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COMPRENDER LA TEORÍA DEL APEGO 

 

INTRODUCCIÓN A LA TEORÍA DEL APEGO 

Un marco clave para comprender cómo nos moldea el trauma temprano 

es la teoría del apego. ¿Por qué algunos nos aferramos a nuestros seres 

queridos como si estuviéramos a la deriva en el mar, mientras que otros 

se alejan de las olas de la intimidad? ¿Por qué las primeras penas 

amorosas dejan a algunos anclados en una independencia distante, 

mientras que otros se debaten en un anhelo turbulento? 

Los sabios de la teoría del apego Bowlby, Ainsworth y Main iluminan 

estos misterios, arrojando luz sobre nuestros primeros y frágiles vínculos 

con los cuidadores, tan importantes para trazar nuestro rumbo a través de 

la tormenta emocional de la vida. 

Cuando somos bebés, las experiencias tempranas conectan nuestro 

cerebro con lo que nos hace sentir seguros, con aquellas personas en las 

que podemos confiar como nuestra base segura. Los patrones 

establecidos desde el principio nos guían silenciosamente a través de 

nuestras relaciones futuras, dirigiendo inconscientemente la forma en que 

conectamos y protegemos nuestros corazones. 

Cuando el cuidado es atento y afectuoso, ganamos confianza en que el 

mundo es un lugar de refugio. Aprendemos que recurrir a los demás nos 

da consuelo y tranquilidad, lo que nos ayuda a afrontar las tormentas de la 

vida. 

Pero cuando los primeros vínculos son inestables o rompen la 

confianza, interiorizamos una visión del mundo más amenazante. El nuevo 

afecto nos produce más angustia que tranquilidad. Vemos las relaciones 
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mediante un prisma de 

incertidumbre, sin sentirnos nunca 

del todo seguros.  

 

 

ESTILOS DE APEGO SEGURO E INSEGURO 

La teoría del apego analiza cómo la atención y los cuidados que los bebés 

reciben de sus padres o cuidadores influyen en su desarrollo emocional. 

Esta teoría muestra que existen estilos de apego seguros e inseguros. 

El apego seguro se produce cuando los bebés reciben 

constantemente un cuidado cálido y amoroso. Esto les hace sentirse 

seguros y capaces de confiar en los demás. Les proporciona una 

base segura desde la que explorar el mundo. 

El apego inseguro se produce cuando el cuidado del cuidador es 

poco fiable, inexistente o incluso perjudicial. Los bebés se adaptan 

evitando la cercanía o aferrándose con fuerza para conseguir 

cualquier tipo de conexión. 

Estas estrategias de afrontamiento tempranas permanecen en las 

personas. Forman reglas relacionales inconscientes que perduran hasta 

la edad adulta. Los adultos con un apego seguro confían en que sus 

parejas estarán ahí para ellos. Los adultos con un apego inseguro tienen 

más dificultades con la intimidad y la cercanía. Se protegen a sí mismos 

para no depender de los demás. 

Reconocer los estilos de apego ayuda a explicar por qué algunas 

personas establecen vínculos fácilmente en las relaciones, mientras que 

otras tienen dificultades. 

La buena noticia es que el estilo de apego puede cambiar. 

Comprender de dónde proviene tu estilo te lleva a la autocompasión, no al 

juicio. Los patrones relacionales tempranos pueden reescribirse. Sanar las 

heridas del pasado permite una nueva confianza y una seguridad ganada. 

Así que el estilo de apego no es fijo para siempre, es una adaptación al 

cuidado temprano. Cambiar tus modelos internos de funcionamiento a 

través de nuevas experiencias emocionales abre el potencial de las 

relaciones. 

 

El apego es un vínculo emocional 

profundo y duradero que conecta 

a una persona con otra a través 

del tiempo y del espacio. 

—John Bowlby 
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EL VÍNCULO DE APEGO ENTRE EL CUIDADOR Y EL NIÑO 

El desarrollo emocional y social saludable se basa en un vínculo de apego 

seguro que se forma entre los niños pequeños y sus cuidadores a través 

de interacciones consistentes y en sintonía. 

Esta base temprana nos prepara para regular las emociones difíciles y 

explorar la vida con confianza, creyendo que contaremos con apoyo 

cuando lo necesitemos. Interiorizamos que somos queridos, valiosos y 

estamos seguros. 

El apego seguro surge cuando los padres responden con sensibilidad a 

las demandas de atención y conexión del niño. Las necesidades se 

satisfacen con empatía, consuelo y validación. Esto genera confianza en 

las relaciones como algo enriquecedor. 

