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  NUEVA INTRODUCCIÓN


  A LA EDICIÓN INGLESA DE 2014


  COMENCÉ A ESCRIBIR La danza de la ira por casualidad, después de que una editora de Nueva York me propusiera inesperadamente escribir un libro sobre la ira femenina para el gran público. Me consideraba una pensadora versada en el tema, de modo que me pareció una idea excelente. Había publicado varios artículos en diferentes revistas científicas y me gustó la oportunidad de ampliar mis horizontes más allá del ámbito académico e iniciarme en el arte de transmitir teorías complejas de forma práctica y accesible. La oferta iba acompañada de 7.000 dólares por adelantado, una suma que en aquel momento era una verdadera fortuna caída del cielo, especialmente en Topeka, Kansas.


  Posteriormente esa misma editora me despidió, me contrató de nuevo y volvió a despedirme exigiendo que le devolviera el dinero, tal como estipulaba el contrato que yo había firmado sin leerlo con atención. Esta destacada figura del mundo editorial decidió que yo no tenía gran cosa que aportar ni el talento necesario para transmitirlo. A pesar de todo no me di por vencida y trabajé con mayor ahínco durante varios años en los que obtuve muchas negativas. Me tomé en serio su crítica sobre la necesidad de «bajarme del pedestal y hablar directamente a las lectoras», justo lo contrario de lo que me habían inculcado durante mi formación académica.


  Nunca olvidaré aquel largo período de abatimiento y frustración en el que me sentaba delante de mi máquina de escribir gris (la tecnología más avanzada en aquella época) con una cinta adhesiva y unas tijeras como únicas herramientas de corrección. No podía entrar en una librería sin deprimirme, ya que las estanterías estaban llenas de libros que abordaban el tema de las relaciones, aunque ninguno de ellos trataba la cuestión de la ira femenina y escaseaban los que exponían una teoría bien fundamentada sobre el proceso de cambio en ellas. Aunque sabía que la obra que estaba escribiendo era necesaria, tal convicción me desconcertaba y me producía una sensación de fracaso. Podría haber empapelado la habitación más grande de mi casa de Kansas con notas de rechazo.


  Cuando años más tarde La danza de la ira por fin se publicó, estaba segura de que mis únicas lectoras serían mi madre y mis cinco mejores amigas. Nunca hubiera imaginado que un libro con tantas dificultades durante la etapa inicial de búsqueda de editor iba a tener una acogida tan increíble. No es que fuera un repentino éxito o se publicitara masivamente; de hecho, la primera edición fue de pocos ejemplares que se vendieron modestamente, y se promocionó entre amigas, familiares, terapeutas, las clientes de estos... Así se creó una comunidad alrededor del libro: el sueño de toda escritora.


  Los maravillosos y generosos mensajes que llevo recibiendo durante cuatro generaciones de lectoras hasta la presente edición superan en número las negativas anteriores. Estoy en deuda con todos mis lectores, incluidos los innumerables profesionales de la salud mental de todo el mundo que han recomendado la lectura de este texto a sus clientes y alumnos, y han convertido La danza de la ira en un clásico mediante el tradicional método del boca a boca. Sobre todo me siento muy agradecida al saber que esta obra ha ayudado a mucha gente a cambiar el curso de sus relaciones y que su mensaje continúa llegando a un gran número de personas.


  1


  EL DESAFÍO DE LA IRA


  LA IRA ES UNA SEÑAL que merece la pena tener en cuenta. Puede indicar que nos sentimos heridas, que se han violado nuestros derechos, que nuestras necesidades o deseos no están siendo satisfechos o, simplemente, que algo va mal. También puede revelar que no estamos afrontando un importante problema emocional presente en nuestras vidas o que estamos sacrificando demasiado nuestras creencias, valores, deseos o ambiciones en una relación. Igualmente, la ira puede evidenciar que estamos haciendo y dando más de lo que nos resulta aceptable, o bien puede avisarnos de que otros están haciendo demasiado por nosotras a costa de nuestra propia capacidad y desarrollo. Así como el dolor físico nos hace apartar la mano de un horno caliente, el dolor generado por la ira preserva la integridad de nuestra identidad. La ira puede llevarnos a decir «no» al modo en que nos definen otros y «sí» a los dictados de nuestro ser.


  Sin embargo, a las mujeres se nos disuade de reconocer nuestra ira y expresarla directamente desde hace mucho tiempo 1. Al parecer, estamos constituidas de azúcar y especias, como dice el antiguo poema: somos agentes nutricios, tranquilizantes, conciliadores y estabilizadores. Nuestra función consiste en agradar, proteger y apaciguar, y puede que nos aferremos a la relaciones como si nos fuera la vida en ello.


