tu pareja: no olvides que lo que te manifiesta, aunque no siempre sea de la mejor
manera, es un reflejo de sus emociones y necesidades; si lo pasas por alto, perderds una
oportunidad de ver a tu pareja. Y, sobre todo, asegtrate de que tu lenguaje no verbal es

coheren’re con IO que expresas en pq|qbrqs.

En el colegio nos ensefiaron a disgregar el acto comunicativo en emisor, receptor, codigo,
mensaje y canal. Yo te propongo que lo dividas en unos elementos ligeramente distintos con el
objetivo de contemplar tanto tu realidad emocional como la de tu pareja.

BONUS TRACK
INTERACCIONES SEGURAS

Si quieres ir un poco mds alld y exprimir cada interaccién al méximo para aprender de ella y

mejorar cémo te comunicas, detente y preguntate:
1. ¢Las palabras que escogi transmiten las emociones que estaba experimentando?
2. iMi lenguaje no verbal transmite las mismas emociones? ¢Es coherente?
3. {Qué necesidades emocionales dejo entrever con mi mensaje?

4. iMi intervencién contribuye a una mayor seguridad del vinculo? En otras palabras, japorta
o resta seguridad? ;Contribuye a una mayor conexién o bien nos separa? ;Qué impacto
tiene en las dindmicas de pareja? (Suma o resta? Importante: una intervencién puede
contribuir a una mayor conexién incluso cuando el mensaje expresa un desacuerdo. Aqui lo
importante no es estar o no de acuerdo, sino sentir que nos vemos, que somos sensibles a
las necesidades propias y ajenas, y que somos capaces de identificar las necesidades

emocionales presentes en la situacion.

5. Y mi pareja, icémo acoge el mensaje? ;Cémo lo interpreta? ;Qué emociones ha podido

generarle? ;Qué sucede con sus necesidades emocionales?




LIMITES

Quédate con esta afirmacién: el respeto dignifica. Las personas que son tratadas desde el respeto
se sienten merecedoras de amor, dignas y valiosas, pues la forma como nos comportamos con los
demas manda un mensaje sobre como creemos que merecen ser tratados.

Tu pareja merece que la trates con respeto. Y lo mismo sucede contigo: debes tratarte con
respeto, y eso significa, justamente, procurar recibir ese trato. ¢ Como? Poniendo limites.

Poner limites es todo un arte. Un arte al que hay que echarle valor, porque tan cierto es que
nos acerca a relaciones mas sanas y seguras como que puede no gustar y suponer una ruptura
temporal o permanente del vinculo. Sin embargo, debemos correr ese riesgo si nuestro bienestar
emocional esta en juego, ;no crees?

A Olivia le gustaria hacer mas planes con su pareja: siente que €l esta todo el dia trabajando y
que solo tienen algo de tiempo de calidad los sabados por la tarde y los domingos por la mafiana.

La pareja de Fer viaja por trabajo y, cuando esta fuera, se comunican por WhatsApp de forma
muy escueta e interrumpida. A él le gustaria que la comunicacion fuese mas fluida.

A Mirta le molesta que su pareja le dé consejos cuando se queja de su trabajo y de lo cansada
que esta de asumir tareas que no le corresponden; quiere ser escuchada.

Julian siente su privacidad invadida cada vez que sus suegros los visitan sin previo aviso.

A Nadine le molesta cuando, en la cuenta comun, ve un cargo que deberia corresponder a la
tarjeta de su pareja, segun tienen distribuidos los gastos.

Marcela se siente desautorizada cada vez que su pareja la contradice delante de los nifios y se
salta los acuerdos de crianza.

¢Qué tienen en comun estas situaciones? Que a los protagonistas les falta poner limites.

Los limites son una necesidad: necesitamos poder transmitir a nuestra pareja qué nos sienta
bien, qué no y qué no vamos a permitir; necesitamos delimitar la relacion. Y también que nuestra
pareja ponga sus limites, para saber qué podemos hacer o qué perjudica a ella o al vinculo,
basando, asi, la relacién en el respeto, la confianza y la seguridad.

Si no tenemos limites es posible que cedamos mas de lo que pueden permitirse nuestras
necesidades, nuestra autoestima y nuestro bienestar. O bien que caigamos en las criticas y en los
reproches, o que adoptemos un estilo de comunicacién pasivo-agresivo y, en consecuencia,
entremos en dinamicas poco sanas y nada constructivas e iniciemos una espiral de desgaste que,
en lugar de contribuir a la seguridad, reste.

Establecer tus propios limites y respetar los de tu pareja es crucial para tener una relacion sana,
basada en la confianza y donde todas las personas implicadas se sientan seguras.

Los limites nos permiten querernos de forma sana y segura, también a nosotros
mismos; algo asi como: si quieres a tu pareja, respetards sus limites; si te quieres a ti
mismo, haras lo posible para que los tuyos se respeten, y, si no se respetan, tomards

decisiones para preservar tu bienestar.



En consulta a menudo me preguntan: «;Como puedo saber cuando debo poner un limite?». Mi

respuesta esta clara: «Cuando tu bienestar te lo pida». Basta con que prestes atencion a tus

emociones, a tu autoestima y a tu bienestar emocional. Si una situacion te resulta incomoda, te

duele, te resta seguridad, te empequefiece o menoscaba tu bienestar, seguramente toque

establecer un limite.

(TE FALTAN LIMITES?

Revisa las emociones que experimentas en tu relacién. Probablemente toque poner un limite

cuando sientas que...

m Albergas rencor.

» La actitud o conducta de tu pareja te duele y hace datio.

= No se te respeta, no se te tiene en cuenta, no se te reconocen los esfuerzos o no se te valora.
m Las interacciones son dificiles y te agotan.

= Tu didlogo interno estd lleno de criticas y reproches.

m Tus necesidades no estdn siendo satisfechas.

m Tu bienestar se estd deteriorando.

» Las dindmicas de la relacion debilitan tu autoestima.

Dicho esto, {qué limites crees que deberias poner?

Solemos anticipar que la conversacion en la que vamos a poner los limites sera incomoda. Y
puede que sea asi. Pero créeme si te digo que bien merecera la pena.

Lo que pase durante y después de esa conversacion es digno de que lo anotes: si quieres tener
relaciones sanas en las que la seguridad emocional sea un imprescindible, es innegociable que tu
pareja te escuche cuando pongas limites y los respete.

Ahora bien, ;como puedes conseguirlo?

LIMITES, {BIENVENIDOS!
A continuacién encontrards algunas sugerencias de limites:

Comunicacién: «jPodrias decirlo de otra forma?», «Si sigues alzando la voz, tendré que poner
fin a la conversacién», «Creo que este tema es mejor hablarlo en persona; por mensaje
podemos malinterpretarnos», «Ahora mismo no es un buen momento para hablar», «Siento
que debemos abordar este tema de una vez, que no podemos dilatarlo mas», «Para mi es
importante que hablemos con calma y tranquilidad. ;{Podemos volver a empezar?», «No puedo

leerte la mente. Por favor, comunicame lo que necesitas con claridad».




Compromiso: «Necesito saber que puedo contar contigo: comprométete solo a aquello que
sabes que puedes cumplir», «Esta vez no aceptaré tus disculpas: antes necesito ver un cambio
real», «Necesito que definamos qué somos, necesito saber si cerramos la relacién y somos

exclusivos», «Me gustaria que habldsemos sobre los limites de la fidelidad».

Privacidad: «Me incomoda ofrecerte tantos detalles sobre mis anteriores relaciones», «Me
gustaria que, antes de comentar con otras personas algo respecto a nuestra relacién, lo

consensudsemos».

Espacio: «Cuando discutimos, necesito que me des espacio para calmarme, que no me insistas
con “¢Qué te pasa?’», «Creo que tenemos necesidades distintas en cuanto a espacio. Ahora

mismo necesito estar a solas. Retomemos la conversaciéon en unos minutos, gde acuerdo?».

Tiempo: «Me molesta que cojas el teléfono de trabajo cuando estamos juntos», «Me gusta

pasar tiempo contigo, pero siento que necesito pasar mds tiempo a solas, con mis cosas».

Convivencia: «<Se me hace muy dificil sentirme a gusto en casa si hay tantas cosas por en
medio», «Me gustaria que respetaras los acuerdos respecto a la frecuencia con la que realizas

tu parte de las tareas del hogar».

Sexo: «Hoy no me apetece tener sexo», «Me incomoda que me insistas para tener relaciones
sexuales», «No me gusta que me digas estas cosas mientras lo hacemos», «No me siento
cémodo con esta prdctica», «Ya sé que te he dicho que me apetecia, pero he cambiado de

opinién: dejémoslo aqui», «No voy a tener sexo sin proteccién; no es negociable».

Economia: «Me gustaria que nos cifiéramos a los acuerdos respecto a la reparticién de los
gastos», «No estoy de acuerdo con la distribucién de la cuenta comun. ;Podriamos hablarlo?»,
«He visto un cargo en la cuenta comin con el que no contabg; si fuese algo sin importancia, no
te diria nada, pero tiene tres cifras. Creo que deberiamos consensuarlo antes de hacer gastos
tan cuantiosos», «No voy a hacer mds excepciones: tal y como acordamos, si hay un gasto extra

persono|, COdO uno debe hocerse cargo de su por’re».

Familia de origen: «Me gustaria que hablaras con tus padres y les pidieras que, antes de venir
de visita, nos avisaran, y con mds margen», «Sé que hasta ahora hemos ido todos los domingos
a comer con tu familia, pero me gustaria que pudiéramos hablarlo; siento que necesito mas

flexibilidad», «Me incomoda hablar de politica con tus padres».

Crianza: «Cuando yo les digo que no y tu les dices que si, estds pasando por alto nuestros
acuerdos. No me parece bien. Es importante que los dos vayamos a una», «Si no estds de
acuerdo con algun aspecto de la crianza, hablémoslo; pero en privado, no delante de los nifios»,
«No me parece bien el castigo que has aplicado; para mi es demasiado severo, y es importante

que IOS dOS estemos de qcuerdo».




Si te cuesta poner limites puedes preparar el terreno con frases como: «Hay algo de lo que
quisiera hablar», «Creo que debes saber que...», «Necesito compartir contigo como me he
sentido cuando...», «Es necesario que sepas como he vivido yo esta situacion».

«¢Y qué pasa si mi pareja no los respeta?», es una pregunta frecuente que aparece en consulta.
Es cierto, es posible que no lo haga: por costumbre (los nuevos patrones tardan en instaurarse),
por considerar que no ibas en serio, para tantear la flexibilidad de tus limites... Sea como fuere,
que no los respete a la primera no significa que debas dejarlo correr, no; significa que necesitas
reiterarlos.

COMO REITERAR TUS LIMITES

Te dejo algunas sugerencias para que las hagas tuyas:
= «El otro dia te comenté que era importante para mi que.. {Crees que podrias tenerlo en
cuenta?».
» «;Recuerdas lo que comentamos sobre..? Quisiera que lo tuvieras presente».
= «Te dije que me molestaba que tu.. Parece que lo has olvidado. Para mi es importante,
por favor, que no se repita».
m «Te comenté que necesitaba espacio y sigues insistiendome. Voy a ausentarme unos

minutos. Volveré en un rato. Por favor, te pido que me respetes».

Si los limites siguen sin respetarse, podemos caer en la trampa de tratar de cambiar al otro
cueste lo que cueste. Debemos recordar que no podemos forzar a nadie a cambiar, de la misma
forma que no es justo que nos quedemos esperando que cambie. Soy consciente de que este tema
es complejo y, de hecho, daria para otro libro. Pero quédate con esto:

Los limites no se pueden imponer, sino que se comunican, se observa lo que sucede,

se toma nota y se decide en consecuencia.

Si los limites no se respetan de forma sistematica, es posible que sea porque los miembros de
la pareja tienen necesidades distintas, incluso mutuamente excluyentes: es posible que detras del
no respetar tus limites se encuentren necesidades no satisfechas de tu pareja. En este caso
debemos recordar que la negociacion y los compromisos son parte de las relaciones sanas:
combaten la incertidumbre y nos aportan seguridad.

Y, si no hallamos la manera de satisfacer las necesidades de todos los implicados a través de la
negociaciéon y de llegar a compromisos que nos proporcionen una relaciéon sana y segura, quiza
solo nos quede tomar decisiones mas drasticas al respecto, como priorizar nuestro bienestar y
concluir la relacién.



Que tus limites sean incompatibles con las necesidades de tu pareja, o viceversa, es
una posibilidad real y no podemos pasarla por alto si queremos una relacién sana y

segura.

«.Y si se enfada?», «;Y si quiere poner fin a la relaciéon?», son preocupaciones que surgen
alrededor de los limites. Somos conscientes de que estos pueden no ser bien recibidos. Incluso tal
vez nuestra experiencia lo corrobore. No te voy a mentir, es posible que suceda. Pero miralo asi:
iquieres a tu lado a alguien que no respeta tus limites? ¢ Como te sentiras cuando no los respete?
¢Qué consecuencias para tu bienestar tiene no ponerlos? Seguramente llegues a la conclusion de
que establecer limites es condicién sine qua non; y es que, recordemos, estos nos protegen y, sin
ellos, nos quedamos al descubierto.

Un ultimo apunte: de las relaciones en las que existe abuso no nos queda otra opcién que
irnos. Los limites pueden ayudarnos mientras reunimos fuerzas y damos el paso, si; pero de
ninguna manera deben ser una herramienta para alargar nuestra estancia en ellas.

CONSISTENGI: <;PUEDO CONFIAR EN'TI?>

Cuando todo va bien, es facil estar bien y es (relativamente) facil actuar segin lo que nos pide la
seguridad emocional. Pero, si la relacion necesita que le prestemos especial atencién y que
hagamos un esfuerzo para atender las necesidades del vinculo, debemos demostrar nuestro
compromiso mediante la consistencia: «Sigo estando aqui» es lo que nuestras palabras y
acciones deben expresar al unisono.

Voy a ser honesta: de poco sirve que pongas en practica lo que trabajamos a lo largo de estas
paginas de forma esporadica. Y es que las relaciones sanas se construyen: es la acumulacion de
las pequefias acciones la que culmina en la seguridad emocional.

Revestir el vinculo de seguridad o repararlo a través de esta no va de trabajar en ella de vez en
cuando. De la misma forma que tampoco podemos esperar resultados inmediatos: es mas bien
una carrera de fondo que requiere tiempo, constancia y consistencia.

Las relaciones sanas se construyen y necesitan tiempo, constancia y consistencia.
Para que pueda darse, necesitamos compromiso. Y es asi como consistencia y

compromiso se encuentran en el camino.

Ser consistente significa que tus palabras y tus acciones vayan de la mano, y que tus acciones
de hoy y de mafiana vayan en la misma linea. La consistencia aporta confianza, promueve la
seguridad y nos proporciona calma. ;Por qué? Porque sabemos qué esperar; sabemos que los
compromisos se van a cumplir y que raramente se produciran cambios bruscos e inesperados:
nos convierte en personas predecibles.

La antitesis es la inconsistencia, y puede traducirse en:



» Hacer promesas que no se cumplen.

* Mostrar una opinion, hacer apologia de unas ideas y hacer gala de unos valores, pero, a la
hora de la verdad, actuar de forma contraria.

* Ofrecer un trato afectivo y cercano un dia, y frio y distante al dia siguiente.

* Decir «Te quiero», pero causar dolor con nuestras palabras y acciones a sabiendas de las
consecuencias que tienen en nuestra pareja.

« Ser fiel a los acuerdos en ocasiones y, en otras, pasarlos por alto.

» Comprometernos a estar ahi, pero, a la hora de la verdad, no estar disponibles.

Permiteme que comparta contigo algunas situaciones de las dinamicas inconsistentes que mas
solemos ver en consulta.

Rodrigo y Lara estan intentando «salvar su relacion». En general, diria que hacen unos
esfuerzos sanos y loables para mantener los minimos de seguridad del vinculo y ser conscientes
de las necesidades del otro. Se quieren y se lo demuestran estando ahi, el uno para el otro. Pero,
cuando dejan de comunicarse de forma asertiva y caen en el reproche y la critica, Rodrigo
verbaliza mensajes como: «Quiza seria mejor que lo dejaramos», «Esto no funciona», «No sé
para qué me esfuerzo tanto».

Puede que los veinticuatro dias anteriores Rodrigo haya demostrado su implicacion y
compromiso, tratando de dar lo mejor de si mismo para ser consciente de lo que necesita su
pareja y de lo que necesita él de la relacion. Pero, cuando verbaliza mensajes como los
mencionados, el trabajo de los veinticuatro dias anteriores se desvanece.

«No puedo creer que, con lo implicado que demuestra estar y lo bien que llegamos a sentirnos
en la relacién, de repente deje ir perlitas como esas», comenta Lara, incrédula y confusa.

Probablemente Rodrigo no quiera decir lo que dice, es posible que no esté pensando en dejar
la relacion y se trate de mensajes que se manda a si mismo para autorregularse desactivandose
(¢recuerdas las estrategias de desactivacion?). Sin embargo, aunque al cabo de unos minutos se
desdiga, ya lo ha dicho. Y a Lara se le quedan grabadas esas frases y la inseguridad vuelve a
empafiar el vinculo.

Otro ejemplo. Un dia, hablando desenfadadamente de libertades, limites e imposiciones,
Ragquel le dice a Sito que a ella no le importa que salga de fiesta en absoluto, que quiere que se
divierta y que sabe que decirle lo contrario seria poco sano, y ella no quiere eso para la relacion.
Sito, que viene de relaciones en las que sinti6 que sus exparejas le cortaban las alas, agradece su
postura: «No sabes cuanto me alivia oirte decir esto».

Sin embargo, cuando llega un sabado noche en el que los amigos de Sito le proponen salir,
Raquel se muestra insistente mandandole mensajes de texto para reclamar su atencion y
preguntarle cudndo vuelve. Al dia siguiente se confirma lo que Sito habia percibido de esos
mensajes: Raquel estaba visiblemente molesta.

—No te hizo gracia que saliera ayer, ¢verdad? —le pregunta mientras prepara café.



—¢A mi? Qué va. Ya te dije que salieras —responde Raquel con una falsa indiferencia
mientras sale de la cocina, intentando poner fin a la conversacién.

—Si, sé lo que me dijiste, pero tu cara me transmite otra cosa —sefiala Sito.

—Hombre, es que no te acordaste de mi en toda la noche. Si no te llego a mandar yo los
mensajes, ni te acuerdas de mi existencia. j¢Como quieres que me sienta?! —Raquel parece, en
efecto, dolida.

—Pues no lo sé. Porque me dijiste que no te importaba que saliera y ahora parece que si. Ya
no sé qué pensar —contesta Sito.

Un caso mas. Zaida esta conociendo a Gilbert. Han tenido varias citas y parece que todo fluye,
pero, sin previo aviso, Gilbert desaparece.

«Cuando parece que vamos en serio y mas cerca nos sentimos el uno del otro, desaparece de
repente. Y vuelve al cabo de unos dias, como si nada. ;Qué le pasa por la cabeza? Es que te juro
que no lo entiendo...», comenta Zaida.

Es dificil construir una relacion a partir de la confusion: «¢Su interés es real, pero la situacion
le abruma? ;En realidad no quiere nada serio y esta jugando conmigo? ;Me contacta cuando ha
cambiado de idea y se da cuenta de que lo nuestro tiene futuro, o cuando se aburre?»: son
algunas de las preguntas a las que Zaida busca dar respuesta en un intento de entender la
inconsistencia.

Un ultimo ejemplo. Roberta tiene a Nuria confundida: un dia parece que se ve con ella como
pareja; al otro, que se imagina un futuro en el que ella no estd. Asi me lo explica Nuria: «Unos
dias me habla de ir de viaje juntas el proximo verano, de dejar nuestros pisos de alquiler y
cogernos una casa en un pueblecito de montafia, y de los perros que le gustaria adoptar conmigo.
Otros dias, en cambio, menciona sus proyectos benéficos en Tailandia y la vida némada que
quiere llevar. ;Por qué a veces me incluye en sus planes y, en cambio, otras parece que se
esfuerce en enfatizar el uso del singular? ;Me quiere en su vida, se ve conmigo en el futuro, o
soy una distraccion?».

Cuando nos mostramos inconsistentes, es inevitable que nuestra pareja experimente
confusion. Esta va de la mano del no saber qué pensar ni qué esperar, y nos lleva a sentir
intranquilidad e inseguridad: ;quiere Rodrigo realmente apostar por la relacion o tiene la mirada
puesta en la ruptura? ;Qué puede esperar Sito de Raquel la pr6xima vez que salga de fiesta? ;Por
cuanto tiempo volvera Gilbert?, ;cuando desaparecera de nuevo? ;Roberta quiere a Nuria en su
vida o no encaja en sus planes de futuro?

