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      A mi esposo, Mike, y mi hijo, Lucas; 
nada supera estar con ustedes

    

  


  
    
      Prólogo
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      Alicia Muñoz pone el listón muy alto cuando hablamos de escribir libros honestos, útiles e informativos que también resultan atractivos y veraces. Su sabiduría me atrapa y su franca honestidad al describir sus luchas me infunde ánimos. Es una médica y una persona sabia, perspicaz y compasiva. No trata de ocultar sus retos, sino que ejemplifica las recompensas del amor consciente de una forma muy real.


      Incluso el escribir este prólogo me ayudó a hacer cambios en mi propia relación después de haber leído solo unas cuantas páginas. Una horrible tormenta amenazaba nuestra ciudad. La tierra que rodeaba nuestra casa, saturada por días de lluvia, liberó las raíces de un roble oregón blanco, que se vino abajo de inmediato y se estrelló contra nuestro porche. Mientras la tormenta aullaba sobre nuestras cabezas, mi esposo salió para serrar ramas y retirar con cuidado el árbol caído. Le llevó la mayor parte del día. Al fin, asomó la cabeza por la puerta para decirme que casi había terminado. Cuando salí para ver lo que había hecho vi que el árbol había desaparecido. Incluso había limpiado el suelo enlodado. Pero lo que me llamó la atención en ese momento es que la pala y la carretilla seguían en el patio.


      Recuerdo que pensé para mis adentros: “Esas cosas no deberían estar ahí. ¿Por qué no recoge todo cuando termina? Debería tener más cuidado”. A pesar de que había estado yendo de acá para allá desafiando heroicamente la tormenta durante horas para salvar nuestro porche, mis pensamientos se habían concentrado en lo que no había hecho.


      Y entonces lo entendí… al instante. Estaba rumiando sobre lo que estaba mal. Un “ciclo de rumiación”, como Alicia lo llama, había comenzado a girar; en mi caso, un híbrido de control y culpa. El pequeño descuido de mi esposo había acaparado mi atención. Yo era como un gato que se lame una pata adolorida, con lo que irrita la herida. Por suerte, lo hice consciente, y pude dejar de lamentarme de la negligencia de mi esposo y pasé a apreciar su arduo trabajo para retirar el árbol en beneficio de ambos.


      Las metáforas de Alicia son sorprendentes; compara la rumiación en las relaciones con lo que los usuarios de Apple llaman la “rueda giratoria de la muerte”, un camino que da vueltas y vueltas sin rampa de salida que lo detenga, excepto la conciencia de tu propio pensamiento y comportamiento. Me he vuelto más consciente de mi propia rueda giratoria después de leer este libro, extraordinario y cercano. Como escritora y oradora frecuente sobre el tema de las relaciones, describo el amor como un sentimiento y el amar como un conjunto de habilidades. En Rompe el ciclo, Alicia se centra en las habilidades esenciales (y que pueden aprenderse) para amar bien, tanto dentro como fuera de una relación comprometida. Una de las habilidades básicas es cultivar una mentalidad de crecimiento. A partir de ahí, en su exploración de cinco “estilos de apego en pareja”, ofrece una perspectiva refrescante sobre las dinámicas de estilos de apego en las relaciones sentimentales y examina cómo la rumiación incontrolada alimenta tanto el vínculo ansioso como el evasivo.


      El mensaje esencial de Alicia es que podemos cambiar el argumento de nuestras historias de amor. Una forma de hacerlo —y deshacer la rumiación— es aprender a estar con las cosas que solemos evitar a largo plazo. Mediante una práctica sencilla y elegante que resume con el acrónimo inglés SLOW (seeing, labeling, opening y welcoming), cuyas inicia­les significan ver, identificar, abrirse y acoger, ofrece una herramienta concreta para contrarrestar el condicionamiento que ha convertido a muchos de nosotros en espectaculares sobrepensadores en el amor. Los poderosos conceptos que encierra este memorable acrónimo de cuatro letras constituyen la base de todos los enfoques eficaces de mindfulness (“atención plena”) que conozco.