  Las mujeres que manifiestan su enojo frente a los hombres son especialmente sospechosas. Aunque la sociedad se muestra solidaria con nuestros objetivos de igualdad, todos sabemos que «esas mujeres amargadas» no gustan a nadie. A diferencia de los héroes masculinos que luchan por sus ideales llegando a morir por ellos, las mujeres son condenadas por librar una revolución incruenta y humanitaria por sus propios derechos. La expresión directa de la ira, especialmente hacia los hombres, se considera impropia de una dama y nos hace poco femeninas, poco maternales, poco atractivas o, más recientemente, «estridentes». Incluso el lenguaje tacha a estas mujeres de «fieras», «brujas», «arpías», «esperpentos», «gruñonas», «misandrias» y «castrantes». Y se da por sentado que son antipáticas y nada cariñosas: en definitiva, carecen de feminidad. Desde luego, ninguna mujer desea convertirse en una de ellas. Es curioso que el lenguaje creado y codificado por los hombres no contenga ni un solo término poco halagüeño para describir a los individuos que descargan su ira en las mujeres. Incluso epítetos como «bastardo» o «hijo de puta» no condenan directamente al hombre a quien van dirigidos, sino a su madre.


  Los tabús contra el sentimiento y la expresión de la ira son tan poderosos que incluso saber cuándo estamos enfadadas no resulta una cuestión sencilla. Cuando una mujer muestra su enojo, lo más probable es que se la tache de irracional o incluso de cosas peores. En un congreso al que asistí hace poco, una joven doctora presentó una ponencia acerca de las mujeres maltratadas. Compartió ideas novedosas y apasionantes con la audiencia, y transmitió una gran implicación personal con el tema. En medio de la presentación, un conocido psiquiatra que estaba sentado detrás de mí se levantó para irse. Al incorporarse, se volvió hacia su vecino y le comunicó su dictamen: «está muy amargada». No había más que añadir. Lo que aquel médico detectó o creyó detectar fue que el tono exasperado de la ponente restaba credibilidad a su exposición e incluso la ponía en entredicho a ella misma. Dado que la posibilidad de que nos sintamos molestas suele provocar rechazo y desaprobación en los otros, no es de extrañar que nos resulte difícil saber cuándo estamos enfadadas y, más aún, admitirlo.


  ¿Por qué la ira femenina resulta tan intimidante? Cuando nos sentimos culpables, deprimidas y no tenemos confianza en nosotras mismas nos paralizamos y únicamente emprendemos acciones que van en nuestra contra, por lo que es poco probable que seamos agentes de un cambio personal y social; por el contrario, las mujeres airadas podrían presentar un desafío y modificar nuestras vidas, como ha demostrado el feminismo de la pasada década. Pero el cambio nos resulta difícil y nos genera ansiedad a todos, incluso a aquellas de nosotras que lo promovemos activamente.


  Así pues llegamos a temer nuestra propia ira, no solo porque no está bien vista por los demás, sino también porque apunta a la necesidad de un cambio. Es posible que nos formulemos preguntas que solo sirvan para bloquear o invalidar su experiencia: «¿está justificada esta rabia que siento?, ¿tengo derecho a estar enfadada?, ¿qué sentido tiene enojarme?, ¿de qué me sirve?» Todos estos interrogantes pueden constituir excelentes maneras de silenciarnos y atenuar nuestra ira.


  ¿Y si los analizáramos? La ira no es ni lícita ni ilícita, como tampoco es significativa o inútil: sencillamente es. Preguntarte si tu ira está justificada es como decir: «¿Tengo derecho a tener sed? Al fin y al cabo, me he tomado un vaso de agua hace quince minutos. No creo que sea lícito tener sed de nuevo, además, ¿de qué me sirve estar sedienta si en este momento no tengo nada para beber?».


  La ira es algo que sentimos. Existe por alguna razón y se merece nuestro respeto y atención. Tenemos el derecho de sentir todo lo que sentimos y, desde luego, la ira no es una excepción.


  Sin embargo, quizá sería útil plantearnos las siguientes preguntas: ¿por qué estoy enfadada realmente?, ¿cuál es el problema y quién lo tiene?, ¿cómo puedo averiguar quién es responsable de qué?, ¿cómo podría expresar la ira sin acabar con un sentimiento de inutilidad e impotencia?, ¿cómo podría transmitir mi punto de vista cuando estoy enfadada sin atacar al otro ni ponerme a la defensiva?, ¿qué podría perder al expresarme con mayor claridad y asertividad?; si enfadarme no arregla las cosas, ¿qué puedo hacer de forma diferente? Abordaremos todos estos interrogantes en los siguientes capítulos, no con el objetivo de deshacernos de la ira o de cuestionar su validez, sino de clarificar sus raíces y aprender a actuar de otro modo en nuestro propio beneficio.