La consistencia muestra respeto al compromiso con nuestra pareja y nos transmite

confianza y seguridad, justo lo que debe proporcionarnos una relacién.

Podriamos escribir paginas y paginas sobre situaciones inconsistentes: algunas reflejarian un
proposito oculto, una agenda malintencionada que se traduce en manipulacion y que siembra el
caos y la confusion en la pareja. Estoy hablando de esas situaciones en las que nos preguntamos:



«;Sera que me estoy volviendo loco?».

Pero, cuando nos encontramos con la inconsistencia, muchas veces es fruto de la falta de
conciencia o de conocimiento sobre como funcionamos a nivel emocional y de nuestra dificultad
para identificar cémo nos sentimos y qué necesitamos. Y es que es posible que nuestras
necesidades vayan cambiando, o que siempre sean las mismas pero nuestros miedos se pongan
de por medio; quiza no estemos convencidos del trabajo que estamos realizando, de si queremos
hacer todo lo posible por contribuir a la seguridad emocional de la relacién; o puede que, al no
ver unos resultados inmediatos, nos deshinchemos y desistamos, y que, con el paso de los dias,
recuperemos la ilusion y motivacion; puede que incluso no nos sintamos capaces de llevar a cabo
las acciones necesarias por nuestra parte, y que nuestras propias inseguridades nos hagan actuar
de una forma un dia y, al siguiente, de manera completamente distinta.

Incluso si la inconsistencia no tiene intencion de hacer dafio, nos convierte en alguien
imprevisible: nuestra pareja no va a saber qué esperar de nosotros, y eso le va a generar gran
confusién. Por eso es importante revisarnos y revisar nuestras dindmicas en busca de posibles
inconsistencias, teniendo en cuenta qué podemos esperar de nuestra pareja, de la misma forma
que esta debe saber qué puede esperar de nosotros. A eso lo llamamos predictibilidad y, aunque
reconozco que suena poco estimulante, nos proporciona seguridad.

La inconsistencia trae consigo impredecibilidad y confusién, y contribuye a la
inseguridad. Necesitamos apostar por la consistencia y volvernos previsibles si

queremos fomentar y mantener la seguridad en el vinculo.

No somos robots que funcionan con un algoritmo perfecto e invariable; somos personas con
unos dias mejores y otros no tan buenos. Y por qué no decirlo alto y claro: hay dias en los que no
nos apetece ser consistentes; dias en los que mostrarnos validantes, estar ahi, ser un apoyo y
actuar segin nuestros compromisos resulta muy duro. Pero necesitamos serlo, porque en eso se
basa la consistencia, a pesar de como nos sintamos, independientemente de cémo nos sintamos.
Esa es la mayor dificultad.

CONSISTENCIA 24/7

Cuando te surjan dudas sobre qué significa ser consistente en alguna situacién del dia a dig,
recuerda que tus palabras y tus acciones deben ir de la mano, y estos son algunos de los

mensajes que debes transmitir:

» «Estoy aqui».
= «Me importas».
» «Puedes confiar en mi».

» «Puedes contar conmigo».




= «Quiero lo mejor para los dos».

Si es tu pareja quien exhibe inconsistencia, habladlo. Comunicale como te hace sentir,
exprésale qué necesidades tienes al respecto, qué deberia cambiar, y toma nota de su reaccion
momentanea y también de lo que sucede después.

DISPUESTOS A GREGER JUNTOS

Voy a confesarte algo. De vez en cuando mi pareja y yo revisamos como estamos respecto a la
relacion. A veces surge de forma informal: «Hace mucho que no nos enfadamos, ¢no?»,
«Estamos bien, ¢verdad?», «Estoy muy a gusto contigo». A veces de forma un poco mas formal:
«¢Crees que hay algo que podriamos hacer para mejorar nuestra relacion?».

Estas conversaciones las iniciamos tanto mi pareja como yo, de forma indistinta, pero hay algo
que a mi me proporciona especial seguridad. A lo largo de la relacion, mi pareja me ha ido
diciendo: «Si hago algo que te molesta, por favor, dimelo».

El esta dispuesto a escuchar aquello que puede estar incomodandome o aquello que no
contribuye a mi bienestar, aun a riesgo de que no le guste y de que derive en un ejercicio de
autocritica. Esta dispuesto a hacer este trabajo si con ello contribuye, aunque no sea de forma
consciente, a la seguridad emocional. Y es que saber que esta abierto a escuchar como me siento
respecto a la relacion consigue que me sienta mas segura y que tenga ganas de reflexionar y de
exponer mi parecer.

Nuestra relacion esta un poco desequilibrada en cuanto a conocimiento sobre la mente humana
en general, y sobre vinculos de pareja en particular (yo soy psicologa; mi pareja trabaja en el
sector finanzas y, aunque a menudo bromeamos diciendo que de tanto que le he aburrido
explicandole conceptos, teorias e investigaciones le podrian convalidar primero de carrera, el
desequilibrio es evidente). El es consciente de ello. Yo también. Asf pues, mi forma de contribuir
a la seguridad en este caso va en la linea de preguntarle: «Y td, ;cémo nos ves? ;Crees que algo
deberia funcionar de forma distinta?», afladiendo un «Que sea psicologa no significa que tenga la
verdad absoluta; como te sientes tti también es importante, y si hay algo con lo que yo pueda no
estar de acuerdo te lo diré, pero no significa que lo que sientes no sea valido, ni que tengas que
cambiarlo si no lo consideras oportuno» en un intento de cuidarle y hacerle sentir cuidado, de
validar su experiencia emocional y hacerle sentir validado.

Cuando llevamos muchos afios de relacién, como es nuestro caso, es un error comutn pensar
que el trabajo ya estd hecho: hemos establecido pactos, hemos llegado a acuerdos y se han
construido dinamicas dentro del vinculo. Sin embargo, todos y cada uno de nosotros estamos en
constante evolucién. Yo soy distinta. Mi pareja es distinta. Y es posible que nuestras
necesidades, o la medida en que necesitamos que se satisfagan, sean distintas.



Revisarnos y revisar la relacién de forma periédica es indispensable para
asegurarnos de que seguimos contribuyendo a la seguridad de la relacién, y para

asegurarnos de que esta sigue proporciondndonosla.

Como si de un GPS se tratara, aunque sepamos hacia déonde vamos, aunque sepamos cémo ir y
la pantalla nos indique que debemos seguir cincuenta kilometros por la misma via, resulta
conveniente revisar la ruta cada equis minutos para asegurarnos de que todo esta bien, de que
vamos por el buen camino.

Las peliculas, las canciones y las novelas nos venden relaciones perfectas. Nadie es perfecto y,
por lo tanto, ninguna relacién puede serlo. Este, pues, no debe ser nuestro objetivo, sino construir
una relacion suficientemente buena. Pero ;suficientemente buena para qué? Para satisfacer
nuestras necesidades emocionales; quiza no en su totalidad, pero si en su debida medida; si lo
suficiente para que nuestra relacion no solo no merme nuestro bienestar, sino que contribuya a él.

Las relaciones requieren trabajo y constancia; hay que cuidarlas y mimarlas para que no solo
se mantengan con vida, sino que ademas estén en plena forma.

Es utopico pensar en relaciones que no atraviesen baches y dificultades. Por eso:

Que tanto tG como tu pareja estéis dispuestos a revisaros, a hacer autocritica, a
trabajar en vosotros mismos y a crecer a nivel individual y de pareja es
imprescindible para que la relacién sea una fuente de bienestar a largo plazo y os

proporcione seguridad emocional por el camino.

Hacer este ejercicio de introspeccion no es tarea facil. De hecho, requiere que nos conozcamos
(a nosotros mismos y a nuestra pareja), grandes dosis de autocritica y que nos desnudemos, de
forma abstracta, delante de ella; en otras palabras, que nos mostremos vulnerables. Y eso,
querido lector, querida lectora, es algo que a veces no sabemos céomo hacer, en el mejor de los
casos, o que puede llegar a aterrarnos, en el peor de ellos.

En el siguiente capitulo hablaremos de vulnerabilidad. ;Seguimos?
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SENTIRNOS SEGUROS, SENTIRNOS
CONECTADOS

Te presento al sistema nervioso, un mecanismo de supervivencia eficaz donde los haya y
resultado de millones de afios de evolucion. Segun Stephen W. Porges, psiquiatra y
neurocientifico, algunas estructuras de nuestro sistema nervioso se remontan a hace quinientos
millones de afios: hablamos de aquellas que compartimos con los vertebrados y que, ante una
amenaza y con la finalidad de conservar energia, dan lugar a la respuesta de paralisis. Ya hemos
hablado de ella en varias ocasiones: en el caso de los animales, fingen estar muertos; en el caso
de los humanos, nos quedamos inmoviles y somos incapaces de procesar lo que sucede a nuestro
alrededor.

Otras partes de nuestro sistema nervioso son mas recientes en la escala evolutiva
(cuatrocientos millones de afios) y se encargan de posibilitar la supervivencia mediante el
movimiento, dando lugar a la respuesta de lucha y huida. Esta también es una vieja conocida,
¢verdad? En los animales puede traducirse en hacer frente al depredador o en salir corriendo; en
el caso de los humanos, nos ponemos a la defensiva, rebatimos, criticamos o bien tratamos de
huir de la situacion.

Y, finalmente, nos encontramos con un circuito mas reciente (de unos doscientos millones de
afios de antigiiedad) y exclusivo de los mamiferos que permite la corregulacién a través del
contacto social y la conexion emocional.

«,A qué viene todo esto?», te preguntaras. Muy simple: cuando nuestro sistema nervioso
interpreta la situacion como una amenaza, activa circuitos encaminados a garantizar la
supervivencia, pero contrarios a la necesidad de establecer conexion con nuestros iguales. En
cambio, si nos sentimos seguros y a salvo, el sistema nervioso nos permite conectar. Asi es
como seguridad y conexion van de la mano.

Para conectar debemos sentirnos seguros. Si no hay seguridad, no hay conexién. O,
mejor dicho, si no nos sentimos seguros, el sistema nervioso no nos permite conectar:

destina todos sus recursos a tratar de garantizar nuestra supervivencia.



¢Recuerdas el proyecto del circuito eléctrico que nos pedian en el colegio? Cuando hablemos
de conexion, quiero que imagines ese mismo circuito circular compuesto por dos bombillas (ta y
tu pareja), donde la fuente de alimentacién es la conexion emocional que existe entre ambos: la
complicidad de las miradas, la alegria al ver al otro, el entender las emociones que subyacen a
vuestros intercambios, el veros de verdad, el confort de un abrazo, los gestos de ternura, el reiros
juntos por tonterias... Que os encontréis en el mismo espacio de intercambio emocional, que os
sintais en sintonia, cierra el circuito y posibilita que la conexion llegue a los dos y se enciendan
las bombillas.

Somos especialmente sensibles a las interrupciones de la conexion: si nuestra pareja no nos
devuelve la sonrisa, si no se alegra de vernos, si nos rehiye con la mirada, si su tono de voz no es
amable, si no se rie con nosotros de una tonteria, si nos aparta la mano tras acariciarla, si nos
rechaza un abrazo... nos transmite que no nos encontramos en el mismo espacio de intercambio
emocional y se produce una interrupcion del circuito de conexion; se produce lo que conocemos
como ruptura del vinculo.

Que la conexién haya permitido nuestra supervivencia como especie y como individuos (por
ejemplo, cuando mirabamos a los 0jos a nuestra madre y esperabamos una respuesta por su
parte) significa que somos mdaquinas terriblemente bien entrenadas para detectar interrupciones
del circuito, brechas en la conexion, rupturas del vinculo; y eso nos vuelve brillantes percibiendo
sutilezas en los gestos, en las miradas, en el tono de voz... Incluso cuando a nivel racional no
somos capaces de descifrarlas, una parte de nuestro cerebro ha captado que algo pasa, que la
conexion esta siendo interrumpida. Y si sucede en un plano no racional, si no somos capaces de
ponerlo en palabras, ;como podemos saberlo? Por medio de las emociones, pues estas ejercen de
unidad de medida: necesitamos percibir emociones en el otro para cerrar el circuito, para
experimentar seguridad; asi sentimos que nuestra pareja esta ahi. Ya lo habiamos anticipado
cuando deciamos que cualquier respuesta es mejor que la ausencia de respuesta, ¢lo recuerdas?

Sentirnos conectados fortalece el lazo afectivo y contribuye a una mayor seguridad,
y viceversa: cuanto mds conectados nos sintamos, mas dificil sera que se produzcan
interrupciones significativas de la conexién; y, cuanto mas sintonizados estemos, mas

facilmente recuperaremos nuestro equilibrio.

«Las relaciones deben ser un lugar seguro» es una frase que repito a menudo. En el sentido
literal me refiero a eso. Y nuestro sistema nervioso debe estar de acuerdo: en nuestras relaciones,
los sistemas encargados de la supervivencia deben activarse cuanto menos, mejor; y, si se
activan, debemos poder recuperar la estabilidad a través de la corregulaciéon, como hemos
comentado en paginas anteriores.

Es realista pensar que en todas las relaciones, incluso las sanas, se activan los sistemas
encargados de la supervivencia: una discusion, que nuestra pareja esté de mal humor... Lo
esperable, si nuestra relacion es sana y experimentamos seguridad en el vinculo, es poder



recuperar deprisa el equilibrio emocional.

Incluso es posible que haya temporadas en las que estos mecanismos se activen mas de lo que
nos gustaria por motivos ajenos a la pareja: imaginemos que atravesamos una época de mucho
estrés en el trabajo. El sistema nervioso ve el estrés como una amenaza. ;Qué significa eso? Que
puede que lleguemos a casa con la respuesta de lucha y huida activada y que, en consecuencia,
respondamos a nuestra pareja desde ese lugar.

¢Es injusto? Si, un poco. Pero, seamos sinceros, j;a quién no le ha sucedido?! Y es que la
biologia no esta de nuestra parte: ;sabias que, cuando se activa la respuesta de lucha y huida, los
estimulos neutros pueden percibirse como una amenaza sin serlo? Por eso es importante que nos
conozcamos, que nos entrenemos en identificar cudndo y cémo se activan estos mecanismos
pensados para la supervivencia y como afectan a nuestra relacién de pareja.

CONOCE TU SISTEMA NERVIOSO

Piensa: cuando se interrumpe la conexién y se produce una ruptura del vinculo, icémo
acostumbras a reaccionar? jSueles quedarte callado, esperar a que pase la tormenta
apostando por el silencio y por mantenerte a kilémetros de distancia pese a estar presente? Es
habitual replicar, rebatir o demostrar tu disconformidad, malestar o incomodidad mediante
palabras y utilizando el cuerpo para acompatiar el mensaje? ;O bien tratas de escapar de la
situacion yendo a otra estancia de la casa?

Es posible que apuestes por todas estas respuestas en momentos y situaciones distintas;
considéralo una posibilidad. Obsérvate y toma buena nota.

Y en el caso de tu pareja, {cémo son sus respuestas?

Por altimo, me gustaria hacerte una propuesta: la préxima vez que se produzca una ruptura
del vinculo, observa lo que sucede en tu cuerpo, el tipo de respuesta que has adoptado, y

procura verla como un intento de tu sistema nervioso de protegerte.

Ya ves que, en términos de conexion, experimentar seguridad es vital. Pero ;qué sucede
cuando la seguridad se ve comprometida de forma prolongada o cuando la conexi6n se
interrumpe? Que nos sentimos desconectados de nuestra pareja. «Somos compafieros de piso»,
«Me siento lejos de mi pareja», «Conecto con la soledad a pesar de tener pareja», «Ya no nos
entendemos»... Asi es como ponemos en palabras la desconexi6on cuando se mantiene en el
tiempo.

Es habitual que nos refiramos a la conexion como «sentir que nuestra pareja esta cerca». Sin
embargo, esta cercania responde a una distancia emocional y no fisica. Puede que nos separen
kilémetros y, sin embargo, nos sintamos cerca; o que, en cambio, convivamos con nuestra pareja
24/7 pero nos sintamos emocionalmente a afios luz, que experimentemos soledad, desamparo y
abandono a menudo. Y esto puede ser consecuencia de no hablar el mismo lenguaje del amor, o



de no ser sensibles a las necesidades emocionales mutuas, o de creer que no podemos contar el
uno con el otro, o de no poder ofrecernos lo que necesitamos para sentirnos seguros.

Sentir cerca a nuestra pareja se traduce en saber que estara ahi, que nos quiere, que
nos cuida, que quiere lo mejor para nosotros, que sera sensible a nuestras
necesidades, que respondera a ellas en la medida de lo posible y de forma

consistente en el tiempo.

Si, exacto, todo lo anterior hace referencia a la seguridad emocional. Y es que sentir a nuestra
pareja cerca pasa por que nos sintamos seguros en la relacion, por que experimentemos
seguridad emocional dentro del vinculo. Invertir tiempo, energia e intencién tratando de
aumentar la conexion con tu pareja es una de las mejores formas de apostar por la relacion,
créeme. Es posible que al inicio surja de manera natural; al fin y al cabo, la fase de
enamoramiento tipica de los comienzos nos hace sentir sintonizados con nuestra pareja: tenemos
especial interés por sus necesidades y tratamos de ser muy conscientes de lo que requiere la
relacion por nuestra parte. Sin embargo, a medida que la intensidad inicial se va transformando
en calma y predictibilidad, nos volvemos menos atentos y es posible que nos relajemos mas de la
cuenta y que perdamos conexion por el camino.

Para que el circuito de conexion se mantenga cerrado o se cierre enseguida tras una
interrupcion, necesitamos que el interés por la relacion sea mutuo: que ambos miembros de la
pareja se esfuercen por verse, por entenderse, por ser sensibles a las necesidades del otro, por, si
no hablan el mismo idioma, tratar de entender el del otro.

Cuando en consulta se habla de «fortalecer la conexion y recuperar lo que teniamos», siempre
pregunto a las parejas qué creen que las podria ayudar. Voy a ponerte como ejemplo las
respuestas que me dieron Alma y Nico: «Ir al cine, preparar cenas romanticas en casa, hacer
escapadas de fin de semana...». A eso, tal y como sucedié con ellos, las parejas suelen afiadir:
«Pero, Montse, ;y qué hacemos con los nifios?» o «No tenemos dinero para ese tipo de planes» o
«Eso ya lo hemos intentado sin éxito».

En este punto se puede percibir un halo de frustracion e impotencia que suelo rescatar con un:
«En realidad, no hacen falta planes como lo anteriores; no necesariamente.

En lo que llevamos de capitulo, ;en qué momento hemos hablado de ir al cine para fortalecer
la conexién? ;En qué momento hemos dicho que las cenas romanticas nos aporten seguridad?
Por favor, no me malinterpretes: ir al cine, salir a cenar, una escapada para dos son planes
geniales y un imprescindible si nos cuesta encontrar tiempo para la relacion; pero el trabajo que
propongo va en otra linea, ya veras.

Con Alma y con Nico trabajamos en recuperar viejos rituales de conexion y en crear algunos
nuevos que pudieran aplicar en su dia a dia, sin salir de casa, sin gastar dinero, con los peques
delante.

Los rituales tienen mucho sentido. Veras: para los primates, el encuentro y la separacion son



momentos de apego claves en los que, a través de pequefios gestos, se transmite un: «Estoy aqui
para ti», «Eres importante para mi». Y es que los rituales fomentan el sentido de pertenencia y
fortalecen el «nosotros» al llevarse a cabo con la intencién de convertir ocasiones rutinarias en
la oportunidad perfecta para mantener la conexion.

La rutina nos ofrece decenas de momentos aparentemente neutros que, en realidad, son los
candidatos perfectos para convertirse en rituales de conexién. Sin embargo, solemos pasarlos por
alto porque, o bien estamos tan acostumbrados a ellos que no nos llaman la atencion, o bien los
ignoramos porque no los consideramos relevantes desde el punto de vista emocional, o bien el
ajetreo del dia a dia nos lleva a descuidarlos.

¢Qué me dices? ;Te parece que exploremos algunos posibles rituales de conexion?

