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IDENTIFICA TUS EMOCIONES Y NECESIDADES 

FUNDAMENTALES - ITEP 

 

 

Esta sección te invita a viajar bajo la superficie de los conflictos de tu 

relación hacia el paisaje emocional más profundo y vulnerable que los 

impulsa. La mayoría de las discusiones no se tratan realmente de los 

platos, el dinero o el recado olvidado; se tratan de emociones subyacentes 

no expresadas y necesidades de apego insatisfechas. 

Cuando nos sentimos amenazados o desconectados, tendemos a 

reaccionar con emociones secundarias de protección, tales como la ira, la 

frustración o la frialdad. Estas son las olas superficiales. Debajo de ellas 

se encuentran las emociones primarias: los sentimientos crudos y 

vulnerables de tristeza, miedo, vergüenza y soledad. 

Esta sección trata de aprender a sumergirse bajo las olas para 

encontrar las aguas tranquilas y profundas de tu yo interior. Al 

identificar y aprender a expresar estas emociones primarias y las 

necesidades fundamentales que señalan, podrás comunicarte de una 

manera que acerque a tu pareja, en lugar de alejarla. Esta es la clave para 

transformar el conflicto en conexión. 
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DISTINGUIR ENTRE EMOCIONES PRIMARIAS Y SECUNDARIAS 

Recuerda una ocasión reciente en la que te sentiste enojado, irritado o 

resentido con tu pareja. Reproduce la situación en tu mente. Ahora, mira 

más allá de esa ira. ¿Qué más había? ¿Te sentiste herido por algo que 

dijo o hizo? ¿Sentiste miedo de que se estuviera alejando? ¿Te sentiste 

triste por la desconexión entre ustedes? 

¿Te sentiste avergonzado, como si no fueras lo suficientemente bueno? 

Intenta identificar el sentimiento más suave y vulnerable que se escondía 

bajo la coraza protectora y dura de la ira. La ira es la emoción 

secundaria; el dolor, el miedo o la tristeza son las emociones 

primarias. 

 

CÓMO TE AYUDA: 

Aprender a distinguir entre las emociones primarias y secundarias es 

un superpoder en las relaciones.  

La ira es una emoción poderosa y movilizadora que aleja a las 

personas y nos protege de sentir emociones más vulnerables. 

Aunque nos hace sentir poderosos, muchas veces nos impide establecer 

la conexión que tanto anhelamos. 

Cuando puedes acceder a la emoción primaria que se esconde 

detrás de la ira (el dolor, el miedo, la tristeza), desbloqueas el potencial 

de intimidad. Expresar la emoción primaria es vulnerable, y la 

vulnerabilidad es lo que invita a la empatía y al cuidado. 

Decir «Me sentí muy herido cuando bromeaste sobre eso con tus 

amigos» tiene muchas más probabilidades de provocar una respuesta 

reconfortante y de disculpa que «¡Estoy muy enojado contigo por lo que 

dijiste!». Este cambio en la comunicación modifica toda la trayectoria 

emocional de un conflicto, convirtiendo una batalla en un puente. 
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TUS NECESIDADES FUNDAMENTALES DE APEGO 

El núcleo de la teoría del apego lo constituyen unas cuantas necesidades 

fundamentales e innatas. Reflexiona sobre cuáles de estas necesidades 

te parecen más urgentes o más a menudo insatisfechas en tu relación 

actual. La necesidad de sentirte seguro y protegido con tu pareja. La 

necesidad de sentirte visto y conocido tal y como eres realmente. 

La necesidad de sentirte tranquilo y reconfortado cuando estás molesto. 

La necesidad de sentirte seguro en la estabilidad y permanencia del 

vínculo. ¿Cuál de estas necesidades te parece más frágil en este 

momento? Describe una situación reciente en la que una de estas 

necesidades se sintiera vívidamente presente o ausente. 

 

CÓMO TE AYUDA: 

Nuestros conflictos y ansiedades casi siempre apuntan a una necesidad 

de apego amenazada o insatisfecha. Enmarcar tu angustia en términos de 

estas necesidades fundamentales proporciona una claridad increíble.  

En lugar de una confusa mezcla de sentimientos, puedes identificar 

el déficit exacto: «En esa discusión, se vulneró mi necesidad de sentirme 

visto» o «Cuando no me llamó, mi necesidad de seguridad se sintió 

destrozada». 