  Hay que tener en cuenta, no obstante, la otra cara de la moneda: si sentir ira apunta a un problema, descargarla no lo soluciona, sino más bien lo contrario, pues podría contribuir a mantener los antiguos patrones y reglas de una relación, favorecer su anquilosamiento e impedir que se produzca un cambio. Cuando la intensidad emotiva es elevada, muchas de nosotras nos esforzamos en vano en cambiar a la otra persona, perdiendo de vista nuestra propia capacidad de transformación. La antigua teoría de la ira interna/ira externa, que sostenía que la desinhibición nos protege de los daños psicológicos de reprimir el enojo, estaba equivocada 2. Inevitablemente generaremos sentimientos depresivos, de baja autoestima, de autodestrucción e incluso de odio hacia nosotras mismas cuando continuamos sometidas a circunstancias injustas a pesar de resistirnos a ellas; cuando vivimos de un modo que traiciona nuestras esperanzas, valores y potenciales a pesar de nuestras quejas; o cuando nos descubrimos siguiendo el estereotipo de mujer maliciosa, gruñona, resentida o destructiva.


  Aquellas de nosotras que estamos atrapadas en formas de expresión de la ira ineficaces, sufrimos tanto como quienes no se atreven a enfadarse.


  LA IRA MAL ENFOCADA


  Si nuestra forma habitual de gestionar la ira no nos funciona, lo más probable es que pertenezcamos a una de las siguientes categorías o incluso a ambas: el tipo «dama agradable», que procura evitar el enfado y los conflictos a toda costa, o bien el tipo «bruja», que además de enfadarse con facilidad, suele expresar la ira mediante el enfrentamiento, la queja y las acusaciones, lo cual dificulta que se produzca una resolución constructiva.


  Aunque ambos estilos de manejar la ira podrían parecernos tan diferentes como la noche y el día, en realidad resultan igualmente eficaces para proteger a los demás, dificultar la conexión con nuestros verdaderos deseos y prioridades, y asegurar que no se produzca ningún cambio. Veamos cómo funciona esto.


  El síndrome de la «dama agradable»


  ¿Cómo nos comportamos cuando estamos identificadas con el papel de «damas agradables»? En las situaciones que podrían suscitarnos claramente enfado o protesta nos quedamos calladas o bien lloramos, nos volvemos autocríticas o nos sentimos «heridas». Si, a pesar de todo, llegamos a enfadarnos, ocultamos nuestros sentimientos a fin de evitar la posibilidad de un conflicto abierto. Además de no mostrar nuestro enojo, eludimos comunicar con claridad nuestras opiniones y sentimientos si sospechamos que tal franqueza podría incomodar a la otra persona y poner de manifiesto puntos de vista diferentes.


  Cuando nos comportamos de este modo, usamos la mayor parte de nuestra energía para proteger al otro y preservar la armonía de nuestras relaciones a costa de renunciar a ser nosotras mismas. Con el tiempo podríamos llegar a perder nuestra conexión interna: al esforzamos tanto por «interpretar» las reacciones de los demás y procurar por todos los medios que no se ofendan, nos desconectaríamos cada vez más de nuestros propios pensamientos, emociones y deseos.


  Cuanto más «agradables» somos, más enfado y rabia acumulamos en el inconsciente. La ira es inevitable cuando nuestras vidas consisten en ceder y asentir; cuando nos responsabilizamos de los sentimientos y reacciones de los demás; cuando renunciamos a la responsabilidad de velar por nuestro desarrollo personal y la calidad de nuestras vidas; cuando actuamos como si tener una relación fuera más importante que tener una identidad. Desde luego nos está prohibido experimentar esta rabia directamente ya que, por definición, las «damas agradables» no son «unas amargadas».


  De este modo comienza un ciclo autodestructivo que se perpetúa a sí mismo. Cuanto más cedemos y nos amoldamos a los demás, más crece nuestra ira. Cuanto más nos esforzamos en reprimirla, más tememos inconscientemente una erupción volcánica si la expresáramos, de forma que la reprimimos todavía más, y así sucesivamente. Cuando finalmente «estallamos», probablemente queden confirmados nuestros peores temores acerca del carácter «irracional» y «destructivo» de nuestra ira y los demás podrían tacharnos de neuróticas, mientras que el verdadero problema permanece sin ser abordado y el ciclo comienza de nuevo.


  Si bien a las «damas agradables» no nos resulta fácil enfadarnos, es posible que seamos expertas en sentirnos culpables. Al igual que al deprimirnos o sentirnos heridas, podríamos cultivar el sentimiento de culpa con objeto de evitar reconocer nuestra propia ira. El enfado y la culpa son prácticamente incompatibles. Si nos culpabilizamos por no dar lo suficiente o no hacer lo suficiente, es poco probable que nos sintamos enojadas por no obtener lo suficiente; y si nos sentimos culpables por no cumplir adecuadamente el papel femenino establecido, no dispondremos ni de energía ni de lucidez para cuestionar el papel en sí o su origen. Nada consigue entorpecer tan eficazmente el reconocimiento de la ira como culpabilizarse o dudar de una misma. La sociedad promueve de tal manera estos sentimientos en las mujeres que muchas de nosotras seguimos sintiéndonos culpables cuando no cumplimos con nuestra función de ser una estación de servicio emocional para los demás.