RITUALES DE CONEXION

Construir rituales propios de vinculacién nos ayuda a fortalecer la conexién a base de afianzar
el sentimiento de pertenencia, convirtiendo experiencias aparentemente neutras en
intercambios positivos y en una oportunidad para afianzar el vinculo y mantener el circuito de

conexion cerrado. Te dejo algunos ejemplos:

Separacién: al salir de casa, mirarnos a los ojos, darnos un beso, acompatiiar a la puerta al que

se va primero, desearnos un buen dia, decirnos: «Te quiero», despedirnos desde la ventana..

Encuentros: al llegar a casa, mirarnos a los ojos, saludarnos con una sonrisa, darnos un beso,
preguntarnos cémo nos ha ido el dia, decirnos: «Te he echado de menos» o «Tenia ganas de

verte»...

Comida y cena: comer sin el teléfono, hablar sobre como ha ido el dia, planear actividades que
nos apetezcan.. y, sobre todo, intercambiar palabras més alld de organizar la logistica de la

semana.

Ir a la cama: al acostarnos, agradecernos mutuamente algo que ha contribuido a nuestro

bienes’ror, dornos IOS buenqs noches Y terminar con un beso.

Importante: todo lo anterior no tendrd sentido si no le ponemos atencién... e intencién.

Leyendo mis propuestas de rituales de conexion quiza hayas pensado que eso ya lo hacéis, que
no es novedad. Claro, es posible. En realidad, el problema no esta en la originalidad, sino en la
constancia y, sobre todo, en el no dar por sentado: llega un momento en el que nos relajamos,
dejamos de trabajar para mantener el circuito de conexion cerrado y creemos que es hora de
poner velocidad crucero. Puede que la conexion no se vea perjudicada, pero ;por qué correr el
riesgo? Por eso es importante recordar lo siguiente:



Las pequeiias cosas que hacemos todos los dias pesan mas que las que llevamos a

cabo de forma excepcional.

¢Recuerdas lo importante que resulta sentirse visto para la seguridad emocional? Bien, pues
nos sentiremos especialmente vistos cuando las acciones que recibamos por parte de nuestra
pareja se salgan de la norma, nos hagan sentir especiales y nos manden el mensaje de que la
relacion le importa y quiere cuidar el vinculo. Te dejo algunos ejemplos:

BONUS TRACK
RITUALES TOP

m Escribirnos y dejarnos notitas por la casa.

m Celebrar las fechas especiales.

» Llamarnos o mandarnos mensajes a lo largo del dia.
m Tener citas con regularidad.

= Hablar sobre cémo estamos como pareja y cémo nos sentimos Gltimamente en la relacién.

Cada intercambio con tu pareja trae consigo varias oportunidades para conectar. En
el dia a diq, en lo rutinario, en los intercambios en apariencia insignificantes, esta la
clave para fortalecer o recuperar la conexién emocional y mantener el circuito

cerrado.

Son buenas noticias, en realidad. Si, es verdad, por un lado significa que tenemos que trabajar
en el vinculo a diario, pero también que tenemos mas oportunidades para conectar. Nuestro
trabajo consiste en exprimir al maximo esos intercambios en apariencia insignificantes y crear
momentos de compromiso y conexion consciente que transmitan un: «Estoy aqui, quiero cerrar
el circuito de conexion contigo (o mantenerlo cerrado); ¢ti también quieres?», «¢Nuestro circuito
sigue cerrado? Por mi parte si; ¢y por la tuya?».

La conexion se alimenta de intimidad: no podemos hablar de conexion sin explorar la
intimidad. Es curioso como, cuando hablamos de intimidad, a muchas personas les viene a la
cabeza el sexo. Intimidad es muchisimo mas que eso. De hecho, el sexo no es necesario para que
se dé la intimidad. Hablemos de intimidad con detenimiento, ;te parece?

INTINIDAD: <Y A ABRIRTE LAS PUERTAS DE MI MIUNDO INTERNO>

En la era del amor liquido, de la inmediatez y de la comunicacion con emoticonos, una conexion
real es un gran tesoro. Y esta se produce cuando se sustenta en la intimidad.
Divertirse, compartir conocimientos, aprender juntos, probar nuevas experiencias en pareja,



pero sobre todo tener conversaciones profundas, abrirle nuestro mundo interior, expresar
nuestras necesidades, mostrar nuestras emociones, compartir nuestros deseos, metas, valores y
creencias, y hacer participe a nuestra pareja de nuestros miedos e inseguridades, contribuye a una
mayor intimidad.

La intimidad construye puentes y sostiene conexiones significativas y reales. Y esto no sucede
de la noche a la mafiana: cada persona tiene sus ritmos, pero si algo es seguro es que la intimidad
crece con el tiempo. Sin embargo, el tiempo no es el factor determinante, pues también
necesitamos confianza para construirla: tener el convencimiento de que nuestra pareja tomara en
consideracion nuestras emociones, necesidades, intereses... y que no hara nada que pueda
perjudicarnos ni alimentar nuestros miedos e inseguridades.

Intimidad y confianza van de la mano: necesitamos sentir que es seguro abrir las
puertas de nuestro mundo interno y permitir que nuestra pareja nos conozca, que
entienda cé6mo nos sentimos y cudles son nuestras necesidades, valores, creencias,

suefios, miedos, inseguridades...

La intimidad hace que nos sintamos mas cerca, que cada vez estemos mas comodos
compartiendo experiencias y emociones.

Si bien es cierto que se construye con el tiempo, podemos tomar algunos atajos y acelerar el
proceso. ;Cémo? Mediante conversaciones profundas y haciendo acopio de grandes dosis de
curiosidad.

DE LA CURIOSIDAD DE LAS PREGUNTAS
A LA INTIMIDAD QUE CONSTRUYEN LAS RESPUESTAS

Toma nota de estas preguntas y escucha con atencién y curiosidad las respuestas que ofrezca
tu pareja:

m «Si existiera el dia perfecto para ti, icomo seria?».

m «;Cudl es tu mejor momento de la semana?».

m «;Qué valores crees que te definen mejor?».

m «;Qué querias ser de mayor?».

m «;Cudl es tu mayor deseo?».

m «;Cudles son los suefios que has cumplido? ;Y los que te quedan por cumplir?».

m «iCudl es la noticia que me has contado con mayor ilusién?».

Nota: Intimidad también es compartir acerca de los miedos, las inseguridodes, las situaciones
que nos abruman..; pero estos aspectos los dejaremos para més adelante, cuando hablemos de
la importancia de la vulnerabilidad, pues se necesita una mayor dosis de vulnerabilidad para

exp|orqr|os.




Podemos mantener conversaciones intimas, de esas en las que llegamos a experimentar una
conexion que nos hace sentir muy muy cerca de la otra persona, pero también podemos construir
intimidad en la cotidianidad del dia a dia.

Existen muchisimas formas de crear intimidad, tantas como historias. La mas sencilla en
apariencia es compartir una actividad que implique estar cerca el uno del otro, interactuando. En
este caso estariamos hablando de la intimidad experimental: probar cosas nuevas y
estimulantes (ir de acampada, perderse por la ciudad), instaurar nuevos habitos (comer mas sano,
hacer deporte juntos), aprender cosas nuevas (idiomas, cocina, jardineria), emprender proyectos
(hacer reformas en casa, planificar un viaje).

Pero intimidad también significa mostrar curiosidad por los puntos de vista y las opiniones del
otro, por aprender de él y por tener un mayor conocimiento de como piensa. Compartir lo que
leemos de un libro o ver un documental juntos y pedirle a nuestra pareja que nos cuente su
opinion; tratar de entender su perspectiva respecto a cuestiones del dia a dia o respecto a valores,
creencias y experiencias; mostrar curiosidad por el trabajo y las tareas que lleva a cabo; jugar a
juegos de mesa... En estos casos hablariamos de intimidad intelectual.

La intimidad espiritual también merece nuestra atencion: es aquella relacionada con el
sentido de propdsito, las metas vitales y la espiritualidad. Compartir experiencias significativas
como hacer voluntariado, asistir a retiros de meditacién, plantar arboles, colaborar con un refugio
de animales...; pero también meditar, intercambiar experiencias reveladoras para nuestro
proposito vital o sobre el sentido de la vida, rezar juntos si somos creyentes... se incluyen en este
tipo de intimidad.

También deberiamos mencionar la intimidad fisica, de la que hablaremos mas adelante en
este libro: abrazos, besos, caricias, cogerse de la mano, tener sexo...

Y, finalmente, no podemos olvidarnos de la intimidad emocional: aquella que tratamos de
construir, fortalecer o recuperar a lo largo de este libro y que toma forma de expresar emociones
y necesidades, compartir experiencias, hablar sobre como vivimos la relacion, superar
dificultades juntos...

INTIMIDAD EN LA PAREJA

Ahora que ya conoces los distintos tipos de intimidad, preguntate:

» ;Qué tipos de intimidad hemos desarrollado més ampliamente mi pareja y yo?
= ¢A cudles no hemos destinado tantos recursos?

» ;Qué aspectos podriamos trabajar para fortalecer la intimidad en general?

No dudes en transformar lo anterior en un «Carifio, he pensado que podriamos..».




Construir y fortalecer la intimidad, sobre todo emocional, significa poder decir: «No estoy
bien», «Esto me ha dolido», «Necesito ayuda», «Me vendria bien un abrazo», «Echo de menos
que...», «Te quiero», «Me vendria bien hablar», «Tengo miedo»... Pero para poder verbalizar lo
anterior es necesario que nos mostremos vulnerables y, querido lector, mostrarse vulnerable es
todo un temazo. Te lo explico a continuacion.

ULNERABILIDAD: <OV A DEJAR QUE ME VERS>

Para que la conexion se produzca debemos ser vistos, pero vistos de verdad, de una manera que
no todo el mundo es capaz, y podemos sentirnos expuestos. A eso lo llamamos vulnerabilidad. Y
es que la vulnerabilidad nos expone, pero a la vez nos permite conectar.

Para algunas personas, la vulnerabilidad es insoportable. Tenemos una reticencia natural a
mostrarnos vulnerables: nuestro instinto es protegernos y, por si no fuese suficiente, la sociedad
nos ensefia a esconder nuestras debilidades y a evitar la vulnerabilidad. Y asi lo hacemos. Quiza
porque pensamos que si nos exponemos demasiado, si nos ven demasiado, podran hacernos
dafio, o bien que no nos aceptaran.

Si la vulnerabilidad nos incomoda sobremanera no dudaremos en protegernos, porque es asi
como actuamos cuando nos sentimos expuestos, cuando tenemos miedo. Y, recordemos,
protegerse es mutuamente excluyente con conectar.

Mostrarnos vulnerables significa hablar de forma abierta de nuestras emociones,

necesidades, inseguridades, miedos, metas y objetivos, ilusiones y suefios...

Quiza ya lo estés suponiendo: para que la conexion sea real necesitamos exponernos, sentirnos
vulnerables, y eso significa enfrentarnos a nuestros miedos. Ahora bien, que no nos quepa duda:
si nos sentimos inseguros en la relacion, nos sentiremos incomodos mostrandonos vulnerables, es
asi. Solo es buena idea que nos expongamos y nos mostremos vulnerables si nuestra pareja
abrazara nuestra vulnerabilidad, si nos hara sentir cuidados y lo interpretara como un acto de
amor y confianza. De lo contrario, desnudarnos en lo emocional nos hara sentir expuestos y en
absoluto seguros, y no podemos esperar otra cosa.

Si nos cuesta mostrarnos vulnerables, una relacion segura sera el escenario perfecto para
expresarnos de tal forma que conectemos con la vulnerabilidad a pesar de que nos cueste
horrores. Con el tiempo, veremos como esa incomodidad inicial va transformandose en
seguridad, comodidad y conexion.

Aceptar nuestra vulnerabilidad y mostrarla a nuestra pareja puede ser un camino largo y
emocionalmente dificil, pero podemos empezar por aquello que no nos haga sentir mas
expuestos de lo que estamos preparados: por ejemplo, hablar de como nos sentimos respecto a
nuestro trabajo antes de abordar aspectos mas sensibles como la relacién con nuestra familia de



origen o cOMO Nos sentimos con nuestra pareja.

Muchos de nosotros intentamos mantener el control de las emociones a base de negarlas,
restarles importancia u ocultarlas. Todo eso nos aleja de la vulnerabilidad, a la vez que distancia
tanto a nuestra pareja como a nosotros mismos de nuestro mundo interno y nuestra experiencia
emocional. Si es tu caso, quiza ha llegado el momento de dejar de hacerlo.

«¢COMO ESTAS?»

Seguro que en mds de una ocasién has respondido «Bien» a la pregunta «iCémo estds?», casi
de forma automdtica. Pero jcudntas veces estabas verdaderamente bien? ;En cudntas
ocasiones has evitado comunicar cémo te sentias en realidad?

Mi propuesta es la siguiente: cuando tu pareja te pregunte cémo estds, detente, reflexiona,
trata de identificar las emociones con las que conectas y responde con honestidad vy
transparencia. Exponte, muéstrate vulnerable, tanto si has tenido un gran dia como si estds
deseando meterte en la cama y que pasen las horas.

Te dejo algunas opciones que pueden sustituir al «Estoy bien» si no lo estds, o al «No pasa

nada» cuando no lo sientes asi, o al «No es importante» cuando para ti si lo es:

m «No sé coémo me siento, pero sé que no estoy bien».

» «La situacién me supera».

m «No estoy bien. Necesito unos minutos para procesarlo».

» «No estoy preparado para hablar».

» «He tenido un dia dificil».

m «No sé como gestionar lo que me sucede. Necesito ayuda».

m «No estoy seguro de qué necesito ahora mismo».

m «Me cuesta hablar de esto».

m «Creo que, si hablo de lo que me sucede, voy a echarme a llorar».

= «Antes te he dicho que estaba bien. Lo cierto es que no lo estoy».

Quiero que imagines la vulnerabilidad al otro lado de la orilla de un rio. Para alcanzarla, debes
cruzar por un camino de piedras. No sabes si esas piedras son estables o si, por el contrario, van a
hacerte perder el equilibrio y caer al agua.

Con la vulnerabilidad sucede algo parecido: necesitas dar pasos en firme, sentir que las piedras
no se mueven, y eso significa que tu pareja no te juzga, que sigue estando ahi, que te acepta, que
te quiere ver de verdad y que muestra interés por lo que sientes, piensas y necesitas; en
definitiva, que la relacién es un lugar seguro.

Pero no vas a llegar al otro lado del rio si no te arriesgas y empiezas a comprobar que las



piedras son seguras. Es decir, no vas a trabajar tu vulnerabilidad si no te expones. Y puedes
hacerlo con preguntas, como si fuese un juego.

Tal vez te cueste exponerte, pero, si formulas preguntas a tu pareja y tu pareja se muestra
vulnerable dejandose ver a través de sus respuestas, probablemente se cree un ambiente de
confianza y seguridad en el que te sientas mas abierto a mostrarte vulnerable ti también.

«.Y tu?» puede ser la pregunta que verbalice tu pareja tras mostrarse vulnerable, una
invitacion a que td también te lances. Asi pues, cada pregunta es un paso mas hacia la
vulnerabilidad, algo asi como la excusa perfecta para que tu pareja se muestre y tu, tras escuchar
y abrazar su respuesta, hagas 1o mismo.

Si muestras interés por tu pareja, se sentira vista, notard que despierta tu curiosidad.
Sera una invitacién a mostrarse y elevara el nivel de intimidad, con lo que generara
un clima de confianza, seguridad y aceptacién y serd, a su vez, una invitacién para

que ta también te muestres.

A continuacion, te dejo algunos ejemplos de preguntas que podéis haceros mientras cenais
tranquilamente, o mientras dais un paseo. El como y el dénde lo dejo a vuestra decision.

MOSTRARSE VULNERABLE Y VERSE DE VERDAD

Nivel principiante:
m «iCudl ha sido tu mejor momento de la semana?».
» «¢Qué has aprendido recientemente y te gustaria compartir conmigo?».
» «;Quién te despierta admiracién y por qué?».
m «;Dénde te ves dentro de cinco afios?».
= «;Sobre qué temas jamdés bromearias?».

m «De las injusticias que oyes, lees en los medios y ves por la televisién, icudles son las que

mds te cuesta entender o mds coraje te despiertan?».
= «;Qué te llevarias a una isla desierta?».

» «Si te desalojaran de casa y tuvieras tres minutos para escoger qué te llevas contigo, iqué

escogerias?».

Nivel intermedio:
» «;Qué necesitarias para considerar que lo tienes todo?».
m «;Cudl es tu recuerdo favorito?».
m «¢Cudl es el logro del que te sientes mas orgulloso?».
= «Cuando piensas en felicidad, iqué te viene a la cabeza?».

m «;Qué es aquello que te hace sentir conectado con tu sentido de propésito o te hace sentir




realizado?».
m «;Qué crees que tenemos en comln?».

= «De los errores que crees que han cometido las personas que te rodean, ;qué es lo que te

llevas?, iqué has aprendido?».

Nivel experto:
= «Si pudieras cambiar algo de tu historia, jqué seria?».
m «¢Cémo resumirias tu historia en menos de cinco minutos?».
= «Si pudieras volver atrds y cambiar algo, iqué seria?».
m «¢Qué secreto me has contado solo a mi?».
= «;Qué experiencia dificil de gestionar ha contribuido a que hoy seas como eres?».
m «¢Qué suele reconfortarte cuando las emociones te desbordan?».
= «;Qué tipo de apoyo suele proporcionarte un mayor alivio?».
» «¢Qué acciones, gestos o palabras te hacen sentir querido y cuidado?».
= «;Qué es lo que siempre has querido compartir conmigo, pero nunca te has atrevido?».

m «De todas las experiencias y emociones que has ido compartiendo conmigo a lo largo de

nuestra relacién, iqué te ha resultado mdas dificil de compartir?».

Mostrarnos vulnerables aumenta las probabilidades de que nuestra pareja se muestre receptiva
y disponible, y de que responda de forma adecuada a nuestras necesidades. Ahora bien, cuando
nuestra pareja se muestra vulnerable, debemos responder estando a la altura; algo asi como
transmitirle: «Gracias por arriesgarte a abrirte a mi, no te voy a defraudar». Echa un vistazo:

RESPONDER A LA VULNERABILIDAD

» «Gracias por compartir conmigo cémo te sientes».

» «Te agradezco que confies en mi».

» «Me gusta saber que cuentas conmigo».

» «Entiendo lo que dices, pero no estoy seguro de cémo puedo ayudarte».

= «Gracias por comentdrmelo. Ahora mismo necesito unos minutos para procesarlo».

Podemos forjar intimidad a base de comunicar lo que sentimos, pero no siempre resulta facil,
sobre todo si nuestra tendencia de apego es insegura. Sera mas probable que expresemos como
nos sentimos y qué necesitamos si nuestra pareja responde mostrandose disponible, poniendo
interés en entendernos y, en definitiva, proporcionandonos seguridad. Sin embargo, nuestra
tendencia insegura puede llevarnos a protegernos en exceso o, lo que es lo mismo en términos de



vulnerabilidad, a no mostrarnos en absoluto; en consecuencia, no estaremos brindando a nuestra
pareja la oportunidad de demostrarnos que es alguien en quien podemos confiar, que contribuye
a la seguridad en el vinculo.

Quiza nos cueste, en el dia a dia, expresar nuestras emociones y necesidades, pero podemos
entrenarnos para que nos cueste cada vez menos y, de nuevo, podemos llevarlo a cabo a través de
preguntas, esta vez mas sensibles que las anteriores: preguntas directamente relacionadas con
como nos sentimos en la relacion y como estamos viviendo el vinculo. Importante: ten presente
que no hay respuestas buenas ni malas; solo debemos apostar por la transparencia, entrenar la
capacidad de mostrarnos vulnerables y tratar de utilizarlas para crecer a titulo individual y como
pareja, y para fortalecer la seguridad en el vinculo. Te dejo algunos ejemplos:

BONUS TRACK
«ASI NOS VEO»

Pasado:
= «;Qué es lo que mds te gusta de nuestra relacién?».
m «¢Qué momento de nuestra historia revivirias?».
= «¢Ha habido alguna ocasién en la que mi actitud te decepcionara?».
m «¢Con qué miedo has conectado mds a menudo en las relaciones de pareja?».
= «;Qué experiencias crees que nos ayudaron a sentirnos cerca?».
m «¢En qué fue lo primero que te fijaste cuando nos conocimos?».
= «;Cudndo y cémo te diste cuenta de que empezabas a sentir algo por mi?».
m «¢Qué has aprendido de mi?».
= «;Qué crees que hemos aprendido juntos?».

m «¢Cudles crees que son nuestros logros mas valiosos como pareja?».