El niño se siente libre de expresar todas sus emociones, que se reflejan 

con amor. Así crecen la autoestima y la confianza. 

El trauma perturba el apego cuando los cuidadores son inseguros, 

negligentes o abusivos. El niño se adapta suprimiendo las necesidades y 

los sentimientos vulnerables para sobrevivir. Se disocian de los anhelos 

de su propio corazón y cargan con la vergüenza. 

PRÁCTICA 27: CÓMO MI ESTILO DE APEGO AFECTA A MIS 

RELACIONES 

 

Reflexiona sobre cómo tu estilo de apego afecta a tus relaciones y 

completa los espacios en blanco: 

 

Mi infancia me enseñó que las relaciones son ____________________. 

 

Así que ahora, cuando estoy estresado, tiendo a __________________. 

 

En mis relaciones, yo _________________________________ mucho. 

 

Para protegerme, yo ___________________________ de/a la intimidad. 

 

Cuando estoy estresado, me cuesta __________________ y 

____________________. 

 

Mi estilo de apego me dificulta ________________________________. 
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Pero estoy sanando al intentar ____________________ más. 

 

Yo ____________________ cuando siento ____________________ en 

lugar de ____________________. 

 

Y ____________________ cuando me doy cuenta de que 

____________________. 

 

Al reconocer mis patrones de apego con compasión, puedo 

desaprender viejas reglas y sanar las heridas de las relaciones con el 

tiempo. 

 

Los cuatro estilos principales de 

apego 

En lo que respecta a la teoría del 

apego, podemos tener un apego 

seguro o inseguro. De hecho, los 

investigadores han identificado cuatro 

estilos principales que podemos desarrollar en función de nuestras 

experiencias infantiles: seguro, ansioso, evitativo y desorganizado. Estos 

tres últimos estilos (ansioso, evitativo y desorganizado) son versiones 

diferentes de estilos de apego inseguro. Veamos cada uno de ellos. 

APEGO SEGURO: CRIANZA RECEPTIVA Y SINTONIZADA 

El apego seguro se produce cuando las necesidades de seguridad, 

comodidad y corregulación del niño son satisfechas de manera constante 

por cuidadores emocionalmente disponibles. A través de interacciones 

recíprocas y sintonizadas, los papás ayudan al niño a aprender a identificar 

y expresar las emociones vulnerables de manera modulada. La 

corregulación enseña la autorregulación. 

El niño desarrolla la confianza de que el padre o la madre cariñosa 

estará ahí para protegerlo, reafirmarlo y calmarlo cuando sea necesario. 

Al validar sus sentimientos en lugar de avergonzarlo, el niño crece cada 

vez más confiando en su experiencia interior, al tiempo que aprende 

habilidades de autorregulación. 

Este vínculo seguro sienta las bases para una relación sana en el futuro. 

El niño tiene una imagen interna de sí mismo en la que se ve como alguien 

Nueve de cada diez veces, la 

historia detrás del mal 

comportamiento no te enojará, 

sino que te romperá el corazón. 

—Annette Breaux 
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valioso y digno de cuidado. Espera que las relaciones sean un refugio 

seguro y no una fuente de peligro. 

La crianza sensible y receptiva apoya la expresión y la maduración del 

yo auténtico del niño. Al interiorizar el sentido de su valor inherente y su 

capacidad para actuar de manera eficaz, el niño adquiere la capacidad de 

cultivar la intimidad y regular la angustia a lo largo de los retos de la vida. 

Emerge preparado para extender estos dones a los demás. 

APEGO ANSIOSO: DISPONIBILIDAD INCONSISTENTE 

Cuando la disponibilidad de los padres es impredecible, los niños suelen 

desarrollar patrones de apego ansioso. A veces se satisfacen sus 

necesidades, pero no de forma fiable, lo que deja al niño en el limbo. 

El niño puede aferrarse desesperado cuando finalmente se le presta 

atención, por miedo a que vuelva a desaparecer rápidamente. O puede 

buscar compulsivamente complacer a los padres, suprimiendo sus propias 

necesidades con la esperanza de asegurarse un amor condicional. 

Sin confianza en un cuidado constante, cada separación desencadena 

el pánico. El niño puede volverse muy reactivo y emocionalmente exigente. 

O, por el contrario, puede retraerse para evitar un nuevo abandono. En 

cualquier caso, la ansiedad persiste. 