  Tampoco resulta sencillo reunir el coraje necesario para dejar de sentirnos culpables y comenzar a utilizar nuestra ira para cuestionar y definir lo que es justo y apropiado para nuestras vidas. Y si llegamos al punto de plantearnos en serio el cambio, puede que los otros intensifiquen sus tácticas de inducción de culpabilidad. Es posible que nos llamen «egoístas», «inmaduras», «egocéntricas», «rebeldes», «poco femeninas», «neuróticas», «irresponsables», «mezquinas», «frías» o «castrantes». Quizá tales infamias sobre nuestro carácter y feminidad sean más de lo que muchas de nosotras podamos soportar. Cuando nos enseñan que nuestra valía e identidad residen en amar y ser amadas, resulta demoledor que se cuestione nuestro atractivo y feminidad. En este caso es muy tentador volver a rastras pidiendo disculpas, al «lugar que nos corresponde» a fin de recuperar la aprobación de los demás.


  A diferencia de las mujeres que encarnan el modelo «bruja», condenadas a perder los concursos de popularidad o incluso el trabajo, las «damas agradables» son recompensadas por la sociedad. El coste personal, sin embargo, es muy elevado y afecta a todos los aspectos de nuestra vida emocional e intelectual. «No ver, escuchar ni decir nada malicioso» se convierte en la regla inconsciente para aquellas de nosotras que nos vemos obligadas a negarnos el reconocimiento y la expresión de nuestra ira. La «maldad» que debemos evitar incluye diversos pensamientos, sentimientos y acciones que podrían llevarnos a sentirnos en conflicto, o incluso a estar en desacuerdo con las personas que son importantes en nuestra vida. Para poder obedecer dicha regla hemos de convertirnos en sonámbulas. No debemos ver con claridad, pensar con precisión ni recordar libremente. En consecuencia, la cantidad de energía creativa, intelectual y sexual que queda atrapada por esta necesidad de reprimir la ira y no ser conscientes de sus causas, es sencillamente incalculable.


  La «bruja»


  Aquellas de nosotras que encarnamos el papel de «brujas» no tenemos reparo en enfadarnos y exponer nuestras diferencias. Sin embargo, en una sociedad que no valora particularmente a las mujeres que expresan su rabia, esta actitud nos pone en riesgo de ganarnos alguna de las etiquetas que tratan de silenciarnos cuando otros especialmente los hombres nos ven como una amenaza. Más duras incluso que el apelativo de «poco femenina», estas etiquetas pueden impactarnos tanto como para hacernos callar, o bien exacerbar todavía más nuestros sentimientos de injusticia e impotencia. En este caso, ser calificada de «bruja castrante» podría convertirse en una profecía autocumplida.


  Pero lo anterior es solo una parte de la historia. Los términos e imágenes negativos que representan a las mujeres que manifiestan su oposición, son algo más que crueles estereotipos sexistas: también apuntan a una dolorosa realidad. Calificativos como «gruñona» o «quejica» denotan inutilidad e impotencia, términos que ni siquiera implican la posibilidad de un cambio. Estas etiquetas reflejan la posición de «estancamiento» que caracteriza nuestra vida cuando nuestra intensidad emocional no resulta transformadora.


  Cuando expresamos la ira de forma ineficaz, podemos quedarnos atrapadas fácilmente en un círculo vicioso. Si bien tenemos motivos reales para estar enfadadas, al no formular nuestras quejas con claridad, podríamos obtener desaprobación en los demás en lugar de comprensión. Esto solo sirve para incrementar nuestra sensación de amargura e injusticia, mientras que siguen sin identificarse los verdaderos problemas. Además podríamos convertirnos en el principal chivo expiatorio de los hombres que tienen pavor a la ira femenina y de las mujeres que desean evitar la suya propia.


  Desde luego, hace falta coraje para reconocer cuándo estamos enojadas y hacérselo saber a los demás. El problema surge cuando nos quedamos atrapadas en un patrón de lucha, quejas y acusaciones infructuosas que alimenta aún más la situación a la que nos enfrentamos. Cuando esto sucede, sin darnos cuenta protegemos a los demás a costa de nosotras mismas. Por un lado, una mujer furiosa resulta intimidante, sin embargo, cuando expresamos nuestra ira de forma ineficaz sin claridad, dirección ni control, podríamos finalmente resultar tranquilizadoras para los otros, ya que permitimos que no nos hagan caso y les proporcionamos la excusa perfecta para no tomarnos en serio ni escucharnos; de hecho incluso les ayudamos a mantener la calma. ¿Has observado alguna vez cómo la persona con la que estás enfadada va serenándose y adquiriendo un tono más intelectual, a medida que te enfureces y te pones cada vez más «histérica»? En este caso, el carácter de nuestro enfrentamiento o acusaciones podría estar favoreciendo que el otro no asuma su responsabilidad.