      Al final, no son nuestras diferencias las que crean o destruyen nuestras relaciones, sino nuestras habilidades interpersonales, que podemos practicar para sortear nuestros problemas con eficacia. Estas habilidades incluso pueden convertir algunos de nuestros problemas en obsequios. Con humor y calidez, Rompe el ciclo ofrece información esencial para reducir la rumiación y crear una relación afectuosa para cualquiera que esté dispuesto a aprender, seguir sus sugerencias y bajar el ritmo.


      LINDA CARROLL
terapeuta y autora de Love Skills: The Keys to Unlocking Lasting, Wholehearted Love

    

  


  
    
      Introducción


      El enemigo silencioso del amor
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      No hace mucho tiempo, dos personas se enamoraron.


      Juntos, viajaron, comieron, vivieron aventuras, se acostaron, hablaron, lloraron, pelearon, se reconciliaron y revelaron miedos y anhelos. A estas dos personas las llamaré Tú y Yo.


      Tú era seguro de sí mismo, aunque no tenía motivación, por lo que estar con Yo lo inspiraba y le daba energía, le proporcionaba un sentido de propósito. Yo era ambicioso, aunque reservado socialmente, por lo que estar con Tú le ayudaba a relajarse y asumir riesgos. Como pareja, durante un tiempo, se sentían completos.


      Tras varios meses, se mudaron juntos. A Yo lo ascendieron y trabajaba hasta tarde. Tú hacía muchos planes con amigos. Se tocaban menos, hablaban menos y comían rápidamente. Estaban ocupados, miraban sus teléfonos, comenzaron a dormir en camas separadas y pocas veces tenían tiempo para aventuras o viajes. Se preocupaban por el futuro, se controlaban el uno al otro y dudaban de su amor. El resentimiento fue creciendo. No parecía que iban a sobrevivir como pareja.


      Me gustaría poder decir que el argumento de esta historia es poco frecuente. Pero no lo es. Lo escucho a menudo, como terapeuta de parejas, aunque los pormenores sean distintos. Entonces, ¿cómo es que las historias de amor con inicios apasionados y esperanzadores como este acaban mal? He aquí el motivo: las parejas descarrilan por pensar demasiado.


      En las relaciones sentimentales, pensar demasiado paulatinamente —día tras día, mes tras mes— interfiere con el acceso de la pareja a los recursos y las habilidades esenciales para una relación. Reduce el ancho de banda para la conciencia, la empatía, la curiosidad y lo que sea que esté ocurriendo en sus corazones. Básicamente, pensar demasiado se vuelve un mal hábito cognitivo.


      Comienza con un pensamiento. Este pensamiento (una opinión, una interpretación, una predicción o un juicio) conduce a más pensamientos. Quizá te resultan familiares algunos de estos ejemplos. Cuando uno de los miembros de la pareja llega tarde a casa, el otro piensa: “Me está descuidando. El trabajo es más importante que yo”. Si uno de ellos no inicia las relaciones sexuales, el otro piensa: “Vamos camino a un matrimonio sin sexo. Sabía que esto iba a ocurrir”. Si uno de ellos está distraído durante la cena, el otro piensa: “Está aburrido. No tiene nada que decirme. No puedo creer que hayamos llegado hasta aquí”. Si uno de ellos se olvida de preguntar qué tal le fue en la consulta del médico, el otro piensa: “Es un egoísta y un insensible. Estoy solo en esta relación”.


      Si surgen pensamientos de este tipo cuando uno de los miembros de la pareja se siente amenazado, pueden aparecer pensamientos similares. Los pensamientos reflexivos y negativos alimentados por la ansiedad no aparecen y desaparecen. Se multiplican. Incluso pueden convertirse en ruedas de pensamientos, dando vueltas en lo que se conoce como rumiación en el mundo de la salud mental. Los pensamientos obsesivos de cada persona dentro de una pareja distorsionan sus percepciones respecto al otro miembro que conforma esa pareja. Con el tiempo, conforme las distorsiones se van convirtiendo en historias sobre la otra persona, la pareja deja de abrirse, relacionarse directamente y compartir. Pierden el contacto con la aventura del amor.


      Es difícil culpar a las parejas que, como les sucede a las dos personas de esta historia, comienzan a perder la esperanza en su relación por pensar demasiado. En nuestros lugares de trabajo, escuelas y comunidades se valora más el pensar que el abrirse a la experiencia. El pensamiento se considera nuestro activo humano más valioso, el motor de la civilización, la cultura, el arte, la psicología, la ciencia y la literatura. Por eso, muchos de nosotros somos unos habilidosos sobrepensadores cuando entramos en una relación sentimental.