Incapaces de confiar en la estabilidad externa, los niños con apego 

ansioso intentan controlar minuciosamente las interacciones con la 

esperanza de evitar la decepción. La preocupación por las relaciones 

proviene del miedo a perder la conexión. Sin embargo, la intimidad sigue 

siendo difícil de alcanzar. 

Los adultos con apego ansioso tienen 

dificultades con la autorregulación y las 

relaciones. Oscilan entre el retraimiento y 

el aferramiento desesperado, sin sentirse 

nunca seguros. 

 

 

 

 

 

La autorregulación es algo 

que controla en gran medida 

el sistema nervioso, pero 

inicialmente se aprende 

gracias a la madre, que 

sustituye al sistema nervioso 

en desarrollo del niño y 

satisface sus necesidades 

antes de que este se sienta 

totalmente abrumado. 

—Jasmin Lee Cori 
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APEGO EVITATIVO: CRIANZA EMOCIONALMENTE INACCESIBLE 

Cuando los padres son habitualmente fríos, 

rechazadores o negligentes, los niños suelen 

desarrollar patrones de apego evitativo para 

sobrevivir emocionalmente. Dado que la 

proximidad con los padres no les proporciona 

consuelo, el niño se adapta rechazando su 

propia necesidad de cercanía. 

El niño llega a la conclusión de que no es digno de atención y aprende 

a reprimir los sentimientos de vulnerabilidad y dependencia. Se apoya 

rígidamente en la autosuficiencia, negando sus necesidades de contacto 

para evitar más dolor por una crianza inadecuada. La independencia se 

antepone a la intimidad. 

La confianza en las relaciones sigue siendo crónicamente baja. La 

evitación social y la autosuficiencia extrema se perciben como el único 

camino hacia la seguridad. Cualquier tipo de dependencia se percibe como 

peligrosa, lo que provoca distanciamiento y desconexión cuando otros se 

acercan. 

Los adultos con apego evitativo tienen dificultades para mostrarse 

emocionalmente abiertos y cercanos. Esperan críticas, no cariño. 

APEGO DESORGANIZADO: ABUSO/TRAUMA POR PARTE DEL 

CUIDADOR 

Cuando un niño sufre abusos o traumas por parte de su propio cuidador, 

desarrolla patrones de apego desorganizados como respuesta a la 

parálisis que le provoca esta paradoja. Su propia fuente de supervivencia 

es también una fuente de peligro. 

El padre o la madre alterna inexplicablemente entre el cuidado y el 

maltrato aterrador. Puede actuar de forma amenazante o distante en un 

momento, y cariñosa, al siguiente, lo que mantiene al niño hipervigilante y 

en un estado de desequilibrio permanente. 

El niño permanece atrapado entre un deseo desesperado de afecto y 

un miedo extremo en presencia del cuidador. No puede acercarse con 

seguridad para satisfacer sus necesidades. Esta situación crónica e 

irresoluble conduce a respuestas desorganizadas de huida y parálisis. 

Más tarde, estas heridas tempranas de apego hacen que la persona sea 

incapaz de confiar en los demás para que la cuiden. Las relaciones solo le 

Una persona que ahora 

no confía en nadie, 

alguna vez confió 

demasiado en alguien. 

—Desconocido 
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traen dolor y violación de sus límites. Sin embargo, la necesidad visceral 

de cercanía humana permanece. Estar solo es sentirse abandonado; estar 

en compañía, destruido: no hay opciones seguras. 

La sanación nos pide que cultivemos una base segura en nuestro 

interior mediante habilidades de autocuidado, y que busquemos con 

prudencia amigos que demuestren ser dignos de confianza a través de la 

consistencia a lo largo del tiempo. Podemos reescribir las heridas de 

apego, pero de forma gradual, con la sabiduría aprendida a través de la 

adversidad. La paciencia y la compasión allanan este largo camino. 

PRÁCTICA 28: EXPLORAR LOS ESTILOS DE APEGO 

 

Pon un temporizador para 10 minutos y reflexiona sobre los cuatro 

estilos de apego principales que se mencionan anteriormente. Anota en 

tu diario qué estilo o estilos pueden encajar contigo en función de tus 

experiencias de cuidado tempranas y tus patrones de relación actuales: 

 

• Seguro: El cuidado constante infundió confianza y dignidad. 

• Ansioso: El cuidado inconsistente condujo a comportamientos de 

dependencia y ansiedad por el abandono. 