  Aquellas de nosotras que nos rebelamos de forma poco efectiva, generalmente tratamos de cambiar sin éxito a alguien que no está dispuesto a ello. Cuando fracasan nuestros intentos de modificar las creencias, sentimientos, reacciones o conductas de la otra persona, es posible que continuemos actuando de un modo predecible que solo sirva para intensificar esos mismos problemas de los que nos quejamos. Podemos llegar a estar tan dominadas por las emociones que no nos demos cuenta de la posibilidad de actuar de forma diferente ni creamos que existen alternativas a nuestro comportamiento. Así pues, este tipo de enfrentamiento preserva los antiguos patrones que rigen nuestras relaciones tan eficazmente como el silencio de las «damas agradables».


  Todas las mujeres hemos experimentado de primera mano estos patrones de conducta autodestructivos que tienden a perpetuarse. De hecho, las «damas agradables» y las «brujas» son en realidad las dos caras de una misma moneda, a pesar de su apariencia radicalmente opuesta. Después de que todo ha sido dicho y hecho o ninguna de las dos cosas el resultado es el mismo: nos sentimos inútiles e impotentes. Sabemos que no controlamos ni la calidad ni la dirección de nuestra vida, y nuestra dignidad y autoestima se resienten al no haber clarificado ni afrontado los verdaderos problemas. De este modo no se produce ningún cambio.


  A la mayoría de nosotras no se nos ha enseñado a utilizar la ira para clarificarnos y fortalecernos tanto nosotras mismas como nuestras relaciones; en lugar de eso se nos ha alentado a temerla en exceso, a rechazarla por completo, a desplazarla hacia objetivos inadecuados, o bien


  

  

  

  

  

  

  

  

  
    	Sintonizar con las verdaderas causas de nuestra ira y clarificar nuestra postura: ¿qué me disgusta de la situación? ¿Cuál es el verdadero problema? ¿Cuáles son mis pensamientos y sentimientos? ¿Qué deseo conseguir? ¿Quién es responsable de qué? ¿Qué deseo cambiar específicamente? ¿Qué acciones emprenderé y cuáles no? Aunque parezcan preguntas sencillas, más adelante veremos lo complejas que pueden llegar a ser. Es increíble cuán a menudo nos lanzamos a la batalla desconociendo el motivo de la contienda. Quizá estemos usando nuestra ira tratando de cambiar o controlar a alguien que no desea cambiar, en lugar de usar esa misma energía para clarificar tanto nuestra postura como nuestras elecciones. Lo anterior es especialmente relevante en las relaciones más estrechas, en las que si no aprendemos a usar la ira para clarificar nuestros pensamientos, sentimientos, prioridades y elecciones, podemos quedar fácilmente atrapadas en interminables ciclos de enfrentamientos y acusaciones que no conducen a nada. La gestión eficaz de la ira va de la mano del desarrollo de un «yo» bien definido y un mayor conocimiento de nosotras mismas.


    	Desarrollar habilidades comunicativas potenciará al máximo las posibilidades de que seamos escuchadas y que podamos negociar nuestros conflictos y diferencias. En algunas ocasiones puede ser oportuno desfogar nuestra ira según lo sintamos en ese momento sin reflexión previa; se dan circunstancias en las que esto puede resultar útil o incluso necesario, siempre que no seamos agresivas. Sin embargo, aunque explotar o pelear puede suponer a menudo un alivio temporal, cuando pasa la tormenta descubrimos que todo sigue igual. Además en ciertas relaciones mantener una postura serena y neutral resulta esencial para que se produzcan cambios duraderos.


    	Observar e interrumpir los patrones improductivos de interacción. Si ya comunicarse de forma clara y eficaz resulta difícil incluso en las mejores circunstancias, cuando estamos enfadadas se hace todavía más complicado. Es casi imposible observarse o ser flexible en medio de una tormenta emocional; por esta razón, cuando experimentemos emociones intensas podemos probar a calmarnos y distanciarnos un poco, a fin de clarificar el papel que desempeñamos en las relaciones de las que nos quejamos.


    	Anticipar y gestionar los contraataques o las reacciones de oposición de los demás. Cada una de nosotras pertenecemos a grupos o sistemas mayores que tienen interés en que permanezcamos exactamente como somos ahora, de modo que si comenzamos a modificar nuestros antiguos patrones de silencio, imprecisión o acusaciones y peleas ineficaces, nos toparemos de forma inevitable con una gran resistencia o contraataque. Los intentos de restablecer la antigua dinámica procederán tanto de nosotras mismas como de nuestros allegados. Veremos cómo las personas cercanas son las que tienen mayor interés en que sigamos igual, a pesar de sus críticas y quejas. Pero también nosotras mismas nos resistimos a esos cambios que tanto buscamos. Dicha resistencia, al igual que el deseo de cambiar, es un aspecto natural y universal de todos los sistemas humanos.