Esta claridad es empoderadora. Te lleva de una posición de queja 

reactiva («¡Eres tan desconsiderado!») a una de petición proactiva y 

vulnerable («Tengo una profunda necesidad de sentirme segura, y cuando 

no llamas, esa necesidad se ve amenazada. ¿Podríamos hablar de cómo 

manejar eso en el futuro?»). 

Expresar tus necesidades de esta manera le da a tu pareja una 

comprensión clara de lo que necesitas para sentirte amado y seguro en la 

relación, lo que hace mucho más probable que pueda proporcionártelo. 
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LA SENSACIÓN FÍSICA DE TUS EMOCIONES 

Las emociones no son solo pensamientos, sino experiencias físicas 

en el cuerpo. La próxima vez que sientas una emoción fuerte en el 

contexto de tu relación, haz una pausa y centra tu atención en tu cuerpo. 

¿Dónde la sientes? ¿Es un nudo en el estómago? ¿Una opresión en el 

pecho? ¿Un calor en la cara? ¿Un nudo en la garganta? ¿Una sensación 

de vacío?  

Describe la sensación física con el mayor detalle posible. Solo obsérvala 

sin juzgarla. ¿Qué le sucede a la sensación si simplemente respiras en 

esa parte de tu cuerpo? 

 

CÓMO TE AYUDA: 

Muchos de nosotros estamos desconectados de nuestro cuerpo y vivimos 

en nuestra cabeza, analizando nuestros sentimientos hasta la saciedad. 

Este ejercicio te ayuda a reconectarte con los datos somáticos y puros de 

tus emociones. Hacer un seguimiento de las emociones en el cuerpo tiene 

varias ventajas. En primer lugar, te ancla en el momento presente y puede 

tener un efecto calmante, ralentizando la espiral reactiva. En segundo 

lugar, proporciona información valiosa. 

La opresión en el pecho puede ser una clara señal de ansiedad, 

mientras que el nudo en el estómago puede indicar vergüenza. En tercer 

lugar, al aprender a tolerar estas sensaciones físicas sin actuar 

inmediatamente sobre ellas, desarrollas resiliencia emocional. 

Aprendes que puedes sentir una emoción poderosa sin que te destruya 

y sin tener que descargarla inmediatamente sobre tu pareja. Esto crea esa 

pausa crucial entre sentir y reaccionar, lo que te da el espacio para elegir 

una respuesta más reflexiva. 
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LA HISTORIA DE UN DOLOR RECIENTE 

Elige un dolor específico y reciente de tu relación, algo que tu pareja haya 

dicho o hecho y que te haya causado dolor. Escribe sobre el suceso con 

detalle, pero centrándote en tu experiencia emocional interna, sin culpar a 

la otra persona. Utiliza el lenguaje de las emociones primarias y las 

necesidades de apego. 

Por ejemplo: «Cuando llegaste a casa y te fuiste directamente a tu 

computadora, sentí un nudo en el estómago (tristeza/soledad primaria). 

Me dije a mí misma que no querías verme, lo que me hizo sentir poco 

importante (amenaza a la necesidad de sentirme vista). Esto me hizo sentir 

pequeño y entonces me quedé callado (aislamiento)». 

 

CÓMO TE AYUDA: 

Este ejercicio es una síntesis práctica de las indicaciones anteriores. Te 

entrena para replantear tu experiencia, pasando de una narrativa orientada 

a la culpa a otra orientada a la vulnerabilidad. Escribirlo te sirve para 

organizar y asimilar tu experiencia antes de compartirla con tu pareja. 

Cuando puedes expresar tu dolor de esta manera clara y consciente 

(«Me sentí triste e insignificante porque se activó mi necesidad de 

conectar»), estás haciendo la mayor parte del trabajo emocional por ti 

mismo. Esto hace que sea mucho menos probable que la conversación se 

convierta en un juego de culpas. 

Básicamente, le estás entregando a tu pareja un mapa de tu mundo 

interior, lo cual es un regalo increíble de intimidad. Le permite comprender 

el impacto que su acción tiene en ti, algo a lo que la mayoría de las parejas 

cariñosas serán sensibles, incluso si la acción en sí les pareció inocente. 
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NECESIDADES INSATISFECHAS DEL PASADO QUE VISITAN 

EL PRESENTE 

Reflexiona sobre una frustración actual con tu pareja. Ahora, pregúntate: 

¿te resulta familiar este sentimiento? ¿Te recuerda a un sentimiento de tu 

infancia o de una relación pasada? 