Presente:
m «¢Qué necesitas de la relacion?».
= «¢Hay algo que te gustaria que hiciéramos mds a menudo?».
m «¢Qué es aquello que disfrutas haciendo conmigo, pero que no me has dicho?».
= «;Crees que pasamos suficiente tiempo juntos?».
m «¢De qué forma crees que podriamos afiadir més diversiéon o aventura a nuestra relacién?».
= «;Qué te gusta de mi?».
m «¢Qué emociones crees que vivimos de forma parecida?».
m «;Qué dificultades crees que gestionamos de manera similar?».

«;Qué temas disfrutas més compartiendo conmigo?».

«¢Qué tipo de conversaciones crees que nos hacen sentir més cerca?».




m «¢Qué actividades te hacen sentir més conectado conmigo?».
» «;Qué emociones te cuesta mds expresar?».

s «;Como podria contribuir a una mayor seguridad emocional cuando necesitas expresar

cémo te sientes?».

= «¢Alguna vez sientes que te critico o juzgo cuando expresas tus sentimientos o tu punto de
vista?».

m «;Cémo te sientes cuando compartes conmigo cémo te sientes? ;Crees que respondo de la
forma que necesitas?».

= «iSientes que puedes expresarte libremente, que puedes mostrar tus emociones vy

necesidades sin riesgo a que te juzgue o a que las desdefie?».

m «iCrees que soy capaz de reconocer cémo te sientes, de ver qué necesitas de mi

emocionalmente hablando?».
m «iCudles crees que son nuestras fortalezas como pareja?».

m «¢Qué crees que deberia saber sobre ti para entenderte mejor, para verte de verdad?».

Futuro:
m «¢Qué dreas o aspectos consideras que deberiamos mejorar como pareja?».
» «;Hay alguna cosa que te gustaria que probdsemos?».
m «¢Qué te gustaria que te agradeciera mdas a menudo?».
= «;Qué te gustaria aprender de mi? ;Y que yo aprendiera de ti?».

«¢Te gusta hacia dénde vamos?».

= «;Dénde nos ves en unos afios?».

La aceptacion es indispensable. Si, cuando nuestra pareja se abre, la atacamos, estaremos
saboteando el clima de confianza y aumentando las probabilidades de que se ponga a la
defensiva, se cierre, se interrumpa el circuito de conexion y se produzca una ruptura del vinculo.
En este sentido, estaremos volviendo unas cuantas piedras atras y alejandonos de la otra orilla del
rio.

Para que la intimidad dé lugar a la conexion y esta se mantenga fuerte y sana no basta con que
no se den rupturas del vinculo a menudo, sino que también debemos trabajar para fortalecerlo.
Asimismo, es posible que seamos nosotros quienes saboteemos la conexion incluso antes de
exponernos: quiza creamos que nuestras necesidades son inadecuadas, o demasiado intensas y
abrumadoras, y no queramos agobiar a nuestra pareja; o puede que sintamos que, si compartimos
cOmo nos sentimos, estaremos alejandonos del grado de independencia y autonomia con el que
nos sentimos seguros. En ambos casos estaremos impidiendo que nuestra pareja nos vea,
alejandonos de la vulnerabilidad y, a su vez, dificultando la conexion.



Si no permitimos que nuestra pareja nos conozca o si nuestra pareja no esta

dispuesta a conocernos, estaremos limitando nuestra capacidad de conexién.

Ademas, si nuestra pareja no sabe qué necesitamos desde lo emocional, no nos lo podra
proporcionar; la consecuencia inmediata es obvia: nuestras necesidades emocionales no se veran
satisfechas dentro del vinculo y nos alejaremos de la conexién y de la seguridad emocional que
esta nos proporciona cuando esta en plena forma.

COMPASION: <010 SOMOS PERFECTOS, M T0 N 0. ¥ ES0 ESTA BIEKS

Coémo piensas a tu pareja es importante. Lo que te dices sobre lo que hace o lo que no hace, sobre
lo que dice o lo que no dice, tiene un impacto en la relacion. Bueno, en realidad, antes de tener
un impacto en la relacién, es nuestro sistema nervioso el que se ve afectado. Si, es asi: si
pensamos a nuestra pareja en positivo experimentamos una mayor liberacion de oxitocina.
Seguro que has oido hablar de ella: la oxitocina es el neurotransmisor encargado de estrechar y
afianzar lazos afectivos,[8] y se libera cuando tenemos contacto fisico con nuestra pareja, cuando
llegamos al orgasmo y, curiosamente, también cuando pensamos en nuestra pareja de forma
positiva (y viceversa: promueve el contacto fisico con nuestra pareja y nos lleva a pensar en ella
de manera mas positiva).

Es una realidad: no siempre pensamos a nuestra pareja de forma positiva. Es cierto que, en
ocasiones, estos pensamientos son una representacion bastante objetiva de la realidad (teniendo
en cuenta que cualquier percepcion de la realidad esta sesgada, inevitablemente, al tratarse de
una interpretacion subjetiva por naturaleza). Estoy pensando en situaciones en las que nuestra
relacion no nos proporciona seguridad y, por supuesto, en aquellas en las que el vinculo hace
mella en nuestro bienestar.

Sin embargo, cuando nos vinculamos mediante un estilo de apego inseguro, es bastante
probable que en nuestro diadlogo interno nos sorprendamos criticando, ridiculizando,
desprestigiando o demonizando a nuestra pareja. A veces, en un intento de protegernos; otras, en
un intento de desactivarnos poniendo distancia emocional de por medio. En ambos casos es de
suponer que estemos obviando una parte importante: que nuestra pareja puede equivocarse, que
también tiene problemas y, seguramente, que también cargue con una mochila emocional. En
otras palabras: no estamos adoptando una mirada compasiva.

La compasién nos permite darnos cuenta del sufrimiento de nuestra pareja y se

traduce en un interés genuino por entenderla y en el deseo de apoyarla.

Dicho de otro modo, la compasion nos invita a acompafiar a nuestra pareja en su experiencia
emocional, a estar ahi, a recordarle que no esta sola y a que se sienta comprendida.
Es importante que prestes especial atencion a la palabra «acompaiiar» y al concepto «estar



ahi», pues tener compasion no va de intentar salvar a tu pareja ni de hacer tuyo su dolor, sino de
verlo y de querer hacer algo al respecto, como por ejemplo demostrar que estas ahi con un
silencio acompafado y una mirada calida.

UNA MIRADA COMPASIVA

Para asegurarte de que respondes a las interacciones con tu pareja desde una mirada

compasiva, haz un trabajo consciente para:
= Ponerte en su lugar y tratar de entender cémo debe de sentirse.

m Tener en cuenta su historia de vida, su mochila emocional y también sus miedos,

inseguridades y heridas.

= No olvidarte de su estilo de vinculacién: jcudl es su estilo de apego y qué necesidades se
derivan de ¢l? ;Cémo podemos interpretar sus palabras y acciones en funcién de ese

estilo?

m No dar por hecho, asumir ni sacar conclusiones precipitadas; es mucho mejor apostar por
la curiosidad y, ante la duda, preguntar.

= Dejar los juicios de lado; tampoco caigas en decir qué ha hecho o dicho mal.

» No olvidar que tu pareja también siente y padece.

= No atribuir una intencién oculta a sus palabras y acciones.

m Escoger ser amable, aunque te cueste.

= Pensar antes de hablar: todos podemos hacer dafio con nuestras palabras y acciones; la

cuestion es no contribuir al sufrimiento de tu pareja.

m Moderar las criticas y prestar mucha atencién a tu didlogo interno: cuidado con

demonizar a tu pareja o con decirte cosas que en realidad no piensas.

= No caer en pensar que tu tienes la razén al cien por cien; es posible que tu pareja

también tenga su parte de razén, incluso que ambos puntos de vista puedan coexistir.

» Recordar que tu pareja tiene derecho a equivocarse.

Ser compasivo puede ser todo un reto si, para empezar, te cuesta mostrar una actitud
compasiva para contigo mismo. Estoy hablando de ser autocompasivo, lo que podria resumirse
como tratarse a uno mismo con amabilidad, alejandose de los juicios y de las miradas criticas.

La autocompasion nos ayuda a entender quiénes somos en funcién de nuestras experiencias,
la forma en que las hemos procesado y como las hemos leido. Nos pone en contexto sobre por
qué nos sentimos Como Nos sentimos, pensamos COmMo pensamos y actuamos como lo hacemos;
desde la curiosidad y el tratar de dar sentido.



AFIRMACIONES PARA LA AUTOCOMPASION

Repite las siguientes oraciones en voz alta, prestando mucha atencién a lo que te dices:
» «Puedo equivocarme».
m «Merezco tratarme con amabilidad y compasion».
» «Mis emociones son vdlidas».
m «Me perdono por lo que hice antes de aprender a hacerlo de manera mds sana».

= «Estoy aprendiendo».

Creo conveniente hacer un tultimo aporte acerca de la compasion: de la misma forma que la
empatia sin limites puede ser perjudicial, incluso autodestructiva, la compasion jamas debe
traducirse en que nos demos permiso a nosotros mismos para quedarnos en una relaciéon que nos
hace dafio. En otras palabras: no confundas los conceptos «explicacion» y «justificacién». La
compasion va de la mano de la curiosidad y nos permite entender y dar sentido; pero jamas debe
confundirse con justificar las palabras o acciones de nuestra pareja si estas nos hacen dafio o
hacen mella en nuestro bienestar.

CONTACTO FISTGH: <SINTAMONOS CERGA ESTANDO CERGAS

¢Cuantas de las veces que te apetece abrazar, besar o acariciar a tu pareja lo haces? ;Cuantas de
las veces que te la cruzas por casa os mirais a los 0jos? No digo que sea obligatorio, no; aqui la
cuestion es otra: hablo de no hacerlo a pesar de que te apetezca, o bien ni tan siquiera prestarle
atencién porque no te parece importante.

El contacto fisico lo es. Si, ya sé: jvaya novedad! Sin embargo, me da la sensacion de que es
un gran olvidado cuando nos encontramos en relaciones duraderas o cuando no estamos
especialmente bien con nuestra pareja: quiza porque sentimos menos ganas de establecer
contacto fisico, quiza porque creemos que hay aspectos mas urgentes que atender.

Subestimar la importancia del contacto fisico es un error comuin. Diria que los hallazgos
cientificos que se realizaron a mitad del siglo pasado sorprendieron en este sentido: Harry
F. Harlow,[9] en sus experimentos de separaciéon materna, necesidades de dependencia y
aislamiento con crias de monos Rhesus, les dio a decidir entre «madres de alambre» que
sostenian un biberén con comida o «madres de tejido» sin comida, pero con un tacto agradable y
el calorcito que desprendia una bombilla situada detras de ellas. ;Adivinas qué sucedi6? Las
crias de monos Rhesus prefirieron las segundas, a pesar de que eran las primeras quienes les
aportaban sustento vital real.

Nuestro cuerpo tiene alrededor de dos metros cuadrados de piel, un 6rgano muy sensible. Para



algunas personas, el tacto va ligado a la conquista en el plano sexual, pero no se reduce a ello: el
contacto fisico es capaz de excitarnos, si, pero también es capaz de proporcionarnos consuelo, de
calmarnos,[10] transmitiéndonos que nuestra pareja esta ahi, que podemos contar con ella.

En terapia veo a parejas que no se tocan, no se abrazan, no se besan, no caminan de la mano,
ven la tele a metro y medio de distancia, no se dan un beso de buenas noches al acostarse, no se
acarician cuando se cruzan por la casa, no se sorprenden con besos inesperados en el cuello...; ni
tan siquiera mantienen contacto visual (que sigue siendo contacto, al fin y al cabo) cuando se
hablan. Si estan cémodas con este nivel de contacto, no tengo nada que decir. Sin embargo, al
preguntarles si siempre ha sido asi, el cien por cien me dicen que no, que al inicio estaban mucho
mas unidas en lo fisico.

¢Qué ha sucedido? Que se han acostumbrado; que han dado por hecho que las caricias, los
besos y los abrazos no les iban a faltar; que, de tanto tenerlos, han perdido valor. Y es que,
cuando tenemos la posibilidad de mantener contacto fisico con nuestra pareja tan a menudo
como nos gustaria, perdemos interés.

Puede que os haydis acostumbrado a tener menos contacto fisico, pero eso no
significa que no lo necesitéis, que no lo echéis de menos o que no pudiera beneficiar

al vinculo y a cada uno de los integrantes.

Desarrollar y mantener la conexion es dificil si no nos priorizamos. Y priorizarnos también
significa tocarnos mas, con mas intencion y mas a menudo. ;Cuanto? Lo que sintamos que
necesitamos.

«¢NOS SENTIMOS CERCA?»

Revisa con tu pareja cémo vive cada uno el contacto fisico que mantenéis en la actualidad. {Os
satisface? iOs resulta suficiente? jEchdis de menos sentiros mdas cerca? Puedes utilizar las

siguientes preguntas para abordar estas cuestiones:

= «;Crees que nos tocamos lo suficiente? ;Sientes que me abrazas, besas, acaricias, mimas..
tanto como te gustaria?».

» «;Echas de menos algin tipo de contacto fisico?».

= «;Qué es lo que mds te gusta que te haga: que te abrace, te bese, te acaricie el pelo, te coja
de la mano..?».

m «¢Te parece bien que inicie el contacto fisico o prefieres ser tG4 quien tome la iniciativa?».

m «;Te cuesta establecer contacto fisico, pedirme que lo entable o pedir mi consentimiento?».

m «,En qué momentos el contacto fisico te resulta mds reconfortante? jY en qué momentos
preferirias dejarlo de lado?».

= «(Cémo crees que el contacto fisico podria ayudarnos a sentirnos mds cerca el uno del




otro?».

Antes de formular estas preguntas, quizd sea necesario que halles tus propias respuestas: tan
importante serd recoger la informacién que te proporcione tu pareja como poner sobre la mesa
cémo te sientes ti. Por eso, reflexiona sobre las preguntas anteriores y ten preparadas tus

respuestas para permitir que tu pareja te vea.

Hablamos de contacto fisico en general, pero jcuidado! No cualquier contacto nos vale. La
piel (o, mejor dicho, el cerebro) sabe que no es lo mismo establecer contacto que acariciarse.
Esto confirman los estudios realizados por neuroimagen: parece que el cerebro y el cuerpo
reaccionan de forma distinta segtn si el contacto fisico es o no intencionado.[11] Y es que esta
comprobado cientificamente que los abrazos de alrededor de veinte segundos aumentan los
niveles de oxitocina (el neurotransmisor encargado de estrechar lazos) y disminuyen los
niveles de cortisol[13] (la hormona relacionada con el estrés). Algo parecido sucede con los besos
de mas de seis segundos: activan las areas del cerebro encargadas del placer y liberan
dopamina|14] (el neurotransmisor relacionado con la recompensa y el placer).

Es cierto que cada pareja tiene su propia forma de demostrar afecto con el contacto fisico. No
es mi intencion decirte coémo debes acariciar, besar o abrazar a tu pareja. Como te decia unos
parrafos mas arriba:

Lo importante es que el contacto fisico no quede diluido por el paso del tiempo, por
la costumbre y la disponibilidad, sino intentar recuperar aquellos instantes de

conexién fisica que se traducian en conexién emocional.

No nos engafiemos: entablar contacto fisico mas a menudo puede mejorar la relacion, pero,
por supuesto, no es la panacea. Por mucho que tratemos de conectar a nivel fisico, si existen
problemas de comunicacion no mejoraran a no ser que hagamos algo al respecto. Sin embargo,
es probable que estemos mas abiertos a mejorar la comunicacion si nos sentimos conectados con
nuestra pareja. Se trata de un pez que se muerde la cola, y podemos incidir en esta dinamica de
forma simple y con resultados positivos.

—¢Y qué sucede si no me apetece tener contacto fisico? —me preguntaba Miranda.

Es posible que te encuentres en un punto en el que no te apetezca, quiza porque hay rencor
acumulado, porque experimentas desesperanza respecto al futuro de la relacion, porque estas
cansado de intentar que funcione...

—Hay situaciones en las que nos sentimos tan lejos de nuestra pareja que el contacto fisico
nos resulta demasiado intrusivo —le respondi—. En este caso no se trata de que te fuerces; se
trata de que prestes atencion y des sentido a lo que sientes.

Y es que parece que no tener sexo con nuestra pareja es algo que debe preocuparnos, algo mas
alarmante que no tener contacto fisico: como si la frecuencia con la que hacemos el amor nos



transmitiera informacién sobre el estado de nuestra relaciéon. Sin embargo, no prestamos tanta
atencién a no tocarnos, a no acariciarnos, a ignorarnos en lo fisico. En realidad, para muchas
personas el sexo no es tan importante como sentirse atractivas para su pareja: el problema es que
prescindimos del contacto fisico y de las palabras que podrian fomentar la conexién emocional, y
nos apoyamos en el sexo, por lo que este acaba proporcionandonos mas que placer en el terreno
fisico.

RELACIONES SENUMLES: MUCHO MAS QUE SEXO

Ana y Jorge vienen a consulta preocupados por su situacion.

—Nos sentimos cada vez mas lejos el uno del otro: no nos entendemos, no sabemos
comunicarnos, y queremos saber si podemos salvar lo nuestro —comenta Ana.

—Discutimos cada vez mas a menudo. Y el sexo es uno de los temas en los que mas nos
cuesta encontrarnos —afiade Jorge.

Ana y Jorge son una pareja joven. Llevan apenas unos afios saliendo. Se gustan, se atraen.
Podriamos pensar que cuentan con todos los ingredientes para que sus relaciones sexuales sean
satisfactorias o, cuando menos, no supongan un problema, ;verdad? Pero la realidad suele ser
mas compleja.

La primera sesién la dedicamos a conocer su historia, a explorar sus dindmicas y a identificar
las emociones con las que conectan tanto cuando estan bien como cuando discuten y sienten que
se alejan. Apenas hablamos de sexo, y se van a casa con una misién muy clara: aumentar las
interacciones positivas, dar protagonismo a sus emociones y buscar espacios para conectar.

Ambos tienen muy buena predisposicién, pero hay algo que no les convence:

—NMontse, ¢podrias darnos herramientas para mejorar nuestra situacion respecto al sexo? Ya
sabes cuanto nos preocupa ese tema.

Entiendo la légica: si el sexo es un problema para ellos, ;por qué las sugerencias van
encaminadas a mejorar su relacion fuera de la cama?

Para mi tiene mucho sentido: en cada discusién, Ana nota que sus necesidades no estan siendo
vistas y se siente mas lejos de Jorge. Para ella, sentirse cerca de Jorge es vital para que le
apetezca acostarse con €él. Que apenas tengan sexo es un problema para ambos: sienten que ya no
hay chispa y que su relacion se esta apagando lentamente. Pero es Jorge quien lo pone sobre la
mesa mas a menudo: «Parecemos compafieros de piso». Ana se siente atacada y presionada al
escuchar mensajes como el anterior; ante la pérdida de seguridad, reacciona: «Si no me apetece,
¢qué quieres que haga?».

Con el paso del tiempo, el problema ha ido mas alld: no solo no mantienen relaciones
sexuales, sino que apenas se dan besos ni abrazos. «Cada vez que me acerco, te apartas», se
queja Jorge. A lo que Ana responde: «Me aparto porque no sé si solo quieres acercarte o si
quieres algo mas; y a mi no me apetece ese “algo mas”».



No se estan viendo. Ese es precisamente el punto de encuentro entre ambos: necesitan que el
otro vea y reconozca sus necesidades. Si Jorge empieza a ver a Ana, se dara cuenta de que lo que
sucede fuera del dormitorio es importante para ella: necesita que haya conexion en las
interacciones del dia a dia, sentir que la comprende cuando expresa sus sentimientos, que se esta
esforzando por entenderla cuando discuten.

Y, si Ana empieza a ver a Jorge, se dara cuenta de que se siente rechazado e invisible; de que
el sexo no es tan importante para él como sentirse visto, resultarle atractivo y notarla fisicamente
cerca.

Ana y Jorge tienen mads trabajo que hacer fuera de la cama que dentro de ella, porque su
problema no es sexual, sino emocional.

El sexo es uno de los motivos de consulta de muchas parejas. Y es habitual que uno
de los problemas seq, precisamente, considerarlo el origen de los problemas y no la

consecuencia.

A mi me gusta ver el sexo como un reflejo de las dindmicas que se dan en la relacién en el
plano emocional:

* Si te cuesta expresar tus necesidades emocionales, es probable que suceda lo mismo respecto
al sexo.