      El amor y la vida son inciertos. Cuando no podemos predecir el futuro, no conocemos la solución a un problema o nos sentimos agobiados, filtrar nuestras experiencias por medio de historias y narraciones nos da una sensación de voluntad y control. En una cultura donde se ensalza el pensamiento, este se convierte en la sustancia más barata y accesible para alterar la mente. Por naturaleza, el pensar demasiado tiende a ser la estrategia a la que acude cada miembro de una pareja para lidiar con los problemas cuando el otro se asusta, se siente perdido o no logra saber qué hacer.


      En mis años como terapeuta he visto que pensar demasiado erosiona el amor entre las personas cuando pasa desapercibido y no se cuestiona. Sin embargo, mi perspectiva privilegiada no es exclusivamente profesional. Como alguien que solía pensar obsesivamente de forma crónica con preferencia por la duda y los ciclos de autocompasión, he padecido de primera mano los efectos destructores de pensar demasiado. Tras un doloroso divorcio a los veintitantos, casi treinta, no tenía mucha fe en las parejas sanas ni en mi capacidad de formar una. Actualmente, más de dos décadas después, sé que eso no es así. Las historias de amor felices se crean, no se encuentran por casualidad. No solo he vivido los cambios que conlleva el deshacer la rumiación en la relación que mi esposo y yo hemos ido creando durante los últimos diecisiete años, sino que también he ayudado a cientos de parejas a fomentar una intimidad más profunda y unas conexiones más seguras y satisfactorias mediante este trabajo.


      Si has elegido este libro, es probable que hayas visto el daño que puede causar el exceso de pensamientos ansiosos en una relación. Si es así, estás en el lugar correcto para aprender una forma mejor.


      CÓMO AFECTA LA RUMIACIÓN A LAS RELACIONES


      ¿Alguna vez has visto aparecer una diminuta pelota de playa con muchos colores en la pantalla de tu computadora, por lo general, cuando algo ha salido mal? Los usuarios de Macintosh la llaman la rueda giratoria de la muerte, o a veces la canica de la perdición. Si alguna vez has visto esa rueda arcoíris que no deja de girar, sabrás que es sinónimo de problemas. Incluso puede que tengas que forzar el cierre del programa y perder parte de tu trabajo. Puedes acabar pasando horas al teléfono con soporte técnico. La rueda giratoria de la muerte es una estupenda metáfora del pensamiento obsesivo.


      Cuando pensar demasiado interrumpe el flujo natural de tu vida también es una señal de problemas. A diferencia de una pelota de playa, los ciclos de rumiación no tienen gran colorido. Son sombríos y predecibles, y están formados por pensamientos negativos repetitivos en lugar de por los colores del arcoíris. Cuantas más vueltas dan, más espacio ocupan en tu mente. Pueden girar tan rápido y ocupar tanto espacio que resulta difícil ver más allá. Es fácil caer en la trampa de asumir que el contenido que provoca ansiedad es cierto.


      Cuando rumias, tu atención y energía se desvían hacia el pensamiento negativo repetitivo. El problema de hacerlo en una relación es el siguiente: el pensar demasiado no solo agota y malgasta tu atención y tu energía. También afecta a tu pareja. Aunque los ciclos de rumiación parecen ocurrir en privado en tu mente, estos giran en el campo de la relación que ambos crean en conjunto.


      Pensar demasiado tiene un impacto, sin importar si ocurre en una mente o en dos. Aviva las frustraciones y las inseguridades e influye en la comunicación y la conducta. Si ambos miembros de la pareja coinciden en sus ciclos de rumiación duales (podría llamárseles “en duelo”), los problemas se intensificarán. Cada persona se arriesga a ver a la otra a través de un halo de negatividad. Atrapados en el fuego cruzado creado por la carga emocional negativa de los ciclos de rumiación en duelo, las parejas se resienten y se ponen a la defensiva.