• Evitativo: La falta de disponibilidad emocional generó 

autosuficiencia y distanciamiento de la intimidad. 

• Desorganizado: El abuso o el trauma por parte del cuidador causó 

volatilidad, disociación y confusión. 

 

¿Con qué estilo de apego te identificas más? ¿Qué ideas te surgen? 

 

 

 

 

 

 

Reconocer tus adaptaciones dadas las condiciones tempranas elimina 

el juicio y fomenta la autocompasión. Este conocimiento ilumina los 

caminos para que puedas revisar tus patrones de apego y, de esta 

forma, forjar la seguridad que necesitas. 
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CAMBIAR LOS PATRONES DE APEGO A TRAVÉS DE LAS 

RELACIONES 

La buena noticia es que los patrones de apego establecidos en la infancia 

no son un destino inmutable. Las nuevas relaciones en la edad adulta que 

proporcionan constantemente un cuidado empático y en sintonía pueden 

modificar nuestras expectativas, miedos y comportamientos en torno a la 

intimidad. 

Al elegir con valentía amigos y parejas que se relacionan con nosotros 

de manera sensible y empática, formamos experiencias emocionales 

correctivas que contradicen nuestras heridas de apego tempranas. 

Nuestra tolerancia a la vulnerabilidad y la confianza se amplía lentamente. 

Poco a poco, comenzamos a interiorizar más seguridad basada en el 

cuidado que nos brinda nuestra comunidad adulta. Aprendemos que 

podemos expresar nuestras necesidades y emociones sin ser rechazados. 

Las plantillas de relaciones pasadas se sustituyen por la acumulación de 

momentos presentes de vínculos saludables. 

Sin embargo, el cambio real requiere elegir sabiamente. Buscar nuevas 

conexiones de forma indiscriminada rara vez mejora los hábitos 

relacionales arraigados. Las dinámicas inconscientes simplemente se 

repiten. La transformación duradera se produce a través de relaciones que 

ofrecen una disponibilidad emocional, un respeto y un enriquecimiento 

verdaderamente consistentes. 

PRÁCTICA 29: MAPEAR MIS PATRONES DE APEGO 

 

Nuestro estilo de apego temprano influye inconscientemente en nuestras 

relaciones adultas. Este ejercicio ayuda a trazar un mapa de tus patrones 

utilizando un diagrama. Así que echemos un vistazo a estos dos círculos, 

uno al lado del otro, en este cuaderno de trabajo. 
 

En el círculo de la izquierda, escribe palabras que describan tu 

personalidad y tu estilo relacional cuando eras niño. En el círculo de la 

derecha, escribe tu estilo típico como adulto. A continuación, dibuja 

flechas entre los círculos que muestren cómo te afectan hoy en día los 

patrones de la infancia. 
 

Por ejemplo: 

Infancia: dependiente, inseguro, ansioso. 

Edad adulta: miedo al abandono, complaciente. 
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                 Infancia                                Edad adulta 

 

Reflexiona sobre las conexiones con compasión. Considera lo siguiente: 

 

¿Cómo te sirvió tu estilo de apego infantil como protección? 

 

 

 

 

 

 

 

 

¿Cómo podrías satisfacer tus necesidades emocionales ahora con más 

compasión y cuidado? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Recuerda que el apego es plástico. Con valentía y presencia, podrás 

crear gradualmente nuevos modelos que se alineen con tu madurez y 

tus valores. Este mapeo fomentará la claridad para el cambio. 
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CAMBIAR EL APEGO MEDIANTE IMÁGENES ARQUETÍPICAS 

Los arquetipos son imágenes y energías 

primordiales codificadas en lo más profundo 

de la conciencia humana en todas las 

culturas. Ciertos arquetipos contienen una 

sabiduría curativa útil para superar el legado 

del trauma. 

Al visualizar conscientemente estos recursos arquetípicos, podemos 

fortalecer los lugares frágiles de nuestro interior que aún se ven afectados 

por las heridas del pasado y las perturbaciones del apego. Su poder 

simbólico evoca cualidades necesarias que han estado ausentes durante 

mucho tiempo en nuestro desarrollo. 

Por ejemplo, imaginar una figura protectora puede nutrir al cuidador 

interior, aportando paciencia, perspectiva y compasión. Visualizar a un 

mentor sabio puede fomentar cualidades como la guía interior, la fuerza y 

el dominio. La imagen de un feroz protector interior puede restaurar el 

instinto energizado y la sensación interna de seguridad. 