  


  

  

  

  

  Notas


  1 La psiquiatra Teresa Bernardez-Bonesatti fue la primera autora que exploró las poderosas fuerzas que prohíben la ira, la rebelión y la protesta femeninas, y en describir sus consecuencias psicológicas. Véase su artículo «Women and Anger: Conflicts with Aggression in Contemporary Women», publicado en la revista Journal of the American Women´s Association 33 (1978): 215-19. Véase también el artículo de Harriet Lerner «Taboos Against Female Anger», publicado en la revista Menninger Perspective 8 (1977): 4-11, que también apareció en Cosmopolitan (noviembre de 1979, pp. 331-33).


  2 Theodore Isaac Rubin, autor de The Angry Book (Nueva York: Collier, 1970) es un conocido defensor de la teoría de la desinhibición psicológica.


  Véase el libro de Carol Tavris Anger: The Misunderstood Emotion (Nueva York: Simon & Schuster, 1982), una crítica a la teoría de Rubin, así como una obra exhaustiva y amena sobre la ira.


  3 Los conceptos de «infrafuncionar» y «sobrefuncionar» proceden de la teoría de los sistemas familiares de Bowen. No obstante, Murray Bowen pasa por alto el gran alcance de las implicaciones de los estereotipos sexuales y roles de género. Para consultar una revisión exhaustiva de la teoría de Bowen, véase el artículo de Michael Kerr «Family Systems Theory and Therapy», incluido en el libro editado por Alan S. Gurman y David P. Kniskern Handbook of Family Therapy (Nueva York: Brunner/Mazel, 1981), pp. 226-64.


  4 En su libro Toward a New Psychology of Women (Boston: 222). Beacon Press, 1976), Jean Baker Miller aborda el tema de las mujeres como portadoras de esos aspectos de la experiencia humana que los hombres temen y desean negar en ellos mismos.


  5 Para saber más sobre el tema de la desindividualización y la dependencia femeninas, véase el artículo de Harriet Lerner «Female Dependency in Context: Some Theoretical and Technical Considerations», publicado en la revista American Journal of Orthopsychiatry 53 (1983): 697-705, que también apareció en el libro editado por P. Reiker y E. Carmen The Gender Gap in Psychotherapy (Nueva York: Plenum Press, 1984).


  6 Si bien a las mujeres se nos ha etiquetado como «el sexo dependiente», yo sostengo (ibíd.) que las mujeres no pedimos ayuda con facilidad. A la mayoría de nosotras se nos da mucho mejor atender las necesidades de los demás que identificar y satisfacer asertivamente las nuestras. Luisa Eichenbaum y Susie Orbach han explicado cómo las mujeres nos acostumbramos a que los demás dependan de nosotras y a no sentirnos merecedoras de satisfacer nuestras propias necesidades emocionales. Véase What Do Women Want (Nueva York: Coward MCann, 1983).


  7 Para consular una exposición más técnica sobre las fuerzas de separación y de unión, véase el artículo de Mark Karpel «From Fusion to Dialogue», publicado en Family Process 15 (1976): 65-82.


  8 Jean Baker Miller (op. cit., 1976) describe el temor femenino a herir a otros o a perder una relación durante el proceso de desarrollo personal hacia una mayor autenticidad.


  9 Para saber más sobre los contraataques y las reaCiones de oposición, véase el libro de Murray Bowen Family therapy in Clinical Practice (Nueva York: Jason Aronson, 1978), p. 495.


  10 Paul Watzlawick, John Weakland y Richard Fisch han escrito acerca del fenómeno «más de lo mismo» (o «cuando la solución se convierte en el problema») de la naturaleza humana. Véase el capítulo 3 de Change (Nueva York: Norton, 1974).


  11> El patrón conyugal de distancia y persecución ha sido tan ampliamente descrito en la literatura sobre las relaciones familiares que es complicado averiguar su origen. Véase especialmente el artículo de Philip Guerin y Katherine Buckley Guerin «Theoretial Aspects and Clinical Relevance of the Multigenerational Model of Family Therapy», incluido en el libro editado por Philip Guerin Family Therapy (Nueva York: Gardner Press, 1976), pp. 91-110. Véase también el artículo de Marianne Ault-Riché «Drowning in the Communication Gap», publicado en la revista Menninger Perspective (verano 1977, pp. 1014).


  12 Para saber más sobre el tema del distanciamiento emocional y los cortes emocionales en las familias, véase el artículo de Michael Kerr sobre la teoría de los sistemas familiares de Bowen (op. cit., 1981).


  13 Véase el libro de E. Carter, P. Papp y O. Silverstein Mothers and Daughters (Washington: The Women´s Project in Family Therapy, Series Monográficas, vol. 1, núm. 1), para profundizar sobre el tema de madres e hijas. De las mismas autoras véase asimismo Mothers and Sons, Fathers and Daughters (Series monográficas, vol. 2, núm. 1, The Women´s Project, 2153 Newport Place, N.W., Washington, DC 20037).