      Yo uso el término rumiación en las relaciones para des­cribir este tipo de pensamiento obsesivo. En la rumiación conjunta (un concepto relacionado), dos personas rumian juntas sobre el mismo tema. La rumiación en las relaciones es un término más amplio que pretende describir un patrón general de pensamiento obsesivo negativo de uno o ambos miembros de la pareja que erosiona la confianza y sabotea el amor. En este libro usaré los términos “rumiación”, “pensamiento obsesivo”, “pensar demasiado”, “pensamiento negativo repetitivo”, “pensamiento pasivo” y “rumiación en las relaciones” para describir variaciones del mismo fenómeno: un pensamiento excesivo pasivo y no deseado que ocurre tanto y tan a menudo que acaba erosionando el vínculo de una pa­reja.


      La rumiación se ha asociado a trastornos de la conducta alimentaria, ansiedad, depresión, TEPT, trastornos por consumo de sustancias y TOC. No solo es un síntoma de tristeza; también es una causa. Un estudio de 2013 que involucró a 32 827 personas —llevado a cabo por la Universidad de Liverpool en Inglaterra— expone que la rumiación es un factor más predictivo de los problemas de salud mental que los factores biológicos, sociales o los acontecimientos traumáticos en la vida (Kinderman et al., 2013). Los sucesos problemáticos en la vida, los antecedentes de enfermedades mentales, la pobreza y los obstáculos interpersonales conducen a un deterioro de la salud mental. Al mismo tiempo, estos factores conducen a eso también, indirectamente: por medio de la rumiación. En otras palabras, las circunstancias se vuelven graves problemas de salud mental únicamente cuando no podemos dejar de pensar en ellas de forma poco saludable.


      No se trata de un mero dato interesante apoyado por las investigaciones. Si la rumiación conduce a la depresión y la ansiedad, entonces disminuirla puede lograr lo contrario: aumentar tu bienestar. No puedes cambiar tu pasado ni tu composición genética, pero sí puedes controlar qué tanto rumias. Esto no quiere decir que tengas que ignorar las circunstancias dolorosas. Eso favorecería la enfermedad mental al negar la realidad. Pero si puedes canalizar tus energías hacia unas estrategias para sobrellevar los problemas y unos estilos de pensamiento más útiles, tienes más posibilidades de superar los obstáculos. Una revisión sistemática de diecinueve estudios centrados en reducir la rumiación —llevados a cabo entre 2002 y 2012— reveló que las intervenciones cognitivo-conductuales y basadas en el mindfulness pueden ayudar a reducir eficazmente la rumiación (Querstret y Cropley, 2013). Rumiar menos conduce a historias de amor más felices.


      Cuando pensar demasiado se combina con las necesidades y los temores emocionales en un vínculo íntimo entre adultos, se puede acabar reviviendo el mismo conflicto con la pareja durante muchos años, aunque se disfrace de formas distintas. Incluso se puede llegar a oír a algunas parejas decir que tuvieron la misma pelea que en su primera cita una década después.


      El ser consciente de tu pensamiento negativo repetitivo puede reducir la intensidad de los conflictos… o incluso de­sactivarlos por completo. Las diferencias entre los miembros de la pareja no crean ni destruyen una relación. Lo que sí lo hace es la forma en la que cada uno piensa en estas dife­rencias.


      CÓMO USAR ESTE LIBRO


      Si no eres capaz de ver que algo te hace daño, es más fácil seguir haciéndolo. Muchas parejas no se dan cuenta de la forma en la que la rumiación erosiona su conexión. Este libro te ayudará a reconocer los estragos que causa el pensar demasiado, para que puedas reconectar con lo que más te importa.


      En el primer capítulo se examinará en profundidad la rumiación en las relaciones: qué es, por qué se pasa por alto y cómo se relaciona con los miedos a las primeras relaciones de apego. En el capítulo 2 te adentrarás en el concepto de un campo de relación junto con tu estilo de apego en pareja o EAP. Del capítulo 3 al capítulo 7 conocerás tu forma de pensar e identificarás tus pensamientos, tus ciclos de rumiación, tus detonantes, tus señales de alarma y tus guiones sin salida. También conocerás SLOW, una práctica de cuatro pasos que puede ayudarte a pasar de pensar en lo que te molesta a saber estar con lo que está pasando en el momento. SLOW es un acrónimo inglés que equivale a ver, identificar, abrirse y acoger.