* Si sueles centrarte en satisfacer las necesidades de tu pareja por encima de las tuyas, es
posible que priorices la satisfaccién de tu pareja, incluso dejando de lado la tuya.

* Si no te sientes comodo hablando de tus emociones, seguro que tampoco te sientas comodo
hablando sobre lo que te gusta y lo que no en la cama.

Y que nos sintamos lejos en lo emocional, que haya tensiones entre nosotros, que notemos que
no nos entendemos puede tener un impacto negativo en las relaciones sexuales, pues estas
requieren que nos desnudemos, no solo de forma literal, sino también emocional. Recuerda: no
podemos experimentar inseguridad y estar conectados a la vez.

Que podamos mantener relaciones sexuales con personas por las cuales no tenemos
sentimientos nos hace pensar que sexualidad y necesidades emocionales son cuestiones
independientes. Y pueden serlo, pero, cuando se atinan en el marco de las relaciones de pareja,
podemos experimentar una mayor satisfaccién tanto en la cama como fuera de ella.

Nos han ensefiado a ver el sexo como un fin en si mismo cuyo objetivo es satisfacer
el deseo llegando al orgasmo. Una visién vdlida, sin duda, pero también limitante y

que deja de lado las oportunidades en lo emocional.

Que nuestra pareja establezca contacto fisico —que puede o no traducirse en un encuentro
sexual—, nos hace sentir deseados, atractivos. Que nuestra pareja nos pregunte en lugar de darlo
por hecho, nos hace sentir vistos. Que nuestra pareja recuerde lo que hemos hablado respecto a



qué nos gusta y qué no, qué nos incomoda y qué nos hace sentir respetados, nos hace sentir que
nos tiene en cuenta, y nos recuerda que nuestros limites no van a ser transgredidos. Y todo eso
contribuye a que experimentemos seguridad respecto a nuestra relacion en el area sexual.

«HABLEMOS DE SEXO»

Proponle a tu pareja la posibilidad de crear un espacio en el que poddis comunicaros de forma
abierta, clara y transparente sobre vuestras preferencias y vuestras necesidades emocionales en
torno al sexo. Si no acostumbras a hablar de sexo con ella, quizd sientas una ligera
incomodidad al inicio. jQue esa incomodidad no te detengal También es posible que no sepas
muy bien cémo comenzar. ;Qué tal si te echo una mano?

«Carifio, me he dado cuenta de que apenas hablamos sobre sexo. Me importas y quiero que
el sexo entre nosotros sea satisfactorio, pero, sobre todo, que experimentemos comodidad,
seguridad y confianza al respecto. Por eso he pensado que estaria bien hablar de sexo mas a
menudo. ;Qué me dices? Si quieres empiezo yo: me gustaria compartir algunas cosas contigo y
que tu también aportaras tu visién sobre ellas. (Te animas? @».

Al crear un espacio de comunicacién, estards ofreciendo a tu pareja claves para que te
conozca mds y para que ta la conozcas mds, lo que reducird la distancia entre los dos,

trabajard la conexién y hard que vuestra relacién sea un vinculo més seguro para ambos.

¢Te has fijado en que en las peliculas el sexo fluye sin apenas mediar palabra? Quiza ya te
hayas dado cuenta de que no es un reflejo de lo que sucede en la vida real. La comunicacién es
vital si queremos sentirnos seguros. Mi experiencia en consulta me dice que dar por sentado es
un error y que resulta mucho mas efectivo comunicarse, por eso es importante que la
conversacion que te propongo contemple tanto tus necesidades emocionales como las de tu
pareja. Y eso se consigue con empatia, respeto, grandes dosis de aceptacién y una actitud libre de
juicios.

«¢{CUANTO ME CONOCES?»

Para que la conversacién sea més distendida, podéis transformarla en un juego.
1. Coged una hoja de papel cada uno y dibujad una tabla con dos columnas.

2. Titulad la columna de la derecha «Cosas que me gustan o me gustaria probar» y escribid

cinco posiciones, acciones o palabras que os apeteceria incluir en vuestras prdcticas.

3. Haced lo mismo con la columna de la izquierda, pero en este caso bajo el titulo «Cosas

que no me gustan o que no me gustaria probar».

4. Una vez que haydis escrito los diez items cada uno, afiadid un asterisco al lado de aquellos




que credis que vuestra pareja va a adivinar.
5. A continuacién, pregintale cudles cree que son los items de tu columna derecha.
6. Después, trata de adivinar los cinco items de su columna derecha.
7. Haced lo mismo con la columna izquierda.

8. Hora de hacer recuento: iquién ha adivinado mds? Podéis establecer un premio para e
9 P P
ganador: por ejemplo, escoger el plan del préximo fin de semana, la peli que vais a ver esa

noche o el siguiente restaurante al que iréis.

Hay tres situaciones comunes que ponen en jaque la seguridad percibida en torno al sexo: que
existan discrepancias dentro de la pareja respecto a la frecuencia con la que se mantienen
relaciones sexuales; que se experimente alguin tipo de dificultad relacionada con la sexualidad, y
que la chispa se apague. Como se aborden estos aspectos puede marcar la diferencia entre una
relacion que nos proporciona seguridad y una que nos conecta justo con lo contrario. jVeamoslo!

A estas alturas ya sabes que comunicar nuestras necesidades es el primer paso. El segundo
consistiria en llegar a un consenso para que ambas partes nos sintamos comodas y satisfechas,
itodo un reto si tenemos necesidades distintas! Y esto es lo que suele suceder respecto a la
frecuencia de las relaciones sexuales.

Minerva siempre ha sido sexualmente mas activa que Roberto, su pareja; pero siente que
desde hace unos meses las diferencias se han acentuado hasta sentirse muy lejos el uno del otro.
Lo han hablado, pero no son capaces de encontrar, cito textualmente, «una solucion».

Minerva se siente rechazada por su pareja:

—Te parecera una tonteria, pero mi autoestima esta por los suelos; me siento invisible para él
—comenta.

Mientras que para Roberto la situacion es radicalmente distinta:

—Tengo mucho estrés en el trabajo. Cuando llego a casa no tengo ganas de nada. Me cuesta
un mundo estar por los nifios, preparar la cena, etc. Y caigo rendido después de cenar. Minerva
me gusta mucho. Pero ya no sé como decirselo: jhasta me ha llegado a preguntar si me estoy
viendo con alguien!

—iEs que cuando le abrazo o le doy un beso enseguida me aparta! ; Cémo no lo voy a pensar?
—afiade Minerva.

—Lo hago porque, si me dejo llevar y te doy un beso apasionado, vas a creer que quiero algo
mas, y no quiero tener que decirte que no. jNo sabes cuanto me duele decirte que no y que tu te
sientas rechazada...!

Roberto se siente en una encrucijada: si inicia un acercamiento cuando estan a solas, Minerva
lee que le apetece tener sexo; a Roberto le duele tener que decirle que no. ¢Solucién? No iniciar
acercamientos. ¢ Resultado? Que cada vez estén mas lejos.

Con Minerva y Roberto probamos lo siguiente:



SEMAFORO DE LA PASION

Se trata de un simple ejercicio en el que comunicards a tu pareja cudnto te apetece tener

relaciones sexuales en ese momento a través de un cédigo de colores:

= El color verde indica que si te apetece.

m El dmbar significa que no estds seguro de querer, pero si te apetece que os miméis, que os
sintdis y.. jlo que surjal Importante: esta opcién debe contemplar siempre la posibilidad de que

la cosa se quede en eso, en mimos.

= Y el rojo se traduce en «Hoy no me apetece en absoluto».

Pensards: ¢y por qué no decirlo directamente? Es una opcién, por supuesto que si, pero lo
cierto es que, cuando arrastramos un historial de «Carifio, hoy no me apetece», es inevitable
que nuestra mente sustituya el «hoy» por el «nunca» y que hagamos del rechazo algo
personal. En cambio, un cédigo de colores nos proporciona justo lo que necesitamos:

comunicarnos de forma clara y sin personalizar.

Esta herramienta debe ir acompafiada de una premisa: «cero presiones, cero expectativas».
Roberto necesita saber que puede entablar contacto fisico con su pareja sin que suponga el
compromiso de llegar a algo mas.

Minerva quiere mas, cierto; pero al menos, si Roberto establece contacto mas a menudo,
seguramente ella se sentird mas atractiva y menos invisible para su pareja. De esta forma,
Roberto se encontrara mas aceptado y tranquilo, y Minerva se sentira mas vista: todo eso los
llevara a encontrarse mas seguros en la relacion y, en consecuencia, estaran mas cerca de
recuperar la vida sexual de antes.

Que pongamos sobre la mesa el concepto de presién asociado al sexo no es casualidad: no
podemos sentirnos en tension y, a la vez, tener ganas de practicar sexo. Y que haya presion en
torno al sexo significa que las relaciones no son tan satisfactorias como querriamos, o que no
suceden tan a menudo como nos gustaria.

La presion surge cuando no estamos seguros de cumplir con ciertas expectativas; expectativas
que nuestra pareja nos ha manifestado, expectativas basadas en hechos o expectativas derivadas
de las creencias limitantes que existen alrededor de como deberian ser las relaciones sexuales.

Las expectativas, que suelen traducirse en presién, dan lugar a la inseguridad; y la

inseguridad se encuentra en el origen de muchos problemas relacionados con el sexo.

La presion por satisfacer las expectativas y la inseguridad que nos invade cuando esto no
sucede se multiplica de forma exponencial cuando experimentamos algtn tipo de problema
sexual. Comprensible, ¢verdad? Pero la cosa no queda ahi: muchas de las dificultades con las



que nos encontramos en el area sexual se exacerban por el componente emocional. jHablemos de
ello!

;Sabias que alrededor del 40 por ciento de las mujeres y el 30 por ciento de los hombres
sufren algun tipo de dificultad relacionada con el sexo? En el caso de las mujeres, las mas
comunes son bajo deseo sexual, problemas de lubricacion, dolor que aparece al mantener
relaciones por penetracion vaginal y dificultad para alcanzar el orgasmo. En el caso de los
hombres, el problema mas habitual es la eyaculacién precoz, seguida de la dificultad para
conseguir y mantener la ereccion.

Todo eso puede tener origen en causas fisioldgicas, pero suele verse afectado por el
componente emocional: el estrés, las preocupaciones, los problemas ajenos a la pareja, las
dificultades emocionales relacionadas directamente con el vinculo...

Los problemas sexuales nos preocupan y —es obvio— nos generan grandes dosis de
frustracion y malestar. Queremos que «se solucionen», queremos disfrutar del sexo y ofrecer a
nuestra pareja relaciones sexuales satisfactorias. Todo eso puede traducirse en presion, sobre
todo cuando sentimos que la relacion pende de un hilo.

Eso mismo le sucedia a Carlos, un chico de veintinueve afios que tenia dificultades para
mantener la ereccion. Carlos sentia que tenia que «dar la talla y cumplir». La presion que
experimentaba para mantener la ereccion vy, asi, satisfacer a Mar, su pareja, le llevaba justo a lo
contrario.

Mar se sentia frustrada por no poder tener relaciones «sin problemas», algo que expresaba con
un tono de preocupacion que a menudo recordaba a la frustracién. Para Mar, que su pareja no
pudiera mantener la ereccion era un problema que tenia impacto mas alla del sexo: «Te he dejado
de gustar» era la conclusion a la que llegaba, aunque para Carlos la realidad era muy distinta:
«Tengo miedo de perderte y no quiero que suceda, pero sé que, si no doy la talla, me vas a
dejar».

Con ellos trabajamos en torno al concepto «jadids, presion!».

jADIOS, PRESION! {HOLA, SEGURIDAD!

Toma buena nota de las siguientes premisas:

= Sentir y fortalecer la conexion entre los dos, disfrutando del momento intimo de estar
desnudos en la cama, piel con piel. Y eso significa dar mds importancia al erotismo, a los
besos, a las miradas, a los abrazos y a las caricias en zonas erégenas, y asegurarse de que

no queden eclipsados por la penetracién u otras prdcticas sexuales.

» Experimentar placer, que no es necesariamente llegar al orgasmo. Por ejemplo, en vez de
preguntar a tu pareja «iHas llegado?» o «iLlegards?», jpor qué no probar con un «iHas
disfrutado?», «iTe ha gustado?»?

n Confemp|dr las relaciones sexuales mas allé del coito, no como sinénimo de este.




Pongamoslo en contexto: en el momento en que vemos las relaciones sexuales como algo mas
que un medio para llegar el orgasmo, en que dejamos de ver el orgasmo como el objetivo que
hay que alcanzar para considerarlas satisfactorias y en que tratamos de romper la asociacion
entre relaciones sexuales y coito, podemos vivirlas sin (tanta) presion.

Pensar que las relaciones sexuales son placenteras anicamente si llegamos al

orgasmo es limitante.

¢Por qué? Porque nos lleva a centrarnos en la consecucién de un fin, mas que en la
satisfaccion del proceso en si, y a dejar de lado las oportunidades de conexion e intimidad que
trae consigo el sexo; por no decir que hace sentir inadecuadas a aquellas personas que tienen
dificultades para llegar al orgasmo.

Por otro lado, debemos tener en cuenta la asociacién que hemos establecido socialmente entre
el concepto «relaciones sexuales» y el coito. De hecho, existe una secuencia preestablecida:
preliminares, coito y orgasmo. En el momento en que dejamos de considerar el coito el centro de
las relaciones sexuales y pasamos a otorgarle la categoria de una practica sexual mas entre otras
muchas posibles, empezamos a poder vivir el sexo sin la presion de tener que apostar por
determinadas practicas para disfrutar. Y eso, cuando tenemos problemas sexuales, es en especial
muy liberador.

Como ya sabemos, lo que pasa fuera de la cama también importa: Carlos necesita sentirse
apoyado por su pareja, necesita sentir que su relaciéon no peligra. Eso no significa que Mar no se
sienta frustrada, ni tampoco que no pueda expresar su frustracién, por supuesto, pero en sus
manos esta escoger como hacerlo.

«¢Cuando podremos tener relaciones sexuales normales?», «No te pongo y por eso te pasa»,
«Tienes que buscar una solucion ya; no podemos seguir asi», son comentarios duros. Podemos
empatizar con la frustracién, la impotencia y el malestar que dejan entrever; pero, si Mar decide
apostar por ellos, estara ofreciendo a su pareja lo contrario de lo que necesita escuchar.

Carlos necesita sentirse seguro, y esto es posible si los comentarios que recibe al respecto van
en la direccion de proporcionarle seguridad:

«SOMOS UN EQUIPO ESPECIALMENTE CUANDO
EXPERIMENTAMOS DIFICULTADES»

Si tu pareja experimenta dificultades en el drea sexual, necesita sentir que el vinculo no peligra;
que, a pesar de que la situacién también te resulta frustrante, formdis parte de un equipo

dispuesto a afrontarla como pareja. {Cémo? Toma nota de estas frases clave:

= «Si hoy no podemos, lo volvemos a intentar mafiana, no te preocupes».




= «Estoy aqui contigo. Aunque no podamos tener sexo como nos hubiese gustado, estoy

disfrutando de tu compaiiia».

» «La situacién me frustra a mi también, pero quiero que sepas que haremos todo lo posible

para que mejore. Juntos, como un equipo».
m «.Y si probamos otras opciones?».

» «Cuenta conmigo: somos un equipo».

Todavia nos queda hablar de la chispa. jAy, la chispa! Cuantas veces hemos podido
plantearnos decisiones basadas en la pérdida del deseo, cuanto nos asusta perder la chispa y
cuanto hemos demonizado la rutina, incluso la convivencia y la predictibilidad, por este motivo.

Las peliculas acaban antes de que el deseo se apegue y nos perdemos una parte de la realidad
muy real, valga la redundancia: la pasién no es constante, sino que sufre altibajos. Teniendo en
cuenta que esta sujeta a la salud, al tiempo libre del que disponemos, a los quebraderos de cabeza
que tengamos, a nuestro nivel de bienestar a titulo individual, al bienestar que experimentemos
respecto a nuestra relacion de pareja y a como gestionemos las situaciones anteriormente
mencionadas... es natural y esperable que la llama de la pasion no siempre se mantenga igual de
viva, ¢no?

Es curioso cémo otorgamos mayor o menor importancia al sexo segun lo satisfechos que
estamos con nuestra relacion, sobre todo cuando atravesamos un bache o una crisis de pareja.
Segun los estudios, las parejas satisfechas atribuyen al sexo entre el 15 y el 20 por ciento de su
malestar, puesto que lo ven como una forma mas de conectar, mientras que las no tan
satisfechas le atribuyen entre el 50 y el 70 por ciento del malestar, e incluso llegan a verlo como
la causa principal de sus problemas. Teniendo en cuenta que el sexo suele ser lo primero que se
ve afectado cuando una relacion empieza a deteriorarse, tiene sentido, ¢verdad? La consecuencia
es evidente: como les sucedia a Ana y a Jorge, solemos poner todos nuestros esfuerzos en
recuperar la chispa convencidos de que, si recuperamos la pasion, salvaremos la relacion.

En palabras de Esther Perel, psicéloga belga que promovio el concepto de «inteligencia
erética»:

La clave para mantener la chispa reside en tratar de alcanzar el equilibrio entre el

misterio, la aventura y (jatenciénl) la seguridad.

Lo que mas echan de menos las parejas que llevan afios juntas es el flirteo inicial, o eso dicen
algunos estudios. Nuestra pareja ya no es una novedad; siento ser tan clara, pero es un hecho. Y
no vamos a negar que el modo conquista resulta atractivo: la curiosidad y la montafia rusa
hormonal que experimentamos nos proporcionan un chute de emociones que se desvanece a
medida que la relacién se consolida y se sustituye la sorpresa por una tranquila sensacion de
seguridad (algo mas que necesario para nuestro bienestar, por cierto). Salvo que nos esforcemos



por mantener los componentes aventura y misterio, estos van quedando mas y mas atras a
medida que pasan los afios (si nuestra relacion es monogama).

Rescatar la aventura y el misterio nos ayuda a fortalecer esa chispa que puede no estar en
plena forma. ¢ Y cémo podemos recuperarlos? Afiadiendo novedad y sorpresa a la relacion.

REDESCUBRID VUESTRA CURIOSIDAD

Escoge las opciones que te despierten mds curiosidad y con las que creas que vas a sentirte
més cémodo. Después propénselas a tu pareja. O mejor todavia: echad un vistazo a las

siguientes opciones y decidid juntos a cudles vais a darles una oportunidad.

» Hojear el Kamasutra juntos en busca de nuevas posiciones.
s Hablar de sexo abiertamente, sin tabues.
» Haceros participes de alguna de vuestras fantasias sexuales.

s Afiadir variedad a vuestros encuentros (que no todo se reduzca al dormitorio, ni a la misma

hora del dia, ni al mismo dia de la semang, ni a encuentros planeados).

= Recordar lo que haciais al inicio de la relacién y recuperar algunas costumbres.

m Preparar una cita sorpresa (importante: debe tratarse de un plan con el que sepamos que
nuestra pareja no solo se sentird cémoda, sino que le gustard).

= Recrear vuestras primeras citas, como si fueseis desconocidos que quedan para cenar por

primera vez.

Otras opciones podrian ser abrir la relacién, buscar a una tercera persona para compartir

encuentros sexuales, frecuentar locales de intercambio de parejas..

Pero, como sefiala Perel, el componente aventura debe quedar equilibrado con la seguridad:
experimentamos seguridad cuando nos sentimos cémodos hablando con nuestra pareja de
nuestras preferencias sexuales y de nuestras necesidades emocionales en el terreno sexual.

Necesitamos recibir aceptacion por su parte. Pero jcuidado! Esto no significa que tenga que
ceder a algo que no le apetezca, jno!; significa que debe respetarnos y responder de forma
positiva haciéndonos sentir comodos, tanto que sea mas probable que volvamos a desnudarnos
—en un sentido abstracto— en el futuro.

La seguridad va de la mano de la apertura a escucharse mutuamente. Sugerencias como
«Carifio, he estado pensando que podriamos probar otras posturas en la cama. ;Te apuntas?»
deben ir seguidas de un «jMe parece una idea genial! Creo que nos vendra bien experimentar un
poco», o de un «No estoy seguro de que vaya a sentirme comodo. Podemos probarlo, pero no te
prometo nada. Gracias por ponerlo sobre la mesa», o de un «Te agradezco mucho que me lo
hayas comentado, pero no lo acabo de ver». En todo caso, nuestra propuesta no debe ir seguida



de un «Pero ;qué dices? Quita, quita, mejor seguimos como hasta ahora», o de un «;Se te va la
pinza!», o de un «A mi no me van estas cosas» (con cara de desaprobacion).