  14 En la sociedad se genera una fuerza contraria («estáis equivocadas»; «volved a ser como antes»; «Porque si no...») cuando un grupo desindividualizado o subordinado adquiere mayores niveles de autonomía y autodefinición. Las feministas, por ejemplo, han sido catalogadas como egoístas, insensatas y neuróticas, y se les ha advertido de que si persistían en sus esfuerzos hacia la autodefinición y la autodeterminación, degradarían a los hombres, malearían a los niños y supondrían una amenaza para el mantenimiento del estilo de vida estadounidense. Tanto en el sistema familiar como en el social es un auténtico reto mantener la conexión emocional y seguir adelante a pesar de los contraataques que invitan al enfrentamiento infructuoso y/o las rupturas.


  15 Véase el artículo de Elizabeth Carter y Mónica McGoldrick Orfanidis «Family Therapy with One Person and the Family Therapist´s own Family», incluido en el libro de Philip Guerin Family Therapy (op. cit., 1976), un breve y ameno resumen sobre cómo actuar de forma diferente en el propio sistema familiar.


  16 La historia de Maggie nos muestra cómo podemos resistirnos al cambio y renunciar a nuestra autonomía por la creencia inconsciente de que el desarrollo personal y la autodefinición perjudicarán a otros miembros de la familia. También pone de manifiesto que nuestra resistencia debe ser entendida en el contexto de la enorme presión ejercida por el sistema familiar contra el cambio. Véase el artículo de S. Lerner y H. Lerner «A Systemic Approach to Resistance: Theoretical and Technical Considerations», publicado en la revista American Journal of Psychotherapy 37 (1983): 387-99, un abordaje que examina con mayor profundidad estos conceptos.


  17 Mi agradecimiento a Thomas Gordon por su trabajo pionero en los «mensajes yo». Recomiendo encarecidamente el libro PET (Padres eficaz y técnicamente preparados) como un modelo de comunicación y relación aplicable no solo a las relaciones entre padres e hijos, sino también a las relaciones adultas.


  18 La historia de Karen apareció por primera vez en el artículo «Good and Mad: How to Handle Anger on the Job», publicado en la revista Working Mother (Marzo 1983, pp. 43-49).


  19 Para consultar una exposición más técnica que trata cuestiones como los miedos inconscientes de las mujeres a su omnipotente capacidad destructiva, y la ansiedad de la separación que lleva a las mujeres a transformar la ira en miedos y «dolor», véase el artículo de Harriet Lerner «Internal Prohibitions Against Female Anger», publicado en la revista American Journal of Psychoanalysis 40 (1980): 137-47. Véase también Teresa Bernardez (op. cit., 1978).


  Numerosas pensadoras psicoanalíticas y feministas han abordado el tema del pavor irracional que comparten ambos sexos a la ira y el poder femeninos, el cual se remonta a nuestros primeros años de indefensión y dependencia de las mujeres (esto es, de nuestras madres), y han sugerido que tales miedos inconscientes podrían persistir hasta que la crianza de los hijos no se comparta de manera más equilibrada entre ambos sexos.


  20 Espero que no se malinterprete mi afirmación de que hemos de dejar de «acusar al otro de ser la causa de nuestros problemas y de no hacernos felices». Tanto aquí como en el resto del libro, me refiero a la acusación improductiva que perpetúa el orden establecido, la cual debe distinguirse de la ira que presenta un desafío a dicho orden. Es obvio que poder expresar nuestra ira ante la discriminación y la injusticia es necesario no solo para el mantenimiento de la autoestima, sino también para el mismo proceso de cambio personal y social. Teresa Bernardez (op. cit., 1978) ha sintetizado la gran importancia de que las mujeres sean libres de expresar su ira y protestar en su defensa.


  21 Afirmar que «Katy tiene el problema» no debe minimizar el hecho de que los conflictos personales tienen su origen en factores sociales. En última instancia, la pregunta «¿Quién ha de hacerse cargo de los padres mayores?» no puede resolverse por mujeres individuales en sesiones de psicoterapia individuales. Un elemento decisivo para el cambio es la creación de una sociedad cooperativa y humanitaria que cubra las necesidades humanas, incluidas las de las personas mayores. Aunque los cambios políticos y sociales no constituyen el tema de este libro, el contexto socio-político origina nuestros conflictos más íntimos.


  22 Para consultar una excelente exposición sobre las singulares capacidades y los problemas derivados del papel de cuidadoras asignado a las mujeres, véase Jean Baker Miller (op. cit., 1976).


  23 Recopilar información sobre el legado emocional de nuestra familia que incluya datos de los parientes que no pertenezcan al núcleo familiar más inmediato, constituye una parte esencial de la teoría de los sistemas familiares de Bowen. En el trabajo clínico inspirado en dicha teoría no se promueve trabajar un problema tóxico de la familia o actuar de forma diferente con nuestros progenitores hasta haber obtenido una visión serena y objetiva del proceso familiar multigeneracional, así como de la parte que nosotros desempeñamos. Es importante tener en cuenta que Katy se pasó mucho tiempo acudiendo a terapia, y recopilando datos y examinando patrones familiares antes de hablar con su padre («Papá, tengo un problema...»). Para saber más sobre este proceso, véase Carter y Orfanidis (op. cit.).