      En el capítulo 8 se repasarán algunos consejos para poner en práctica y usar SLOW. En el capítulo 9 aprenderás importantes habilidades preventivas, paliativas y curativas para atender tu relación y así alimentar tu vínculo. También crearás tu propio botiquín de primeros auxilios personalizado para tu relación. Los ejercicios te guiarán para que reflexiones y apliques en tu vida las habilidades que vas a dominar gracias a este libro.


      Entre estos capítulos se han entretejido las historias de diez parejas. Su intención es resaltar los problemas que surgen debido a la rumiación en las relaciones y proponer formas de manejarlos. Aunque las he sacado de mi trabajo como terapeuta, las parejas que aparecen en estas páginas son ficticias. Toma lo que te sirva de sus luchas y sus éxitos e ignora lo que no te sea útil.


      La mayoría de los ejercicios en este libro te invitan a escribir las respuestas o dejar constancia de los pensamientos. Te recomiendo que emprendas un nuevo diario en una libreta en blanco para este fin, de modo que tengas todo en un mismo lugar y puedas revisarlo después con facilidad. Los cuestionarios, apuntes y evaluaciones que encontrarás en estas páginas no son herramientas de diagnóstico. Sirven para orientarte y estimular la reflexión. Encontrarás en internet versiones de la mayoría de los ejercicios en forma de fichas en <http://www.newharbinger.com/50034> (estos recursos se encuentran en inglés).


      Si actualmente no tienes pareja, podrás practicar SLOW y trabajar los ejercicios individuales y conjuntos por tu cuenta (estos últimos pueden hacerse de forma individual con unos ligeros ajustes). Concéntrate en tu relación contigo mismo y examina el papel que ha desempeñado el pensamiento obsesivo en tus relaciones pasadas.


      Los momentos de agobio, frustración y ansiedad son ine­vitables cuando se aprenden cosas nuevas, se revisan patrones, se reflexiona sobre uno mismo y se analiza la historia personal. Si tú y tu pareja trabajan en esto juntos, háganlo a su manera y a su ritmo. Yo fomento lo que llamo “tiempo fuera para adultos” (hablaremos más al respecto en el ca­pítulo 9), como una forma de cuidados paliativos de una re­lación. Tómense tiempo fuera para adultos si ven que están teniendo desacuerdos o están discutiendo. Es probable que tengan distintos niveles de motivación para leer los capítulos, hacer los ejercicios y usar las herramientas y técnicas. Es completamente normal. Tomarse tiempo fuera para adultos significa separarse el uno del otro durante un periodo corto. Esto puede ayudar a desviar la atención de un conflicto, recobrar la perspectiva y tranquilizarse.


      Divulgar información sensible que tu pareja te revela en confianza o usarla como prueba de creencias o juicios negativos tampoco les ayudará. Echar culpas, castigar, manipular o controlar debilita la seguridad en la pareja, y hace que sea más difícil compartir y colaborar. Si te descubres con cualquiera de estos comportamientos que sabotean una relación, responsabilízate de tus pasos en falso y enmienda. Ve directo al capítulo 9, si es necesario, y lee sobre lo que hay que hacer para que una reparación sea exitosa y puedas empezar a practicar desde ya.


      La incomodidad no siempre es algo malo. Surgirán sentimientos, sensaciones, percepciones e impulsos negativos cuando ya no dependas de la rumiación en las relaciones para aliviar las situaciones que provoquen ansiedad. Parte de lo que salga a la superficie será perturbador. Esto se debe a que la exploración es arriesgada. Cuando te enfrentas a aspectos de ti mismo que has evitado, negado o enterrado bajo pensamientos negativos repetitivos, seguro que hay riesgos.


      Sin embargo, evitar la exploración también es arriesgado. En palabras de Helen Keller: “Evitar el peligro no es más seguro a largo plazo que exponerse abiertamente. A los temerosos se les atrapa con la misma frecuencia que a los valientes” (Keller, 1940, p. 51). En otras palabras, ignorar la rumiación en las relaciones tampoco es una elección segura. Pensar demasiado en tu relación conlleva su propio conjunto de costos, riesgos y consecuencias. Pueden ir desde ansiedad, tristeza, una sensación persistente de ausencia hasta miedo existencial. Hacer lo que siempre has hecho porque siempre lo hiciste así alimenta la desconexión, el resentimiento y la infelicidad. El objetivo no es evitar la incomodidad. Es llegar a la raíz de los problemas en tu relación sin dejar de ser curiosos, estar abiertos y conectados durante los momentos difíciles.