Este proceso de «conectar» con los poderes arquetípicos, que 

describiremos más adelante, desarrolla lo que el psicoanalista Donald 

Kalsched denominó el «sistema de autocuidado», nuestra capacidad 

innata para nutrirnos a nosotros mismos cuando fallan las fuentes 

externas. Imaginar estas figuras internas nos proporciona una energía 

ilimitada para superar los déficits de desarrollo y recuperar la integridad. 

Sus dones eternos esperan nuestra disposición a recibirlos. 

Empieza por contemplar qué arquetipos te resuenan más. Imagina 

profundamente que corporizas sus cualidades. Observa los estados y 

sentimientos que surgen para integrarlos. Con la práctica, podremos 

recurrir regularmente a su sustento para transformar al niño interior herido 

que aún reside en todos nosotros. 

PRÁCTICA 30: APROVECHAMIENTO DE RECURSOS CON 

IMÁGENES ARQUETÍPICAS 

 

Este ejercicio de aprovechamiento de recursos utiliza la visualización de 

arquetipos imaginarios idealizados de apego para regenerar el apego 

seguro. Estos arquetipos pueden ser completamente ficticios, o basarse 

en personas reales de tu vida. (Esta técnica es una variación del 

El trauma ocurre en las 

relaciones, por lo que 

solo puede sanarse en 

las relaciones. 

—Alanis Morrissette 
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aprovechamiento de recursos que se encuentra en el EMDR basado en 

el apego de Laurel Parnell). 
 

Siéntate en una posición cómoda y concéntrate. Coloca una mano 

sobre el centro de tu corazón y la otra sobre tu hombro. 
 

Mientras sostienes suavemente estas zonas, visualiza a un guía sabio 

y cariñoso que te abraza. Imagina que su amorosa sabiduría llena el 

espacio de tu corazón. Siente su reconfortante presencia sosteniendo 

tus hombros. 
 

Puedes visualizar a un mentor espiritual, a un cuidador compasivo o 

a una figura divina interior que te sostiene. Deja que su esencia 

arquetípica te llene de confianza, fuerza y aceptación. 
 

A continuación, coloca las manos sobre las piernas. Da golpecitos en 

las piernas, izquierda y derecha. Mientras das los golpecitos, imagina 

una figura protectora y siente cómo su fuerza estabilizadora fluye hacia 

tus piernas y tu cuerpo. 
 

Dedica unos minutos a sumergirte en la nutrición y la seguridad que 

te proporcionan estas figuras arquetípicas internas, canalizando la 

energía hacia tu cuerpo. Observa los cambios empoderadores en tu 

estado emocional. 
 

¿A quién visualizaste como tus figuras sabias, protectoras y que te 

nutren? 

 

 

 

 

 

 

¿Qué emociones, sensaciones o percepciones surgieron al acceder a 

los recursos arquetípicos internos? 
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PRÁCTICA 31: REFLEXIONAR SOBRE MI HISTORIA DE APEGO 

 

Pon un temporizador para 10 minutos. Durante este tiempo, reflexiona y 

escribe en tu diario sobre tus primeras experiencias de apego con tus 

cuidadores principales, teniendo en cuenta lo siguiente: 

 

¿Cómo respondían tus cuidadores a tus necesidades cuando eras 

bebé/niño? 

 

 

 

 

 

¿Te sentías seguro o había interrupciones o inconsistencias? 

 

 

 

 

 

 

¿Podrían haberse desarrollado patrones de apego inseguro como 

adaptaciones? 

 

 

 

 

 

¿Cómo podrían afectar tus primeras experiencias de apego a tus 

expectativas y comportamientos en las relaciones adultas? 

 

 

 

 

 

 

Revisar tus raíces de apego con compasión, sin juzgar, puede 

desentrañar por qué te relacionas con los demás como lo haces. Ahí 

puede estar la clave para ganar seguridad y transformar la intimidad. 
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TRAUMA COMPLEJO POR EVENTOS TRAUMÁTICOS CONTINUOS 

TRAUMA DEL DESARROLLO/APEGO 

El trauma relacional en la primera infancia destruye la confianza primigenia 

sobre la que se construye nuestro mundo de conexiones. Cuando los 

cuidadores que se suponía que debían atendernos nos hacen daño, nos 

impiden desarrollarnos plenamente. Nuestra capacidad relacional se 

fragmenta. Las violaciones crónicas de la seguridad en la infancia a veces 

perjudican nuestra capacidad, en la vida adulta, para desarrollar vínculos 

humanos enriquecedores. 