Cuando nuestra relacién es segura, estamos mas abiertos a explorar el erotismo en
pareja: a hablar de nuestras preferencias en la cama, de nuestras dificultades y de

nuestras necesidades emocionales vinculadas al sexo.

Cuando nos sentimos lejos de nuestra pareja, es probable que nos resulte mas dificil llegar al
orgasmo, en el caso de las mujeres; y que nos cueste alcanzar y mantener la ereccion, en el caso
de los hombres. Y eso tiene muchisimo sentido, teniendo en cuenta que, si estamos
desconectados de nuestra pareja, si no nos sentimos seguros respecto a la relacion y si nos
sentimos solos respecto a los problemas que puedan surgir en ella, sera menos probable que nos
sintamos conectados respecto al sexo.

¢Has pensado que quiza lo que necesitas para avivar la chispa no se encuentra en las
relaciones sexuales? A veces solo nos hace falta sentirnos vistos, atractivos y deseados por
nuestra pareja. Y conseguirlo no requiere grandes planes, ni romperse la cabeza tratando de
sorprenderla, ni gastar un solo euro, ni tan siquiera esforzarse por «ser mejor amante».
¢Recuerdas lo que comentabamos sobre las oportunidades que nos brinda cada dia para trabajar
la conexion? Pues lo mismo sucede con la chispa: podemos trabajar para mantenerla encendida,
incluso reavivarla fuera del dormitorio.

QUE NO SE APAGUE LA CHISPA

Aprovecha cada oportunidad que surja para expresarle a tu pareja cudnto te gusta. Te dejo
algunos ejemplos con la idea de que te sirvan de inspiracién y puedas hacerlos tuyos usando

tus propias palabras:

= «Hoy tienes el guapo subido», mientras desayunamos.

» «<jMe encantas! jCada dia me gustas més!», cuando nos cruzamos por casa, mirandonos a los
ojos.

s «iTe he dicho ya cudnto me gustas?», cuando nos despedimos antes de ir a trabajar,
pardndonos un momento, dando espacio a la conexién.

m «Tengo ganas de que sea esta noche y los nifios estén dormidos», por mensaje, a mediodia.

m «Me muero de ganas de estar contigo y repetir lo de anoche», a modo de susurro

qcompqﬁqdo de un beso en el cuello cuando coincidimos en la cocina prepqrdnclo la cena.

La frecuencia de estos mensajes dependera de cada persona o, mejor dicho, de cada pareja. Y,
por supuesto, no se trata de hacer nada que no te apetezca. La idea detras de esta propuesta es no
caer en lo que a menudo veo en consulta: personas que piensan todo eso, pero que no se lo



comunican a sus parejas, ya sea porque no forma parte de su manera de comunicarse dentro de la
relacion, ya sea porque esta se ha enfriado y creen que seria raro. En todo caso, jlo sienten!
Entonces ;por qué no verbalizarlo? Por eso te propongo lo siguiente:

Aprovecha cada oportunidad que tengas para recordarle a tu pareja cudanto te
gusta, lo atractiva que te resulta y cuanto disfrutas compartiendo momentos de

intimidad fisica y de conexién con ella.

Si apuestas por ello de forma sistematica y consistente, sera mas probable que tu pareja haga
lo mismo y, entre los dos, mantendréis encendida la llama de la pasion.

Hay algo mas que me gustaria que tuvieras en cuenta: imagina que es tu pareja quien verbaliza
mensajes como los anteriores. No nos vale cualquier respuesta: queremos potenciar su efecto y
sacarle el maximo partido a ese momento de intercambio positivo. ;Como? Sigue leyendo:

CHISPA Y CONEXION VAN DE LA MANO

Puedes responder a mensajes como los anteriores con una sonrisa, con un «Gracias» o con un
«Yo también». Son buenas opciones, sin duda. Pero te propongo que vayas mas alla y
aproveches para afianzar la conexién emocional comunicando las necesidades que han sido
satisfechas: de forma implicita, dejandolas entrever, o de forma explicita, comunicéndolas

abiertamente.

En la siguiente tabla te dejo algunos ejemplos de respuesta a los mensajes anteriores:

RESPUESTA QUE DEJA ENTREVER LAS RESPUESTA QUE MANIFIESTA LAS

NECESIDADES EMOCIONALES DE FORMA IMPLICITA

«Muchas gracias, carifio; hacia mucho que no me lo decias

Yy me hG encqntqdo eSCUChGI’IO».

«Cuando me has dicho que cada dia te gusto més, me has
hecho sentir la persona mas atractiva del mundo. Te
parecerd una tonteria, pero me ha gustado mucho

escucharlo».

«Si, amor, a menudo me recuerdas cudnto te gusto, pero

me encanta escucharlo. Ta también me gustas mucho».

«jYo también! Estoy deseando compartir contigo un rato a
solas» u «Hoy no me apetece tener sexo, pero si que me
apetece un montén estar contigo, abrazarte y sentirte

cerca».

NECESIDADES EMOCIONALES DE
FORMA EXPLICITA

«Me he sentido visto cuando me has dicho

que tengo el guapo subido».

«Cuando me dices que cada dia te gusto
mds, me haces sentir especial. Significa

mucho para mi».

«Me siento importante cada vez que me
recuerdas cudnto te gusto, y me encanta

escucharlo».

«Me gusta saber que te apetece estar a
solas conmigo. A mi también me gusta
sentirte cercq, incluso cuando no tengo

ganas de Sexo».




«jQué bien que me lo digas! Justamente esta mafiana he «Me ha gustado que compartieras conmigo
pensado lo mismo». cémo te sientes respecto a nuestros

encuentros».

¢Te acuerdas de la importancia que tienen la responsividad, la consistencia y la reciprocidad
en la seguridad emocional? Estos mensajes no solo nos sirven para dar una pista sobre nuestras
necesidades emocionales, sino que también transmiten a nuestra pareja que lo que nos manifiesta
es reciproco y que, cuando haga comentarios de este tipo, encontrara una respuesta positiva, lo
que contribuye a una relaciéon mas segura.

DISGULPAS REPARADORAS: <CURLQUIER DISCULPA NO ME UALE>

Seguramente ya te hayas dado cuenta, pero decir «Lo siento» o pedir disculpas no suele bastar.
Unas disculpas que ejerzan de auténtico reparador de la ruptura del vinculo no se pueden reducir
a una oracion, aunque esta sea una parte imprescindible del proceso de reparacién. Veamos un
ejemplo.

Bego se ha sentido ninguneada por su pareja delante de su grupo de amigos. Estaba explicando
las dificultades que tenia en el trabajo y él ha volteado los ojos y ha dicho algo asi como que no
habia para tanto. A Bego le ha sentado fatal:

—Yo quiero que mi pareja sea un apoyo para mi y he sentido que mas bien eras todo lo
contrario. No me ha gustado nada.

—iQué exagerada eres! jTampoco ha sido para tanto! —responde él.

—¢Ves?, jya lo vuelves a hacer! —exclama Bego.

—Joder, lo siento, ¢vale? —sentencia Efrén medio a regafiadientes.

Se hace el silencio. Efrén lo rompe en un intento de explorar si tiene el perdén de su pareja:

—Bueno, ya esta, ¢no? Era eso lo que buscabas, ¢no?

Bego sigue enfadada. Hace que no con la cabeza y aparta la mirada.

—¢:En serio? Ya te he pedido disculpas. ; Qué mas quieres? —pregunta Efrén.

Bego lo tiene claro:

—Siento que lo has dicho con la boca pequefia, para salir del paso, porque crees que es la
forma de acabar con el conflicto; no porque lo sientas de verdad.

Efrén le ha pedido disculpas, es cierto. Sin embargo, Bego no ve sus palabras como unas
disculpas genuinas. ;Por qué? Porque de ellas no se desprende una autocritica sincera ni una
autorreflexiéon previa; Efrén tampoco ha respondido de forma responsable afectivamente
hablando y no parece entender muy bien qué le ha molestado.

¢Qué necesita Bego? Que Efrén entienda por qué le han molestado sus palabras. Que lo



entienda le hara mas consciente y, por lo tanto, reducira las probabilidades de que la historia se
repita. Por el contrario, si no lo entiende, es posible que situaciones parecidas pasen
desapercibidas y que se repita el agravio.

Bego necesita garantias: «No quiero perdonar a la ligera, como he hecho en otras ocasiones,
para que en cuestion de dias se produzca una situaciéon similar».

Bego necesita que Efrén reflexione, que no verbalice unas disculpas para salir del paso;
necesita saber que lo que ella siente le importa, que la relacion le importa y que hara lo posible
por no perjudicarla. Y eso significa hacer autocritica, un paso que Efrén parece saltarse.

Puede que la mejor disculpa sea un cambio de comportamiento, pero antes debemos
ofrecerle a nuestra pareja ciertas garantias de que no volvera a pasar, para

restaurar el vinculo y recuperar la seguridad.

¢Como se traduciria en palabras? Podria ser algo asi como: «Perdoname. Sé que no debi decir
lo que dije. Entiendo que mi mensaje transmitio que lo que te sucede no me parece tan
importante como a ti, y comprendo que eso te hizo sentir que subestimaba tus sentimientos. Lo
dije sin pensar y estuvo mal por mi parte. Intentaré ponerme en tu piel mas a menudo para evitar
herirte. ¢ Crees que puedes perdonarme?».

Estas palabras deben acompafiarse de un cambio de comportamiento, por supuesto; de las
acciones y las palabras de Efrén debe desprenderse una mayor conciencia respecto a lo que sienta
mal a Bego; pero estas disculpas son una muy buena forma de reconocer el agravio y, asi,
reparar el vinculo.

UNAS DISCULPAS YERDADERAMENTE REPARADORAS

Las disculpas serdn interpretadas como reales y ejercerdn de motor reparador de la ruptura si:

= Reconoces el agravio causado: «Sé que te ha dolido que..», «Sé que mi comentario ha
reabierto viejas heridas», «No he debido abordar el tema de forma tan insensible», «Te he
juzgado y no he debido», «Comprendo que lo que he dicho te ha hecho sentir poco
importante».

» Demuestras autorreflexiéon y autocritica: «No ha sido una buena idea..», «No he debido
decir..», «Me he equivocado pensando que..», «He debido preguntarte antes de..».

m Asumes tu parte de responsabilidad: «Soy consciente de que..», «He debido darme cuenta
de..», «Lo que he hecho ha estado mal».

» Expresas remordimiento: «Lamento haberte hecho sentir mal», «Ojalé pudiera volver atrds
y actuar de otra forma».

m Apuestas por una actitud proactiva para reparar el dafio causado: «;Qué puedo hacer para

repararlo?», «;Qué puedo hacer para aliviar tu sufrimiento?».




= Das a tu pareja la posibilidad de decidir si lo anterior es suficiente para considerar que se

ha reparado la ruptura del vinculo: «;Estamos bien?», «iPuedes perdonarme?».

Unas disculpas que reparen el vinculo deben incluir responsabilidad afectiva,
remordimiento, reflexién y reconocimiento del agravio causado, voluntad de

reparacion e interés por escuchar lo que tenga que decir la pareja.

De la misma forma que eso contribuye a reparar el vinculo, hay palabras y estrategias que
utilizamos para, supuestamente, disculparnos y que consiguen todo lo contrario: aportan mayor
inseguridad y perpettian la ruptura.

NO HAGAS ESTO SI QUIERES REPARAR EL VINCULO

Responsabilizate de tu parte y huye de este tipo de disculpas que, en realidad, no lo son:

m Disculpas que esconden autoproteccién a través del «pero..»: «Lo siento, pero es que estaba

desbordado», «Lo siento, pero no estaba bien en ese momento».
= Disculpas condicionadas: «Te pediré disculpas cuanto tG reconozcas tu parte».
m Disculpas repetidas: «j¢Cudntas veces mds tengo que disculparme?!».
m Disculpas aligeradas: «Era solo una broma», «Sabes que no lo decia en serio».

» Disculpas incondicionales: «Ya sabes cémo soy», «Me conoces bien; sabes que jamas diria

algo asi en serio».

Importante: puede que te duela escuchar lo que tenga que decirte tu pareja; puede que conectes
con la culpa, que para ti sea hacer lefia del arbol caido o que te abrume pensar que, segtin lo que
respondas, va a generarse un conflicto. Lo cierto es que, cuanto mas te resistas a escuchar de
boca de tu pareja el agravio causado y a reconocer tu parte de responsabilidad, mas presente
estara la ruptura del vinculo en la relacion.

DAR Y RECIBIR CUMPLIDOS: <Y SIS DIJESEMOS TODO L0 BUENO QUE PENSANOS EL UNO DEL OTRO®»

Es tan facil acostumbrarse a lo bueno que enseguida lo damos por sentado. Y si es facil olvidarse
de lo positivo cuando las cosas van bien, jimagina lo que sucede cuando estamos atravesando
una mala racha! Puede que pienses que a esto se lo llama rencor, pero permiteme que de
momento lo llamemos sesgo de negatividad. Este concepto hace referencia a nuestra tendencia
natural a dar mayor visibilidad e importancia a las experiencias negativas. ;Por qué sucede?
Porque, a nivel neuronal, poseen un mayor impacto.



En realidad, tiene sentido: las experiencias negativas son las que pueden poner en jaque
nuestra supervivencia. Ya ves que, de nuevo, el buen funcionamiento de los mecanismos
pensados para protegernos puede causarnos algun que otro quebradero de cabeza en las
relaciones de pareja.

Imagina que tu relacion es una mochila llena globos de cinco centimetros de diametro, y que
cada globo representa una experiencia o una interaccion. Tu pareja y tu podéis llenar la mochila
con globos de agua (experiencias negativas) o de aire (experiencias positivas). Teniendo en
cuenta que todos los globos ocupan lo mismo (cinco centimetros de diametro), pero que el agua
pesa mas que el aire, cuantos mas globos de agua contenga la mochila, mas pesara y mas
dificultades experimentaréis en la relacion. ;Qué podéis hacer al respecto? Ya lo habrés
imaginado: aseguraros de que en vuestra mochila haya cuantos mas globos de aire, mejor.

Te preguntaras que por qué te explico esto. Muy facil: es inevitable que en las relaciones se
produzcan conflictos, malentendidos, alguna que otra critica no formulada de manera tan
constructiva como nos gustaria... Todo ello contribuye a que el sesgo de negatividad cobre
protagonismo (en otras palabras, llena la mochila de globos de agua). Eso significa que, para que
el peso de la mochila sea gestionable, necesitamos invertir recursos atencionales para compensar
este sesgo con interacciones positivas (globos de aire), de tal manera que el espacio que ocupen
impida que haya cabida para los de agua.

Si podemos restaurar el vinculo tras un conflicto, conseguiremos sacar un globo de agua y
sustituirlo por uno de aire y, asi, contribuir a aligerar el peso de la mochila.

Restaurar el vinculo es importantisimo, pero no es la tinica forma de cambiar la composicién
de nuestra mochila. Sin duda, una cuestion muy interesante, que explicaremos pasando de una
metafora a otra: yo he usado la mochila y los globos; John Gottman nos habla de una balanza de
intercambios.

Si por cada interaccién negativa ofrecemos cinco interacciones positivas (ratio 1:5),
nuestra balanza de intercambios quedaré lo bastante compensada para que nos

sintamos satisfechos con la relacién.

Esta es la conclusion a la que han llegado Gottman y su equipo tras décadas de estudiar a
parejas, y nos ofrece un buen motivo para dirigir nuestros esfuerzos a mantener la balanza
inclinada hacia lo positivo. Y, para ello, podemos servirnos de los cumplidos. Si lo conseguimos,
estaremos mas satisfechos con la relacion, y mas dispuestos a escuchar a nuestra pareja con el
objetivo de entender su punto de vista y, asi, poder llegar a un acuerdo si es necesario.

Cuando pensamos en cumplidos, suelen venirnos a la mente aquellos de naturaleza fisica y
estética. Yo te invito a crear variedad y contemplar otros aspectos, como las cualidades de tu
pareja, como te hace sentir, el valor que aporta a tu vida, aquello que admiras de ella...

Las parejas que comunican aquello que les ha gustado o las ha hecho sentir bien

estdn mas satisfechas con la relacion.



HALAGA A TU PAREJA

Piensa en todo aquello que te gusta de tu pareja, aquello que te aporta, aquello que valoras,

aquello que admiras... y transmiteselo. Te dejo algunas sugerencias:

» «Quiero que sepas cudnto me gusta pasar tiempo contigo».
» «Estos momentos son un regalo».

= «Saber que estds ahi me proporciona seguridad».

m «Siempre ves lo mejor de los demds».

= «Consigues sacar lo mejor de mi».

» «Me ayudas a ver lo positivo que hay en mi vida».

= «Me encanta que me hagas sonreir».

= «Admiro tu tenacidad».

= «Me demuestras que intentas entenderme de verdads».
m «Eres una persona maravillosa».

m «Tienes un corazén enorme».

m «Tu pasién por la naturaleza me resulta inspiradorax».
» «Se te da tan bien escuchar...».

m «Me sientan bien tus abrazos».

Los cumplidos satisfacen la necesidad de sentirnos vistos, de la misma forma que el
reconocimiento y la gratitud. jSigamos explorando distintas maneras de mantener la balanza 1:5
decantandose hacia las interacciones positivas, ;te parece?!

SRATITUD ¥ RECONOEIMIENTO: <Y 1 RECONOCENOS CADA PEOUEIA ACEION DANDONOS LAS GRAGIS®>

La gratitud nos permite combatir los efectos de dar por sentado o, lo que es lo mismo, nos ayuda
a evitar que nuestra pareja se sienta invisible. Lo cierto es que la gratitud bien practicada resulta
tremendamente poderosa: hace sentir bien a quien la practica y a quien la recibe; afianza la
intimidad, y premia la vulnerabilidad y la intenciéon creando una atmoésfera de conexién,
seguridad y reciprocidad.

Pero ;qué entiendo por gratitud «bien practicada»? Igual que sucedia con las disculpas, no
basta con decir «Lo siento», no basta con decir «Gracias», sino que tienes que demostrar por qué
te sientes asi de agradecido, qué ha hecho tu pareja para que conectes con la gratitud y qué ha
significado para ti.

Si no estamos acostumbrados a practicar la gratitud, es probable que nos cueste encontrar



momentos y motivos para hacerlo. En este caso es seguro que esperemos grandes acciones que
requieran grandes esfuerzos, pero lo cierto es que cada dia nos brinda la oportunidad de
identificar pequeiias acciones que merecen ser agradecidas. Si no es asi, o bien nos encontramos
en una relaciéon que dista mucho de ser segura, que esta desequilibrada o jerarquizada (una parte
da mucho, pero no es reciproco), o bien estamos tan acostumbrados a lo que nos ofrecemos
mutuamente que pasamos por alto todo aquello por lo que podemos estar agradecidos.

A continuacién, voy a dejarte algunos ejemplos de pequefias acciones por las que podrias
mostrar gratitud. Vamos a llamarlas «microrrazones para expresar gratitud».

MICRORRAZONES PARA EXPRESAR GRATITUD

Echa un vistazo a las siguientes afirmaciones, dejandote inspirar y buscando mentalmente

oportunidades de tu dia a dia para expresar gratitud:

» «Gracias por hacerme reir».

» «Gracias por la conversaciéon de anoche».

» «Gracias por encontrar un momento entre reuniones para llamarme».
» «Gracias por prepararme el desayuno todas las mafanas».

» «Gracias por escoger pasar tiempo conmigo».

» «Gracias por venir a buscarme en coche».

» «Gracias por hacer el cambio de hora y adaptarte».

» «Gracias por responder por mi cuando no he sabido qué decir».

= «Gracias por escucharme sin prisas, sin juzgarme».

Puede que te sorprendas a ti mismo diciendo algo como: «Estas acciones, sin seguridad o sin
que los pilares de la relacion estén cubiertos, no sirven de nada». Es asi: la relacion debe alcanzar
unos minimos para que nos sintamos seguros respecto al vinculo. Tienes toda la razén. De hecho,
si la relacion no nos ha proporcionado seguridad en absoluto, quiza en vez de valorar como
convertirla en una relacion segura deberiamos valorar tomar medidas unilaterales para recuperar
la seguridad y, con ella, el bienestar, dentro o, mas probablemente, fuera de la relacién.