      Si en tu relación hay abusos, enfermedades mentales, traumas o adicciones, busca apoyo y orientación. En algunos casos, los trastornos emocionales o los trastornos de déficit de atención pueden interferir con tu capacidad de hacer determinadas prácticas y ejercicios. Si te has sentido triste, irritable, olvidadizo, desesperado, sin motivación o con miedo durante más de unas pocas semanas seguidas, piensa en acudir con un terapeuta u otro profesional de la salud mental. Ningún libro de autoayuda puede sustituir un tratamiento de apoyo de salud mental, una terapia de pareja o a los psicofármacos, si eso es lo que necesitas.


      Si tú y tu pareja tienen poca base de seguridad en su relación (o ninguna), sean honestos con ustedes mismos sobre el punto en el que se encuentran. Si la hostilidad interfiere con una conversación y una escucha atentas y respetuosas, profundizar aún más sin la orientación de un profesional puede ser contraproducente y alimentar los conflictos. Lo mismo ocurre si obligas a tu pareja a trabajar con este libro si no quiere hacerlo. En lugar de eso, háganlo por separado. Por ejemplo, pueden realizar los ejercicios conjuntos más adelante. O, si no, confórmate con trabajar sobre el libro por tu cuenta sin la participación activa de tu pareja. Comprender más sobre la rumiación en las relaciones y hacer los ejercicios y las prácticas por tu cuenta también puede resultarles muy beneficioso como pareja.


      HABLAR Y ESCUCHAR CON INTENCIÓN


      Cuando hablamos con gente en nuestro día a día, solemos enfocarnos en transmitir información u obtener la respuesta que queremos. Cuando hablamos y escuchamos cotidianamente, también es común hacer varias cosas a la vez mientras compartimos y oímos. Hablamos por los auriculares mientras empujamos el carrito de la compra y revisamos las estanterías. Respondemos


      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      
        

        

        

        
      


      
        

        

        

        
          
            

            
          

          
            
              	
                Mensajes de ser o estar
              

              	
                Mensajes de pensar
              
            


            
              	
                Simplemente sé tú mismo.
              

              	
                Piensa antes de actuar.
              
            


            
              	
                Quédate con las sensaciones.
              

              	
                Piensa antes de hablar.
              
            


            
              	
                Fíjate en lo que sientes.
              

              	
                Piensa a lo grande.
              
            


            
              	
                Déjate sentir.
              

              	
                ¿Quién crees que eres?
              
            


            
              	
                Confía en el proceso.
              

              	
                ¿Qué crees que estás haciendo?
              
            


            
              	
                Centra tu atención hacia el interior.
              

              	
                Reflexiona.
              
            


            
              	
                Deja que pase lo que está pasando.
              

              	
                Piensa con atención.
              
            


            
              	
                Para aprender se necesita paciencia.
              

              	
                Prepárate para todo.
              
            


            
              	
                Deja espacio para lo que surja.
              

              	
                Piensa en el futuro.
              
            


            
              	
                Sintoniza contigo mismo con amabilidad.
              

              	
                Reflexiona sobre lo que pasó.
              
            


            
              	
                Acéptate tal como eres.
              

              	
                Déjame a mí pensarlo.
              
            


            
              	
                La incomodidad es normal.
              

              	
                ¿Acaso eres idiota?
              
            


            
              	
                Vive la experiencia.
              

              	
                Será mejor que pienses antes de hacerlo.
              
            


            
              	
                Está presente sin evitar algo o arreglarlo.
              

              	
                Resuelve el problema.
              
            

          
        

      


      
        

        

        
          	¿Qué observaste sobre la cantidad de “mensajes de ser o estar” en comparación con los “mensajes de pensar”?


          	¿Recuerdas cuándo, o quiénes, te dijeron cada uno de los tres mensajes que marcaste con un círculo?


          	¿Recuerdas a qué edad te dijeron cada uno de estos mensajes?


          	¿Qué impacto ha tenido cada uno de estos mensajes en tu forma de afrontar los retos de una relación?
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