Aunque tu desarrollo temprano se haya visto descarrilado, la sanación 

aún puede ayudarte a alcanzar tu pleno potencial. El tratamiento puede 

suavizar poco a poco las arrugas causadas por los problemas de apego, 

sustituyendo la ansiedad por una seguridad ganada. Aunque el 

quebrantamiento del pasado no se puede deshacer, tu capacidad de 

conexión nunca se ve dañada de forma permanente. 

A medida que se trabaja para sanar los problemas de apego, la 

seguridad ganada se expande gradualmente y la ansiedad se reduce. El 

quebrantamiento se vuelve a tejer en integridad; y las vías neuronales de 

la confianza se expanden a través de nuevas experiencias relacionales. 

Aunque las heridas tempranas permanecen, nuestra capacidad para 

conectar nunca se extingue de forma permanente. Es posible que el 

cuidado en el pasado haya fallado por completo, pero el alma resiliente 

sigue esforzándose por amar. 

Si bien el trauma te moldeó, no te define. Bajo la falsa programación, la 

bondad persiste intacta. Surgen nuevos autoconceptos que se basan en 

la propia sabiduría en desarrollo y no en las proyecciones de los demás. 

No tienes por qué soportar eternamente el legado de tu educación. Con 

valentía, escribes el guion de tu futuro. 

INFANCIA INTERRUMPIDA 

El trauma infantil crónico suele interrumpir profundamente la maduración 

del yo. Cuando no se puede contar con una crianza en sintonía para 

apoyar el aprendizaje cognitivo, emocional y social, el progreso del 

desarrollo se descarrila. Partes del yo permanecen suspendidas en las 

temerosas defensas de supervivencia de una joven víctima de trauma. 

Las interrupciones comunes del desarrollo en el trauma complejo 

(también conocido como «heridas profundas») incluyen: 
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• Sensación de inseguridad sobre uno mismo y la identidad. 

• Dificultad para autorregular las emociones y manejar el estrés. 

• Problemas para confiar en las propias percepciones y necesidades. 

• Miedo a depender de los demás o visión pesimista de las relaciones. 

• Sensación de estar constantemente en guardia, hipervigilante ante 

el daño. 

• Desconexión del cuerpo debido al dolor y la disociación. 

• Mecanismos de afrontamiento desadaptativos, como la paralización 

crónica o la huida. 

• Crítica interna severa que ataca al yo para suprimir la vulnerabilidad. 

• Sensación generalizada de maldad o deficiencia interna. 

 

La sanación nos pide que nos Reparentalicemos con la empatía y la 

nutrición necesarias para superar estos déficits de desarrollo persistentes. 

PRÁCTICA 32: EXPLORAR LAS HERIDAS BÁSICAS DE APEGO 

 

Esta reflexión te ayudará a identificar cómo el trauma relacional puede 

haber afectado tus necesidades de reparentalización. 

 

1. Busca un espacio tranquilo y ponte cómodo. Respira profundo 

varias veces. Piensa en tus relaciones importantes de la primera 

infancia. 

2. En el espacio de abajo, explora tus «heridas centrales» en torno a 

la seguridad, la confianza, la autoestima y la identidad. 

3. En cada casilla, explora cómo estas necesidades fundamentales 

pueden haber sido afectadas en tus primeras relaciones. ¿Qué 

heridas centrales surgieron en torno a la sensación de seguridad, 

la confianza en los demás, la autoestima y la intimidad emocional? 

4. Por ejemplo, escribe: «Me enseñaron que no está bien mostrar 

mis emociones» o «Me sentía indigno de amor y pertenencia». 

Puedes utilizar algunas de las heridas centrales que se 

mencionaron en la sección anterior. 
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HERIDAS CENTRALES DE APEGO 

 

SEGURIDAD CONFIANZA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

AUTOESTIMA IDENTIDAD 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Deja que los recuerdos y los sentimientos afloren mientras los 

plasmas. Valida tu experiencia.  

6. Cuando hayas terminado, reflexiona sobre lo que has aprendido, 

el dolor o la compasión que te ha suscitado. ¿Cómo te afectan hoy 

en día tus heridas profundas? 

 

Este mapa aporta claridad a las heridas de apego para que puedan ser 

abordadas y sanadas. Te merecías que se satisficieran todas tus 
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necesidades básicas. Ahora puedes empezar a satisfacerlas 

conscientemente por ti mismo. 