Sin embargo, si se trata de una mala racha, si la relacién suele proporcionarnos seguridad, pero
sentimos que hemos descuidado el vinculo o que hemos entrado en dinamicas poco
constructivas, la gratitud puede obrar milagros. Si, tal cual lo lees. En este sentido, esas
microrrazones ya no seran tan micro en cuanto a impacto, pues pueden tener un efecto realmente
significativo en el vinculo.

Expresar gratitud por las pequefias cosas fortalece la conexién, fomenta un clima

positivo y da visibilidad a los esfuerzos de nuestra pareja por ofrecernos mas de



aquello que nos sienta bien.

A su vez, aumenta las probabilidades de que ese ejercicio se repita, con lo que desencadena
una dinamica constructiva que contribuye a una mayor seguridad.

Cuando en consulta hablamos de gratitud, a menudo percibo cierto escepticismo en torno a lo
significativa que puede resultar para el vinculo. Los estudios lo confirman: expresar gratitud es
uno de los predictores principales de la estabilidad y el bienestar en la pareja, pues disminuye el
impacto de los conflictos, segin un estudio dirigido por Allen W. Barton, investigador centrado
en desarrollo humano y familias.

Mariona y Nico lo han experimentado en su propia piel. En una de las primeras sesiones les
pedi que hicieran lo que llamamos simpaticamente un «experimento». Les sugeri que, cuando el
otro expresara como se habia sentido en una situacion, cambiaran las respuestas que se daban de
forma automatica por un mensaje de agradecimiento. ¢Por qué? Porque, cuando uno de los dos
expresaba cémo se habia sentido, el otro se lo tomaba como una critica o un ataque, con lo que
perdia la oportunidad de ver a su pareja. Ese momento de vulnerabilidad quedaba oculto tras la
reactividad de la defensa.

En la siguiente sesién valoramos cdmo habia ido la puesta en practica.

—iBastante bien! —dijo Mariona. Nico asintié sonriente.

—~Genial, chicos. Explicadme con mas detalle. ;Qué tal si ponemos sobre la mesa algunos
ejemplos? —les pedi.

—El otro dia Nico me dijo que él hacia muchas cosas por la relacion que pasaban
desapercibidas, que parecia que yo no me diese cuenta de lo implicado que estaba —comenz6
Mariona—. En otro momento le hubiese dicho que yo también hago muchas cosas por la relacion
y que uno no debe hacer las cosas para que se lo agradezcan, pero recordé lo que habiamos
comentado sobre el experimento de la gratitud y cambié mi respuesta.

—Fenomenal, Mariona. Muy bien por coger al vuelo la oportunidad para poner en practica el
experimento. ;Y cual fue tu respuesta? —le pregunté.

—Le dije que quiza no era del todo consciente de lo que hacia por nosotros, que quiza caia en
la trampa de darlo por sentado y que intentaria estar mas atenta, darle mas visibilidad y
agradecérselo —respondio.

—¢Como te sentiste con su respuesta? —le interpelé a Nico.

—NMe sorprendié para bien. A pesar de que habiamos comentado lo del experimento en la
anterior sesion, no me lo esperaba. Se lo agradeci —alego.

—Ah, ¢si? ¢Qué le dijiste? ;Como se lo agradeciste? —inquiri.

—Le dije que para mi era muy importante saber que podia expresarle lo que necesito y que
ella lo acogiera de esta forma. Le dije también que me ayudaria a sentirme mas seguro si se diera
cuenta de lo que hago por la relaciéon. Que se valoren mis acciones es para mi muy importante,
asi que le agradeci que esa fuese su respuesta —contesto Nico.

Lo que decia tenia muchisimo sentido. En la primera sesién se dejaron entrever los lenguajes



del amor que hablaba cada uno de ellos: para Nico, los actos de servicio eran su lenguaje
principal y, teniendo en cuenta su historia de vida, estaba, cito textualmente, «cansado de que se
dé por hecho que siempre voy a estar ahi para los demas»; para Mariona, en cambio, el principal
lenguaje del amor eran las palabras de afirmacién, motivo por el cual acogi6 tan bien e
implement6 tan deprisa el experimento que les propuse.

Podemos potenciar los efectos de la gratitud si la practicamos teniendo en cuenta

los lenguajes del amor de cada miembro de la pareja.

GRATITUD Y LENGUAJES DEL AMOR

La gratitud puede servirnos para otorgar un valor especial a aquellas acciones encaminadas a

nutrirnos segln nuestro lenguaje del amor. Por ejemplo:

» Si tu lenguaje del amor principal son las palabras de afirmacién y tu pareja te halaga o te
hace un cumplido, puedes responderle con un: «Sabes que me encanta que me digas estas
cosas, sverdad?».

= Si tu lenguaje del amor principal son los actos de servicio y tu pareja hace algo por ti,
puedes decir algo asi como: «jMuchas gracias! Sé que ya te lo he dicho, pero te estoy muy
agradecido por..».

m Si tu lenguaje del amor principal son los regalos y tu pareja te sorprende con uno, tu
respuesta puede ir en la linea de: «Jo, jcémo se nota que me conoces! jMe encanta que me
sorprendas asil».

= Si tu lenguaje del amor principal es el tiempo de calidad y tu pareja se bloquea la agenda
para pasar tiempo contigo, puedes agradecérselo diciéndole algo asi como: «iTe he dicho
ya lo mucho que significan estos momentos para mi? Es genial saber que tia también los
valoras y priorizas la relacién. Gracias por bloquearte la agenda; sé lo mucho que te
cuesta».

» Si tu lenguaje del amor principal es el contacto fisico y tu pareja lo entabla mdas a menudo,
puedes recordarle lo importante que es para ti con palabras como: «jMés de esto, por favor!

Sentirte cerca me da un chute de energia. {Gracias por tenerlo presentel.

Gracias a aumentar el nimero de intercambios positivos que giraban alrededor de la gratitud,
con Mariona y Nico pudimos trabajar otros aspectos desde el verse y el tratar de entenderse.

Aunar lenguajes del amor y gratitud puede ser relativamente facil cuando somos conscientes
de qué lenguaje hablamos y nos damos cuenta de los esfuerzos de nuestra pareja por ofrecernos
aquello que necesitamos de la forma en que lo necesitamos. Si lo conseguimos, estamos
preparados para pasar a un nivel de mayor complejidad. ; Qué me dices, te atreves?



Se trataria de utilizar la gratitud como respuesta cuando tu pareja ponga sobre la mesa algo
que le ha molestado, o cuando comparta contigo como se ha sentido. Cuando Mariona hablaba
del experimento, se referia justamente a esto.

Decia que este ejercicio entrafia un mayor nivel de complejidad porque requiere que dejemos
de lado la incomodidad que podemos experimentar como fruto de las palabras de nuestra pareja
y nos centremos en mantener el circuito de conexion cerrado a base de validar, abrazar la
vulnerabilidad y responder de forma positiva, aportando seguridad, incluso cuando no estemos
de acuerdo.

jATREVETE A HACER UN EXPERIMENTO!

La préxima vez que tu pareja verbalice algo que le molesta, prueba a darle las gracias por
expresar aquello que le incomoda o sienta mal. Observa qué sucede: cémo te sientes tG y cémo

se siente tu pareja. Puedes usar afirmaciones como:

» «Gracias por compartir conmigo cémo te sientes».

» «Que expreses lo que te sienta mal es importante para mi».

= «Agradezco que hayas decidido comentar conmigo cémo te has sentido».

» «No ha debido ser fdacil poner en palabras cémo te sientes. Gracias por hacerlo. Me ayuda a
entenderte mejor».

m «No te voy a negar que estas palabras me incomodan, pero creo que es importante que

podamos expresarnos con libertad».
s «Para mi la confianza es muy importante. Si te soy sincero, hubiese preferido que tu
mensaje fuera en otra direccién; pero entiendo que, para poder crecer en la relacién,

debemos tener conversaciones incémodas. Asi que gracias por ponerlo sobre la mesa».

Cuando hablamos de gratitud también debemos hablar de reconocimiento. Y es que parte de
la gratitud pasa por reconocer las acciones de nuestra pareja.

Reconocer significa hacer visible a nuestra pareja expresando valia y merecimiento,

manifestandoselo explicitamente.

Presta atencion a estos dos aspectos: la necesidad que se satisface es la de sentirse visto, pero
también la de sentirse valioso; y es importante explicitarlo. ¢Por qué? Porque de lo contrario
incurrimos en el clasico error de dar por sentado. Y digo que es un error porque, a pesar de que
nos acostumbremos a todo, el esfuerzo que hay detras de cada accién sigue siendo el mismo que
al principio y, por lo tanto, merece el mismo reconocimiento (si no mas, pues el esfuerzo
mantenido en el tiempo requiere constancia e intencion).




BONUS TRACK
DIARIO DE GRATITUD.. Y RECONOCIMIENTO

Voy a pedirte que anotes en una libreta o en las notas del mévil todas aquellas acciones que
lleva a cabo tu pareja y que tienen un impacto positivo en tu bienestar. Anota tanto aquellas
que tu pareja hace a propésito porque sabe que te aportan seguridad, como aquellas que lleva
a cabo de forma natural y espontdnea y que, de manera indirecta, contribuyen a una mayor
seguridad en el vinculo.

Toma nota de ellas durante los préximos diez dias. Proponle a tu pareja que haga lo mismo.
Una vez pasados los diez dias, encontrad un momento en el que verbalizar lo que habéis
anotado. Hacedlo en un lugar tranquilo, sin prisas, mirdndoos a los ojos.

¢Qué puede pasar? Que os emocionéis. [Eso serd genial&) Dejaos llevar por lo que sentis.
También puede pasar que la lista de uno de vosotros sea larguisima y la otra contenga apenas
unos items. jQue no cunda el pdnico! Recuerda: no estdis a examen. No olvides tampoco que no
a todos se nos da igual de bien «pescar» microrrazones por las que expresar gratitud: quizd

sea cuestién de tiempo y entrenamiento.

¢Y sabes qué suele proporcionarnos un chute de energia respecto al reconocimiento? Que se
nos reconozca en publico. Ya sea en una comida familiar o mientras tomamos algo en una terraza
con amigos, que nuestra pareja verbalice también en publico lo agradecida que esta por algo que
hemos hecho, lo orgullosa que se siente de nosotros o cuanto nos admira afiade valor al acto de
reconocimiento.

Voy a ponerte un ejemplo: Roque asumio6 practicamente todas las tareas de casa, las suyas y
las de su pareja, Berta, durante un afio mientras ella se preparaba una oposicion a la vez que
trabajaba. A Berta le proporcionaba seguridad saber que Roque estaba ahi, que se encargaria de
que ella no tuviera que tomar decisiones del dia a dia como qué cenar o qué comprar en el super,
decisiones para las que no tenia capacidad mental.

—DMe lo puso tan facil... —comentaba Berta emocionada en una cena con amigos—. Roque
se encargd de facilitarme el dia a dia para que, cuando llegase del trabajo, pudiese dedicarme
plenamente a estudiar. Le estoy muy agradecida. En otras circunstancias me hubiese resultado
muchisimo mads dificil sacarme la oposicién.

—No contemplaba otra opcion: hoy por ti, mafiana por mi. Somos un equipo, ¢no? Si no,
recuerda cuando estuviste encargandote de todo cuando mi padre estuvo ingresado en el hospital
—respondia Roque.

Podemos pensar: «Si Berta estuvo ahi para Roque, qué menos que €l haga lo mismo, ¢no?».
La reciprocidad es justa y muy necesaria, ya lo sabemos, pero que no sea una razén para no
mostrar agradecimiento, pues en €l hallaremos mas seguridad. Cuando Berta agradece a Roque y
no lo da por sentado, este se siente valorado; y cuando Roque hace lo mismo recordandole que



estuvo ahi mientras su padre estaba ingresado, demuestra a Berta que lo tiene presente y que fue
un gesto muy importante para él.

A veces sucede que no nos damos cuenta de algo hasta que, por casualidad, sale el tema.
Entonces conectamos con la realidad que hemos vivido y con lo agradecidos que estamos de que
nuestra pareja nos haya acompafiado como lo ha hecho; ya sabes: verbalizarlo lo vuelve mas
real. También sucede que necesitamos sentir orgullo y admiracién por nuestra pareja, algo que
probablemente no manifestemos tan a menudo como deberiamos. Asi que ¢por qué no prestarle
mas atencion y darle el lugar que merece en la relacion?

COUSTRUIR JUNTOS UN <NOSOTROS» ¥ L SENTIDO DE PERTENENCIA (UE NOS BRINDA UN VINGULO SEEURO

La aritmética no engafia: 1 + 1 son 2. Sin embargo, en las relaciones no podemos aplicarlo de
forma explicita, pues, en los vinculos de pareja, ti y yo, un «nosotros», es mas que la suma de las
partes: es crear juntos una historia, es proporcionarnos sentido de pertenencia, es que el vinculo
contribuya a nuestro crecimiento a titulo individual, es construir juntos algo nuevo y que nunca
ha existido.

Te preguntaras por qué hablo de crear y construir juntos. Muy simple:

Una relacién se crea y se construye de forma conjunta. Cada miembro de la pareja

contribuye de forma Gnica e imprescindible al vinculo.

A estas alturas ya te habras dado cuenta de lo importante que resulta elegir bien las palabras.
La importancia de las palabras afecta también al sujeto que escojamos para nuestras oraciones.
Recuerda cuando en el patio del colegio se jugaba a deportes de equipo donde el «nosotros» y el
«ellos» quedaba bien diferenciado. Algo parecido sucede cuando formamos parte del «nosotros»
en la relacién de pareja.

Débora no puede evitar sentirse desconcertada y emocionalmente desconectada cuando su
pareja, César, utiliza la primera persona del singular («Cuando tenga hijos...») en vez de la
primera persona del plural para referirse a planes y objetivos («Cuando envejezcamos...»).

«Es como si a veces contara conmigo y otras, en cambio, decidiera prescindir de mi en sus
planes de futuro. Y lo decide de manera unilateral y sin que haya habido un conflicto que lo
precipite. Me desconcierta. No sé qué pensar. ;Me quiere en su vida o no formo parte de sus
planes?», se pregunta Débora.

Hablar de «nosotros», utilizar la primera persona del plural, es importante. No es

una mera eleccién de palabras, sino toda una declaracién de intenciones.

Utilizar la primera persona del singular atenta directamente contra nuestro sentido de
pertenencia: de repente, no formamos parte del sistema pareja, nos quedamos descolgados, jcon



lo importante que es para nosotros, como humanos, pertenecer a un grupo!

Abro paréntesis: hoy en dia podriamos vivir aislados de los demas. Estrictamente hablando,
podriamos proporcionarnos lo que necesitamos para sobrevivir sin necesidad de contar con
nadie. Sin embargo, esto no es lo que ha aprendido nuestro cerebro tras afios y afios de
evolucién. En nuestro ADN llevamos grabado que la supervivencia aumenta de forma
exponencial si nos rodeamos de personas, si formamos parte de un grupo. Por eso el sentido de
pertenencia es tan y tan importante para nosotros, los humanos. Y por eso nos destroza sentirnos
rechazados por un grupo (familia, amigos, compafieros de trabajo...). Cierro paréntesis.

Incluir a nuestra pareja en los planes de futuro, y que nuestra pareja nos incluya, contribuye a
que caminemos en la misma direccién y nos proporciona seguridad en tanto que reafirma que
queremos a nuestra pareja al lado en el futuro, que contamos con ella, y viceversa: nos garantiza
el sentido de pertenencia a largo plazo.

METAS, OBJETIVOS Y SUENOS COMPARTIDOS

Haz memoria y recupera conversaciones en las que haydis hablado de cémo ve cada uno de

vosotros el (y vuestro) futuro. Trata de responder a las siguientes preguntas:

= ;Qué objetivos tenéis cada uno? ;Cémo se encuentran en el camino?
» ;Qué metas, objetivos y suefios compartis?
= ;{Qué os motiva para seguir adelante a cada uno de vosotros? ¢Y como pareja?

» ;Qué metas, objetivos y suefios contribuyen a alimentar el «nosotros»?

Después, comparte las respuestas con tu pareja.

El humor también es una parte importante de la relacion, y es habitual que se generen bromas
internas que nazcan de experiencias compartidas. Tonterias, chorradas; todo tiene cabida jy es
mas que bienvenido! si nos hace sentir mas cerca de nuestra pareja.

Hermi y Nuria estan tomando algo con amigos cuando, de repente, se miran y empiezan a
reirse a carcajadas. Nadie entiende qué pasa, salvo ellas dos. Es un momento desconcertante para
el resto, pero de conexién e intimidad para ellas. ;Por qué? Porque la situacion vivida ha sacado
a relucir una broma interna, algo que solo saben ellas dos. La complicidad y el hecho de que
nadie mas entienda qué pasa subraya el «nosotros» del que hablabamos: ese momento de
confusién para los demas es un momento de intimidad para ellas y pertenece a su microcultura.

Permiteme que utilice un ejemplo del area profesional para explicar el concepto de
microcultura (creo que nos ayudara a entenderlo mejor). Seguramente hayas oido hablar de la
importancia de la cultura en las organizaciones. Esta se refiere a las normas, valores y
costumbres que las rigen. ;Por qué es importante ser consciente de la microcultura de las
organizaciones? Porque esta puede explicar nuestro bienestar (o malestar) en ellas y, sobre todo,



velar por su buen desarrollo, pues de ella dependen las dinamicas y relaciones que se den entre
las personas que las conforman.

Hay un aspecto fundamental respecto a la cultura de las organizaciones: los trabajadores deben
sentirse identificados con lo que transmiten, con su cultura; de lo contrario, se sentirdn poco
auténticos y su nivel de compromiso y satisfaccion puede verse afectado de forma dramatica.

¢Por qué te explico esto? Porque algo parecido sucede en los vinculos de pareja: desde el
minuto cero empezamos a construir nuestra microcultura de pareja. De ella dependen la gestion
de las tareas diarias, las obligaciones, la logistica del dia a dia...; pero, sobre todo, las rutinas, los
rituales (como los que hemos comentado con anterioridad), las celebraciones, las fechas
sefaladas...

EXPLOREMOS NUESTRA MICROCULTURA

Témate unos minutos para reflexionar acerca de las siguientes preguntas. Seria genial si

pudieras construir las respuestas con tu pareja. &

= (Como es el desayuno, el almuerzo y la cena para nosotros? ;Qué esperamos de cada uno
de estos momentos? ;Cémo eran en nuestras familias de origen y cémo escogemos que sean
para nosotros?

» ;Con qué rituales nos sentimos especialmente identificados?

= (Qué celebraciones son mds importantes para nosotros? Por ejemplo: cumpleafios,
aniversarios, dia de.., Navidades.. §Cémo los celebramos? ;Los pasamos solos o con més
personas?

m ;Como nos divertimos? ;Qué nos hace reir? ;Qué tonterias nos hacen gracia? ;Qué chistes

nos contamos?

De la misma forma que mirar al futuro contribuye a fortalecer la conexiéon y a afianzar el
vinculo, lo que nos decimos sobre nuestra historia también importa. En paginas anteriores decia
que es importante como pensamos a nuestra pareja. Lo mismo sucede con nuestra historia:
somos mas que dos personas que deciden compartir tiempo y espacio: somos dos personas que
construyen juntas una historia. Una historia que empezé en el minuto cero, con la primera
palabra o la primera mirada que nos cruzamos. Puede que fueseis amigos de toda la vida, o que
os conocierais por casualidad en una noche de fiesta, o que vuestra historia empezase hablando
de perros en el pipican o con un match en Tinder.

Sea como fuere, juntos habéis reido mucho, habéis llorado en alguna ocasion, habéis
mantenido conversaciones incomodas, habéis resuelto conflictos y habéis superado dificultades.
Todo eso, los recuerdos de momentos dulces y aquellos de momentos un tanto amargos —o
acidos—, forma parte de vuestra historia.



NUESTRA HISTORIA

Echa (o, todavia mejor, echad @) la vista atrds, a vuestra historia, a los momentos

compartidos, y preguntate:

= ;{Qué fechas son importantes para nosotros?
» ;Qué acontecimientos han marcado nuestra historia?

n (;Qué sitfuaciones, sucesos, conversaciones, rupturas o reparaciones del vinculo han resultado

un punto de inflexién?
» ;Qué han significado para nosotros los momentos dificiles?
= ({Qué hemos aprendido de las dificultades, el uno del otro, y de los dos como pareja?

= ;Qué nos ha ayudado a crecer?