  24 Gracias a Meredith Titus por su historia de la pista de esquí.


  25 El modo en que la posición entre hermanos afecta a nuestra visión del mundo depende de múltiples factores, entre los que se incluyen los años que se llevan los hermanos y el puesto que ocupan nuestros padres entre sus hermanos. En su libro Family Constellation (Nueva York: Springer, 1976), Walter Toman presenta los perfiles de diferentes posiciones entre hermanos que resultan instructivos y divertidos de leer, a pesar de los prejuicios hacia las mujeres que empañan su exposición.


  26 La historia «¿Quién se encarga de los quehaceres domésticos?» apareció por primera vez en la revista Working Mother («I Don´t Need Anything from Anybody», noviembre 1984, pp. 144-48).


  27 El problema de Lisa con las labores del hogar es otro ejemplo del carácter inseparable de nuestros problemas personales y el contexto social. Si no fuera por el movimiento feminista la ira y las protestas colectivas de muchas mujeres, para empezar es probable que Lisa no estuviera enfrentándose al problema de las tareas domésticas. Al sentirse agotada y descontenta con su situación, tal vez se hubiera creído culpable de sentirse de ese modo y habría aumentado su propósito de «adaptarse». Nuestros esfuerzos por clarificar nuestra posición en una relación siempre se ven influenciados por las definiciones culturales predominantes de lo que es correcto, «natural» y apropiado para nuestro sexo.


  28 Mi agradecimiento a Katherine Glenn Kent por sus excelentes enseñanzas sobre los cinco puntos de la polaridad infrafuncionamiento-sobrefuncionamiento.


  29 Recomiendo la lectura del libro de Thomas Gordon PET (Padres eficaz y técnicamente preparados) para ayudar a los padres a aprender a escuchar a sus hijos sin adoptar una actitud «reparadora» o de rescate. El capítulo dedicado a «la escucha activa» resulta de especial interés.


  30 La mayor parte de mis conocimientos acerca de los triángulos (un concepto fundamental en la teoría de los sistemas familiares de Bowen) se los debo a Katherine Glenn Kent.


  31 Véase el libro de Rosabeth Moss Kanter Men and Women of The Corporation (Nueva York: Basic Books, 1977), un excelente análisis del tokenismo (participación simbólica) y los problemas concretos de las mujeres que constituyen un grupo minoritario en un ambiente laboral predominantemente masculino. Para consultar una exposición del tema más resumida véase el artículo de Kanter «Some Effects on Group Life», publicado en la revista American Journal of Sociology 82 (1977): 965-90.


  32 Mi trabajo con el Sr. y la Sra. Kesler pone de manifiesto un importante cambio epistemológico hacia la teoría sistémica en el campo de la salud mental que deja atrás el viejo modelo linear que busca un «culpable» del problema, y examina los patrones circulares recíprocos y repetitivos que son alimentados por todos los miembros de la familia. Aplicar la teoría de los sistemas familiares constituye un modo de comprender a las personas; no tiene nada que ver con el hecho de que el terapeuta trabaje con una persona, con una pareja o con toda la familia.


  33 Véase Constructing the Multigenerational Family Genogram: Exploring a Problem in Context (Educational Video Productions, The Menninger Foundation, Box 829, Topeka, KS 66601), una cinta de video informativa sobre cómo confeCionar un diagrama familiar en el que también se explica su utilidad a la hora de comprender el comportamiento humano.


  34 La psicoterapia descrita en el caso de la familia Kesler está basada, en gran parte, en los conceptos teóricos de Murray Bowen. Si bien he hecho lo posible para poner de relieve los aspectos claves del proceso de cambio, es importante tener presente que este trabajo suele suponer un largo proceso que requiere la ayuda de un terapeuta que haya realizado un trabajo metódico con su propia familia.


  35 Véase Love and Work: One Woman´s Study of Her Family of Origin (Educational Video Productions, The Menninger Foundation, Box 829, Topeka, KS 66601), una cinta de vídeo que describe diversos aspectos del trabajo clínico inspirado en la teoría de los sistemas familiares de Bowen.


  36 Es obvio que, en un momento, dado tal vez queramos apoyar a una compañera de trabajo o formar abiertamente una alianza por un propósito que merezca la pena. Mara Selvini Palazzoli ha escrito un breve artículo sobre los sistemas organizativos que explica la diferencia existente entre una alianza funcional y una coalición encubierta o triángulo. Se trata de una distinción compleja, porque tanto en los sistemas familiares como en los laborales los triángulos se presentan invariablemente como una alianza que se establece con alguien por una buena causa y no como una coalición que se ha formado a costa de otra persona. Véase el artículo «Behind the Scenes of the Organization: Some Guidelines for the Expert in Human Relations», publicado en la revista Journal of Family Therapy 6 (1984): 299-307.
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