 

¿Qué patrones o ideas principales surgieron al explorar tus heridas 

centrales? ¿Hubo algo sorprendente o validante que te llamara la 

atención? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FLASHBACKS EMOCIONALES 

Una característica común del trauma complejo del desarrollo es sufrir 

emboscadas de vívidas regresiones emocionales llamadas flashbacks 

emocionales. De repente, nos sumergimos de nuevo en los abrumadores 

estados emocionales de nuestra infancia durante acontecimientos 

caóticos o abusivos, inundados por el miedo, la vergüenza, el abandono, 

la rabia o el dolor, como si el pasado se repitiera una y otra vez. 

A diferencia de los flashbacks visuales del TEPT, estos flashbacks 

emocionales no suelen ser visuales. Sin embargo, su impacto es enorme. 

Los flashbacks emocionales nos catapultan de vuelta a la experiencia 

somática y emocional de nuestra psique traumatizada cuando éramos más 

jóvenes. Nuestra identidad adulta queda temporalmente sumergida, 

sustituida por el pánico desesperado, la angustia, la hipervigilancia o el 

entumecimiento derrotista de nuestro yo infantil, que lucha por soportar el 

maltrato o el abandono. 

Estos estados regresivos surgen cuando una situación actual 

desencadena asociaciones de memoria implícita con traumas pasados. La 

conciencia se ve entonces secuestrada, ya que el sistema nervioso nos 



 

 pág. 17 

transporta instantáneamente al colapso, el caos o las lesiones de la 

infancia. Las relaciones y situaciones actuales se superponen de repente 

con imágenes, emociones y sensaciones arcaicas de heridas formativas o 

rupturas afectivas. 

PRÁCTICA 33: REFLEXIONA SOBRE TU HISTORIA 

 

Los eventos traumáticos repetitivos, especialmente en la infancia, 

pueden moldearnos profundamente con el tiempo. Este ejercicio te guía 

a reflexionar sobre tu historia. 

 

Considera lo siguiente: 

 

¿Qué desafíos crónicos o continuos experimentaste? ¿Cuándo 

ocurrieron en tu vida? 

 

 

 

 

 

¿Cómo afectó el abuso o el abandono por parte de figuras de 

confianza tu capacidad para confiar y apegarte a los demás? 

 

 

 

 

 

 

¿Qué creencias fundamentales sobre ti mismo o sobre el mundo se 

arraigaron a partir de estas experiencias? 

 

 

 

 

 

¿Cómo te has adaptado o has afrontado los impactos acumulativos? 

¿Qué comportamientos, patrones de pensamiento o formas de 

relacionarte surgieron? 
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¿Qué sentimientos surgen al reconocer el panorama completo de tu 

historia? 

 

 

 

 

 

 

Tómate un tiempo para escribir en tu diario estas reflexiones. Escribir 

te ayudará a procesar e integrar aún más las ideas que han surgido. 
 

Si actualmente estás viendo a un terapeuta, lleva estas reflexiones a 

tu próxima sesión para comentarlas. Verbalizar tu historia y sus efectos 

puede ser un proceso emotivo, pero clarificador, cuando se lleva a cabo 

en un espacio terapéutico acogedor. 
 

Ahora considera con delicadeza: 
 

Aunque tu pasado te ha moldeado, ¿quién eres más allá de él? ¿Qué 

fortalezas y valores surgen de tu interior? 

 

 

 

 

¿Cómo podrías cuidar con compasión las dificultades actuales que 

puedas tener y que tienen su origen en traumas pasados? ¿Qué tipo 

de apoyo podría ayudarte? 

 

 

 

 

Imagina quién quieres llegar a ser y cómo quieres vivir, liberado de la 

carga del trauma con el tiempo. 
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Tu trauma no te define, aunque te haya influido profundamente. Que 

esta reflexión siembre semillas de esperanza. 

 

SANAR EL APEGO INSEGURO 

DARSE LA SINTONÍA EMOCIONAL QUE FALTA 

La sanación se produce al aportar lo que faltó en la infancia: sintonía 

emocional constante, capacidad de respuesta empática y cercanía física 

estable. Debemos cuidar y nutrir con compasión nuestras partes 

vulnerables. Al ser vistos y consolados de la manera en que necesitamos, 

la seguridad ganada reemplazará gradualmente la programación insegura 

FOMENTAR UNA SENSACIÓN DE SEGURIDAD EN LAS 

RELACIONES 

El trauma del apego nos hace cautelosos y nos lleva a protegernos a 

nosotros mismos, equiparando la intimidad con un daño inevitable. Pero la 

sanación nos pide que desafiemos las suposiciones arraigadas de manera 

prudente. 