Pensar en nosotros, tener metas y objetivos que van en la misma direccién, ser conscientes de
los rituales que llevamos a cabo como pareja y promover la microcultura de la relaciéon fomenta
la unidad y el sentido de pertenencia a la vez que fortalece el vinculo mediante la creacion de
significados compartidos. Y es que crear juntos una relacion implica construir juntos
significados compartidos.

Todos y cada uno de nosotros tenemos una idea de qué significan amor, familia, compromiso,
respeto... Pero es en los matices individuales donde encontramos la riqueza de las aportaciones
de cada miembro de la pareja.

SIGNIFICADOS COMPARTIDOS

Quizé no os lo haydis preguntado de forma explicita, pero seria interesante que pudierais
responder a las siguientes preguntas. Importante: no se trata de un examen, no hay respuestas
correctas o incorrectas, sino que las siguientes preguntas ofrecen el contexto perfecto para
crear oportunidades de construir juntos significados. Aprovechadlas para acercaros
emocionalmente, para curiosear respecto a lo que pensdis el uno y el otro, como un momento

de intimidad.

» ;Qué es para nosotros el amor? ;Qué significa querernos?

= ;{Qué esperamos de esta relacién?

» ;Qué necesidades emocionales queremos que satisfaga este vinculo?

= ;Qué significa para nosotros el compromiso? Y el respeto? ;Y la fidelidad?
» ;Qué significa para nosotros la familia?

= ;Cémo debe ser para ti tu hogar para que lo sientas tuyo? ;Y para mi? ;Cémo debe ser

nuestro hogar?



» ;Cémo queremos educar a nuestros hijos (si queremos tener hijos)?

= (Qué significa para cada uno de nosotros la seguridad financiera? ;Qué necesitamos para

sentirnos seguros con la economia familiar?

» ;Qué importancia tiene el trabajo para cada uno de nosotros?

YO E A PARESY <;60MO PUEDE M RELAGION DE PARELA CONTRIBUIR A M1 CRECIMIENTO®>

A lo largo de este libro he hablado de la importancia de ver a nuestra pareja, pero hay algo que
no debemos olvidar, y es que construir juntos un «nosotros» también contribuye a que nos
veamos a nosotros mismos: nos pone en la tesitura de preguntarnos qué queremos, qué
necesitamos del vinculo y qué podemos aportarle. Eso nos remueve, puede conectarnos con
viejas heridas, y nos lleva a plantearnos preguntas (algunas quiza un tanto incémodas) y a
entablar un dialogo interno con cierta autocritica a la vez que nos anima a aprender a integrar
patrones de vinculacion mas sanos. Y es precisamente en este punto en el que las relaciones de
pareja pueden proporcionarnos sentido.

Me explico: cada vinculo, cada interaccion, trae consigo aprendizajes sobre la otra persona,
sobre las relaciones en general y también sobre nosotros mismos. Nuestras creencias sobre las
relaciones, las expectativas que tenemos de ellas, como nos vemos en el area pareja, qué creemos
que podemos aportar, qué necesitamos que nos proporcionen los lazos afectivos, cémo nos lleva
a vincularnos nuestra historia... Todo eso es informacion tremendamente valiosa a la que
podemos acceder a través de un trabajo interno, pero, sobre todo, prestandonos mucha atencion,
haciendo un ejercicio de introspeccion para vernos cuando nos vinculamos, cuando construimos
un lazo tan estrecho e intimo como el vinculo de pareja.

Sabemos cuando ha empezado una relaciéon. No sabemos cuando acabara, ni tan siquiera si
terminara algin dia. Pero de algo podemos estar seguros: no vamos a ser los mismos tras
vincularnos con nuestra pareja, tras interactuar en innumerables ocasiones y compartir
experiencias con ella. Y eso no es negativo, pues las relaciones, si son sanas, si son un lugar
seguro, pueden presentarnos el contexto perfecto para vernos de verdad, para crecer y, cabe
afiadir, para sanar. Si, he dicho «sanar».

Las relaciones sanas, aquellas que son un lugar seguro, son sanadoras, muy

sanadoras.

Tener al lado a alguien que cree en ti, que esta ahi para ti de manera consistente, que te aporta
paz y calma, que se molesta en verte y en tratar de entender qué necesitas, alguien que te quiere,
que te cuida y que te valida, es terriblemente sanador. Y también lo es aprender a vincularse
desde la seguridad emocional y ser nosotros quienes contribuyamos al vinculo en esta misma



direccion.

Decia que todas las interacciones y todos los vinculos traen consigo aprendizajes, también
aquellos que van mads alla de la relacion de pareja. Esto es lo que nos ha sucedido hasta la fecha,
y seguira sucediendo hasta el momento en que nos vayamos de este mundo. Cada interaccion es
una oportunidad para aprender como funcionan las relaciones y cémo funcionamos nosotros
dentro de los vinculos que establecemos con las personas que nos rodean.

No todo en la vida es de color de rosa. Creo que eso ya lo sabes, ;verdad? Todos vivimos
dificultades, atravesamos periodos complicados y contamos con algin que otro episodio que
prefeririamos que no hubiese sucedido. Es parte de la vida. Lo mismo pasa con los vinculos y las
interacciones que hemos tenido con las personas que han sido significativas para nosotros:
padres, abuelos, hermanos, tios, amigos, profesores, compafieros de trabajo, parejas... En un
ejercicio de honestidad y transparencia para con nosotros mismos, podemos darnos cuenta
facilmente de que lo que hemos aprendido de estas interacciones no siempre es sano, no siempre
contribuye a nuestro bienestar, a que nuestra autoestima sea fuerte, saludable y permanezca en
plena forma.

Antes hablabamos del sentido de pertenencia; ahora es interesante que introduzcamos el
concepto de autopreservacion: y es que muchas conductas que llevamos a cabo, sobre todo las
mas intuitivas y de caracter mas automatico, tienen como objetivo mantener nuestra integridad
fisica... y emocional. Ahora bien, cémo hayamos aprendido a sobrevivir depende de nuestra
historia: qué tenemos que hacer para que nos acepten y qué es mejor evitar depende de las
primeras interacciones con personas significativas para nosotros. Y, recordemos, de que nos
acepten depende nuestra capacidad para sobrevivir. De acuerdo, quiza no en un sentido literal,
especialmente a medida que nos vamos haciendo mayores y vamos ganando independencia; pero
si cuando éramos bebés sin recursos y del todo dependientes.

Ya sabes que aqui no hemos venido a juzgar a nadie: me gusta pensar —y asi lo creo
firmemente— que la mayoria de nosotros acttia de la mejor forma que sabe, aunque no sea la
mas adecuada o la mas sana para el vinculo o para sus integrantes. Pero una vez mas hablamos
de dos realidades que pueden coexistir: hemos podido rodearnos de personas que querian lo
mejor para nosotros, pero que no conseguian satisfacer nuestras necesidades emocionales y que
tal vez, con sus interacciones, no nos transmitieran aprendizajes del todo sanos sobre lo que
debiamos y no debiamos hacer para ser aceptados.

Que nos hayamos rodeado de personas que querian lo mejor para nosotros, pero
que no han conseguido satisfacer nuestras necesidades emocionales y que, como
fruto de dichas interacciones, hayamos incorporado respuestas no del todo sanas son

dos realidades que pueden coexistir.

Eso nos lleva a desarrollar heridas emocionales, carencias o anhelos. Recuerda el segundo
capitulo, cuando hablabamos del apego y de la importancia de los primeros vinculos. Todas



nuestras interacciones, las que nos aportan y las que nos restan, las que son sanas y las que no
tanto, las que contribuyeron a nuestro bienestar y las que no lo contemplaron, forman parte de
nuestra historia. Y de nuestro presente. Salvo que (jatencién!) sobrescribamos esa informacion
con nuevas interacciones, con nuevos vinculos cuyas interacciones nos proporcionen seguridad y
calma, y promuevan nuestro bienestar emocional.

No hablo de hacer borron y cuenta nueva, sino de sustituir los aprendizajes que nos llevamos
de anteriores etapas y que en su momento tuvieron mucho sentido pero que, en la actualidad, no
resultan saludables por otros que nos permitan construir relaciones sanas y seguras para las
personas que nos rodean y, sobre todo, para nosotros mismos. Y cuando hablo de «sobrescribir»
0 «sustituir» me refiero a tratar de que estos aprendizajes tengan mucho mds peso que los que
nos llevamos de anteriores etapas.

Esto es posible gracias a la neuroplasticidad. Veras, las neurociencias han descubierto,
investigando la activacion de regiones cerebrales mediante técnicas de neuroimagen, que cada
interaccion, cada experiencia, queda grabada en el cerebro a modo de circuito que conecta unas
determinadas células y segrega unas sustancias quimicas en concreto. Esto sucede sobre todo
cuando las experiencias tienen un marcado caracter doloroso (;recuerdas el sesgo de
negatividad?).

Estos circuitos cobran mas protagonismo a medida que se van sumando experiencias que nos
recuerdan a las anteriores y que nos evocan emociones de la misma naturaleza. Y viceversa:
cuanto mas protagonismo tengan estos circuitos, mas facilmente se activaran en situaciones que
nos recuerden a aquellas que originaron dichos circuitos. En definitiva:

Cada experiencia queda registrada en el cerebro en forma de circuito. Cuantas maés
experiencias alberguemos que generen una reaccién emocional parecida, mas se

fortalecera el circuito y se reforzard, asi, el impacto que tenga en nuestra vida.

Voy a ponerte un ejemplo: el padre de Gina dejaba de hablarle durante dias cuando se
enfadaba con ella. Ahora, cuando Marc se muestra molesto y se aisla, Gina conecta con el dolor
que experimentaba cuando, de pequefia, su sentido de pertenencia se veia duramente amenazado
y se sentia invisible y nada querida por su padre.

No sé si «revertir» seria la palabra, pero la neuroplasticidad nos permite contrarrestar todos
estos aprendizajes, neutralizarlos para que tengan cada vez menos impacto en nuestro presente.
¢Como? Cada interaccion segura compite neuronalmente hablando con aquellas que no lo
fueron. En realidad, es algo mucho mas complejo, pero creo que asi entenderemos por qué,
cuando Marc se enfada y le recuerda a Gina que la sigue queriendo, que necesita unos minutos y
que después podran hablar con tranquilidad de lo sucedido, Gina vive en su propia piel una
realidad distinta, una nueva forma de vincularse; sin duda, algo que la ayuda a sanar.

QUE HE APRENDIDO Y COMO HE CRECIDO GRACIAS A ESTA



RELACION

Témate unos minutos y preguntate:

= (Qué he aprendido de mi, de cémo me vinculo, de mis necesidades emocionales y de cémo
gestiono las dificultades gracias a esta relacién de pareja? (Y a las anteriores?

» ;De qué manera creo que mi pareja ha contribuido a que aprenda a vincularme de forma
distinta?

= {Qué situaciones me han resultado todo un reto y, gracias a mi relacién de pareja, me he
puesto manos a la obra, haciéndome preguntas incémodas, aprendiendo sobre mi mismo y

sobre mi manera de vincularme?

Lo venia diciendo en el primer capitulo: los motivos que nos llevan a tener pareja han ido
cambiando a lo largo de los siglos. Ya no vemos las relaciones como una transaccion que nos
proporciona cobijo, alimentacion y cuidado, y que garantiza la supervivencia de nuestra prole.
Tampoco las vemos como el contexto en el que tener hijos. Ahora esperamos mas de ellas:
esperamos que satisfagan nuestras necesidades emocionales.

Hay relaciones en las que nos pasamos el dia tratando de dar con la férmula magica para que
—por fin— funcionen; otras en las que intentamos evitar la ruptura a toda costa; otras en las que
nos sentimos encorsetados, poco libres de mostrarnos tal y como somos y de expresar lo que
necesitamos. Todo eso nos lleva a adoptar el modo supervivencia: nuestros esfuerzos se reducen
a mantener un fragil equilibrio interno.

Sin embargo, si nuestra relacion es segura, podemos ir mas alla; si el vinculo no nos preocupa,
sino que nos aporta calma, paz y seguridad, podemos invertir nuestros recursos mentales y
emocionales en crecer, en nutrirnos de las interacciones.

Y es precisamente en este punto en el que nos damos cuenta de la importancia de construir
relaciones que nos proporcionen seguridad... y sentido. ;A qué me refiero con esto? A que las
relaciones deben ser un lugar que nos invite a mostrarnos tal y como somos, un espacio seguro
que nos permita la autorreflexién y la autocritica, un vinculo desde el que aprender y sanar, y que
no solo no perjudique nuestro bienestar, sino que lo potencie, junto con nuestro crecimiento. Que
las relaciones de pareja promuevan nuestro crecimiento y nos acompafien en el camino puede ser
el nuevo propésito de estas. Y eso sucede gracias a poder explorar, dar sentido, expresar y
satisfacer nuestras necesidades emocionales, y tanto recibir como proporcionar aquello que todos
buscamos aun sin saberlo: una relacion caracterizada por la seguridad emocional, un amor
seguro, un amor sano, un amor del bueno.



EPILOGO

Gracias por haberme permitido acompafiarte en este viaje. Gracias por haberte permitido llegar
hasta aqui.

Quiza ha habido momentos en los que no te ha resultado facil. Estoy segura de que algunas
paginas te han hecho reflexionar sobre aspectos que no siempre son comodos. Es esperable, pues
adentrarte en tu mundo interno y tratar de conocer el de tu pareja es una cuestion compleja y de
una carga emocional considerable: supone detenerse y plantearse muchas preguntas, algunas
incémodas y muchas para las cuales es probable que todavia no tengas respuestas, y que pueden
significar entablar conversaciones dificiles o incomodas.

Pero seguro que también ha habido momentos de entender, de dar por fin sentido a aquello
que venias experimentando y que te costaba poner en palabras. Espero que eso se acompafie de
cierto alivio, que en ti haya algunas partes mas en calma y que mires al futuro con cierta
esperanza.

Sea como fuere, independientemente de cuales hayan sido las emociones con las que has
conectado a lo largo de estas paginas, el camino no ha hecho mas que empezar.

Seguro que a una parte de ti le gustaria que ya estuviera todo hecho y poder tener la relacién
que deseas tanto contigo como con tu pareja. Pero estoy convencida de que dentro de ti hay una
parte que ha disfrutado haciéndose preguntas, adentrandose en tu mundo emocional,
observandose con curiosidad y haciendo lo mismo con tu pareja. Es esa parte la que necesitamos
que esté mas presente: necesitamos que, de la misma forma que nos ha acompafiado a lo largo de
este libro, también lo haga en el momento en que lo cierres y lo dejes en el estante de libros
leidos.

De hecho, me gustaria que no solo lo hubieses leido. Me gustaria que lo hubieses trabajado.
Que hubieses permitido que estas paginas te acompafiasen en un viaje de esos que dan miedo
pero que, a la vez, sabemos que cuando volvamos a casa nos habran transformado, para bien.

Si, por el motivo que sea, has leido, pero no trabajado estas paginas, permiteme que te haga
una sugerencia: déjalo en el estante, si, pero no lo pierdas de vista. Quiza haya cuestiones que no
has podido desarrollar ahora mismo, o cuestiones en las que no sientes que sea el momento de
adentrarse; es importante escucharse, pero no descartes cogerlo de nuevo en unos dias, semanas



0 meses.

Cuando valoramos poner fin al proceso terapéutico, siempre digo a las personas a quienes
acompafio en consulta: «No tienes por qué saber hacerlo todo perfecto. No. Siempre habra cosas
que quieras mejorar y en las que quieras trabajar. Y eso esta bien. Basta con que te lleves contigo
herramientas, con que experimentes una mayor seguridad a la hora de hacer frente a
determinadas situaciones del dia a dia, con que aprendas a recuperar el equilibrio y a preservar tu
bienestar. Y tienes toda la vida por delante para seguir trabajandote».

Y lo mismo te digo a ti: lejos de terminar, tu camino no ha hecho mas que empezar. Pero que
eso no te desaliente. De la misma forma que en ocasiones te decia que es esperable que no baste
con trabajar unas paginas de un libro, que quiza necesites (0 necesitéis, tu pareja y tii) un proceso
de acompafiamiento terapéutico, tampoco es esperable que sucedan determinados cambios de la
noche a la mafiana. jQue la impaciencia no se apodere de ti!

Fijate que a menudo ponemos tanto el foco en la meta que nos olvidamos del camino; pero el
camino no solo es enriquecedor, sino que también puede resultar placentero. Cada paso que des
td, cada paso que dé tu pareja para construir juntos el vinculo que deseas, puede ser saboreado
desde ese «nosotros» tan unico que estais creando, desde esa nueva oportunidad que te estas
dando para verte a ti, ver a tu pareja y ver la relacién de forma distinta. Estas escribiendo nuevos
capitulos de vuestra historia. Hazlo de tal manera que dentro de un tiempo mires atras y te sientas
orgulloso del camino recorrido; de tal forma que este trabajo sea un punto de inflexién en vuestra
relacion. Y ojala en este camino cuentes con una colaboracion estrella o, mejor dicho, con la otra
coprotagonista: tu pareja.

En algin momento te he hablado de ese GPS que parece que llevemos incorporado. Sabemos
hacia donde dirigirnos: hacia esa relacion sana que tanto ansiamos. Pero que sepamos cual es el
destino no significa que no debamos pararnos a lo largo del camino y reflexionar sobre cémo nos
sentimos a cada paso que avanzamos... 0 retrocedemos. Por eso, pregintate como vais; da
espacio a conversaciones sobre ese «nosotros» que estdis construyendo juntos; crea
oportunidades para reajustar aquello que os aleja de la seguridad emocional.

Es posible que tras terminar este libro te des cuenta de que tu relacion no es un lugar seguro.
Que, por mucho que tu lo intentes, como las relaciones son cosa de dos, jamas lo va a ser. O que,
quiza, el trabajo que podais hacer para fortalecer el vinculo y nutrirlo con mayor seguridad llega
tarde. Espero que, en ese sentido, estas paginas hayan contribuido a una mayor claridad respecto
al vinculo y la situacién en la que te encuentras.

Pero, si al leer este libro te has dado cuenta de que los cambios que necesita vuestra relacién
son algo en lo que puedes y quieres (o, mejor todavia, podéis y queréis) trabajar, me gustaria
recordarte lo siguiente: huye de pensar que tienes que llevar a cabo grandes acciones para que el
vinculo siga en plena forma. Mas bien asegurate de nutrir vuestro dia a dia con muchas de esas
pequefias cosas que hemos ido comentando a lo largo de los capitulos, aquellas pequefias
acciones o breves palabras que marcan la diferencia entre un vinculo seguro y uno que no lo es,



que nos llevan a alimentar un amor mas seguro, mas sano, y a vivir un amor del bueno.
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Todo lo que necesitas saber para convertir tu relacion de pareja en un
lugar seguro y construir un vinculo sano, pleno y duradero.

MONTSE CAZCARRA

copne

del breend

Grijalbo

¢Tienes la sensacion de que tu pareja y ti no os entendéis? ¢ Vuestras discusiones suben de tono
facilmente? ;Los conflictos se acumulan y no se reparan? ;Os sentis cada vez mas alejados y
emocionalmente desconectados?

Las relaciones deberian ser un entorno seguro, un lugar en el que crecer juntos, que promueva el
bienestar y no todo lo contrario. Para conseguirlo, la psicéloga Montse Cazcarra propone
observar desde la curiosidad a nuestra pareja y lo que sucede dentro del vinculo para
comprender, aprender y, asi, sentirnos mas cerca a pesar de las diferencias. Un ejercicio de
introspeccion en el que:

* te sumergiras en la teoria del apego y comprenderas como los primeros vinculos pueden estar
influyendo en tu relacion de pareja;

* aprenderas a comunicarte teniendo en cuenta tanto tu mundo emocional como el de tu
pareja;

» identificaras tus necesidades emocionales y aprenderas a ver las de tu pareja.

Con Amor sano, amor del bueno te volveras experto en ti, en tu pareja, en lo que cada uno de



vosotros necesita, en lo que os molesta, en lo que os ayuda a sentiros vistos, escuchados,
validados, seguros y queridos.



Montse Cazcarra es psicologa general sanitaria experta en autoestima, relaciones seguras y
bienestar. Estudio Psicologia en la Universidad Auténoma de Barcelona y se especializo en
Psicologia Clinica y Psicologia Forense. En la actualidad compagina el acompafiamiento
emocional a pacientes, sobre todo en lo que se refiere a autoestima y relaciones de pareja, con la
divulgacion en las redes sociales y los medios de comunicacion, como Ara, InStyle, The
Objective, S Moda (El Pais), elDiario.es y Vogue Business.
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