Por ejemplo, si te molesta que tu pareja no sea más ambiciosa, ¿podría 

estar relacionado con una vieja historia de tu infancia sobre «no ser lo 

suficientemente bueno»? Si te preocupa la lealtad de tu pareja, ¿podría 

estar relacionado con una traición pasada? Intenta conectar el 

desencadenante actual con su raíz histórica. 

 

CÓMO TE AYUDA: 

Esta es quizás la idea más liberadora en el trabajo sobre el apego: darte 

cuenta de que la intensidad de tu reacción en el presente se debe a 

menudo a que se ha activado una vieja herida sin resolver del pasado. El 

comportamiento de tu pareja es la chispa, pero el combustible es el viejo 

dolor. 

Al reconocer esto, puedes «desenganchar» el presente del pasado. 

Puedes aprender a decirte a ti mismo: «Esta es mi vieja historia de 'no 

soy lo suficientemente bueno' activándose. El comentario de mi pareja es 

una retroalimentación, no una confirmación de mi insuficiencia 

fundamental». Esto no significa que el comportamiento de tu pareja esté 

bien, sino que puedes abordarlo sin el peso adicional y abrumador de toda 

tu historia. 

Puedes responder al problema actual con la proporción adecuada y 

también asumir la responsabilidad de aliviar tu propia herida histórica, tal 

vez mediante la autocompasión o la terapia, para que tenga menos poder 

sobre tu relación actual. 

 

 

 

 

 

 



 

 pág. 11 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 pág. 12 

LO QUE TU IRA PODRÍA ESTAR PROTEGIENDO 

Piensa en una ocasión en la que te enfadaste mucho con tu pareja. En 

lugar de centrarte en lo que hizo, enfócate en lo que temías en ese 

momento. ¿Qué amenazaba su comportamiento? ¿Temías ser 

abandonado? ¿Ser controlado? ¿Ser visto como un fracaso? ¿Ser 

insignificante? Intenta completar esta frase: «Me enfadé porque, en el 

fondo, temía que...». 

 

CÓMO TE AYUDA: 

La ira es casi siempre un guardaespaldas del miedo. Sentirse enojado 

es mucho más poderoso que sentirse asustado. Pero cuando nos dejamos 

llevar por la ira, a menudo provocamos una actitud defensiva y creamos 

más distancia. Cuando puedes identificar el miedo que tu ira está 

protegiendo, obtienes acceso a una forma de comunicación mucho más 

poderosa y conectada. Compartir tu miedo te hace vulnerable e invita a tu 

pareja a ser tu protector, no tu adversario. 

En lugar de «¡Estoy furioso porque no me consultaste!» (Lo cual 

proviene del miedo a sentirte impotente o menospreciado), puedes 

aprender a decir: «Cuando tomas decisiones importantes sin mí, me da 

miedo que mi opinión no te importe, y eso me hace sentir muy solo». Con 

este tipo de afirmación es mucho más probable que obtengas una 

respuesta reafirmante y de conexión. 
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IMAGINA UNA CONEXIÓN SEGURA 

Cierra los ojos e imagina un momento en el que te sientas completamente 

seguro, visto y protegido con tu pareja. No tiene por qué ser un recuerdo; 

puede ser una fantasía de un momento ideal. ¿Qué está pasando? ¿Qué 

estás haciendo? ¿Qué está haciendo tu pareja? ¿Qué se dicen el uno al 

otro? ¿Cómo se siente en tu cuerpo? Describe esta escena con todo 

detalle. ¿Qué acciones o palabras concretas de tu pareja contribuyen a 

que te sientas seguro? 

 

CÓMO TE AYUDA: 

Es difícil crear lo que no puedes imaginar. En este ejercicio, vas a crear un 

plan detallado y sensorial de lo que realmente significa para ti la seguridad. 

Así, el concepto de «relación segura» pasa de ser una idea abstracta a 

una experiencia tangible y palpable. Saber qué te hace sentir seguro y 

conectado te proporciona un objetivo positivo por el que luchar, lo cual es 

más motivador que simplemente intentar dejar de tener comportamientos 

negativos. 

Puedes compartir esta visión con tu pareja, dándole una idea clara de 

lo que anhelas. También puedes utilizar esta escena imaginaria como 

recurso para ti mismo. Cuando te sientas inseguro, evoca esta imagen en 

tu mente para calmarte y recordarte lo que es posible, y así reforzar tu 

confianza en la relación y tu capacidad para crear seguridad dentro de ella. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 pág. 15 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