Empieza por entablar solo relaciones que demuestren constantemente 

respeto, cuidado y disponibilidad emocional a través de acciones. 

Construye nuevos modelos relacionales que contradigan las viejas 

heridas. 

Avanza lentamente con vulnerabilidad. Escucha tu voz interior para 

discernir entre las personas seguras y las 

inseguras sin juzgarte a ti mismo. Sigue 

ajustando tu ritmo. No apresures el proceso. La 

coacción reaviva las heridas. El progreso se 

desarrolla día a día a través de la compasión.  

Para lograr un cambio duradero, es 

necesario sentir un apego seguro a través del cuerpo, no solo 

comprenderlo cognitivamente. Reestructuramos directamente la forma en 

que se registra la seguridad a nivel neurológico mediante la atención plena, 

la pendulación y los ritmos constantes de cuidado. Así, reescribimos los 

modelos neuronales de apego de arriba abajo y de abajo arriba. 

Los límites son la 

distancia a la que puedo 

amarte a ti y a mí mismo 

al mismo tiempo. 

—Prentis Hemphill 
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APRENDER QUE EXISTE EL AMOR SANO 

El apego inseguro provoca catastrofismo en las relaciones, ya sea 

aferrándose desesperadamente para evitar el abandono o retrayéndose 

para eludir el agobio. Sin embargo, al analizar los modelos básicos de 

apego podemos desarrollar vínculos más sanos. Aprendemos nuevas 

formas de relacionarnos que van más allá de los patrones binarios del 

trauma: intimidad sin enmarañamiento, independencia sin aislamiento. El 

crecimiento mutuo se alinea con la integridad personal. A través del coraje 

y la compasión, nuestro lenguaje relacional se expande hasta alcanzar la 

fluidez. Se recuerda la lengua materna del corazón. 

PRÁCTICA 34: ESCRIBIR UN DIARIO PARA SANAR LAS HERIDAS 

DEL APEGO 
 

Toma tu diario y busca un lugar tranquilo. Respira profundo para 

centrarte en tu interior. Cuando estés listo, utiliza las siguientes 

preguntas para explorar la sanación de los patrones de apego inseguro 

que pueden estar influyendo en tus relaciones adultas: 
 

¿Qué sintonía emocional, afecto o cuidado específico me faltó de niño 

y que todavía anhelo ahora? 

 

 

 

 

 

¿Cómo podría proporcionármelo a mí mismo con bondad? 

 

 

 

 

 

 

¿Hay algún muro o límite protector que pueda bajar suavemente 

cuando me sienta listo para arriesgarme a ser vulnerable? 
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¿Qué primeros pasos me parecen posibles? 

 

 

 

 

 

 

 

Recuerda que la sanación se produce al sacar a la luz lo que faltaba. 

Confía en tu capacidad innata para crecer. La recuperación es un 

proceso: sé compasivo contigo mismo. Sigue escribiendo en tu diario 

para desentrañar viejas heridas de apego y visualizar nuevas 

posibilidades relacionales. ¡Tú puedes! 

 

PRÁCTICA 35: IMAGINA UN APEGO SEGURO 
 

Pon un temporizador para 5 minutos. Cierra los ojos e imagina cómo se 

sentiría experimentar un apego seguro en tus relaciones, en las que 

puedes confiar en que los demás satisfarán tus necesidades con 

compasión. ¿Qué te permitiría expresar finalmente la seguridad que has 

encontrado al sentir un apego seguro? ¿Cómo podrías conectar sin 

miedo a la vergüenza o al abandono? Después de imaginar un apego 

seguro, escribe sobre tu visión. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mientras reflexionas sobre esta experiencia, puedes probar la siguiente 

afirmación: 

 

Aunque las heridas del pasado aún resuenan, sé que mi capacidad de 

confiar puede sanar. Procederé poco a poco, asumiendo riesgos para 

permitir que la nutrición penetre en mis lugares abandonados. A través 

de la empatía hacia cómo se formaron los patrones de apego y la 

compasión por las necesidades insatisfechas de mi niño interior, mi 
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seguridad crecerá. Confío en que las relaciones tienen el potencial de 

ser los refugios seguros para los que estaban destinadas. 

 

¿Qué sentiste emocionalmente al imaginar cómo sería experimentar un 

apego seguro, en el que los demás pudieran satisfacer tus 

necesidades de forma fiable? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


