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TRAZA TUS PATRONES RELACIONALES - ITEP 

 

 

Esta sección está dedicada a convertirte en un detective de tu propio 

mundo relacional, pasando de la historia general del pasado a las 

dinámicas específicas y recurrentes de tu presente.  

Aquí, pasaremos de comprender «por qué eres como eres» a ver 

claramente «cómo» se manifiesta tu estilo de apego en tiempo real con las 

personas que amas. 

El objetivo es identificar los ciclos negativos en los que te quedas 

atrapado, esos frustrantes y predecibles bailes de conflicto y distancia que 

te hacen sentir incomprendido y solo. Al trazar estos patrones con 

precisión y compasión, se exterioriza el problema. Ya no se trata de que 

tú o tu pareja sean «malos» o «estén equivocados», sino de que ambos 

están atrapados en un ciclo que cobra vida propia. 

Esta sección te dará la claridad necesaria para ver que el enemigo es el 

ciclo, y no tú ni tu pareja. Ese es el primer paso esencial para salir de él y 

crear juntos un nuevo baile más seguro. 
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IDENTIFICA TU ESTILO PRINCIPAL DE APEGO 

Basándote en tus reflexiones hasta ahora y en tus conocimientos sobre la 

teoría del apego, ¿Cómo describirías tu estilo principal de apego en las 

relaciones adultas? ¿Tiendes a tener un estilo ansioso, caracterizado por 

una preocupación constante por la relación, un miedo persistente al 

abandono y una necesidad imperiosa de recibir frecuentes muestras de 

seguridad? 

¿Tienes un estilo evitativo, caracterizado por un fuerte valor de la 

independencia, incomodidad con la intimidad emocional profunda y una 

tendencia a retirarte cuando la relación se vuelve demasiado cercana? ¿O 

tienes un estilo desorganizado o temeroso-evitativo, una mezcla confusa 

de anhelar la cercanía, pero temerla, lo cual te genera comportamientos 

contradictorios? Describe los pensamientos, sentimientos y 

comportamientos que son más característicos de ti cuando te sientes 

inseguro en una relación. 

 

CÓMO TE AYUDA: 

Nombrar tu estilo de apego es como recibir una brújula fiable en un bosque 

confuso. Proporciona un marco coherente que da sentido a lo que, de otro 

modo, podría parecer una colección aleatoria de emociones confusas y 

comportamientos autodestructivos. Cuando puedes decir «Tengo un estilo 

de apego ansioso», de repente se explica tu hipersensibilidad a las señales 

de rechazo, tu rumiación sobre los mensajes de texto y tu intensa 

necesidad de cercanía. 

Esta etiqueta no pretende encasillarte ni convertirse en una condena de 

por vida, sino que es una herramienta para la comprensión y la liberación. 

Normaliza tu experiencia, mostrándote que no estás solo y que tus 

reacciones son una respuesta predecible a tu entorno temprano. Con esta 

claridad, puedes dejar de juzgarte por tus necesidades y empezar a 

comprenderlas. 

Este autoconocimiento se convierte en la base de todo el trabajo que 

sigue, a medida que aprendes habilidades específicas para calmar tu 

sistema ansioso o para atreverte a conectar con los demás si eres una 

persona evitativa. 
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TUS DESENCADENANTES Y SUS ORÍGENES 

Haz una lista de tus tres principales desencadenantes en las relaciones: 

las palabras, comportamientos o situaciones específicas que provocan 

constantemente una reacción emocional fuerte y negativa en ti dentro de 

tus relaciones importantes. Algunos ejemplos podrían ser: que tu pareja 

llegue tarde, recibir críticas, sentirte ignorado, que tu pareja quiera estar 

sola o percibir un cambio en su tono de voz. 

Para cada desencadenante, describe tu reacción típica (por ejemplo, 

enfadarte, cerrarte, ponerte nervioso y buscar reafirmación). Ahora, para 

cada desencadenante, haz de detective y trata de rastrearlo hasta su 

origen en tu infancia o en una relación importante del pasado. ¿Qué vieja 

herida o necesidad insatisfecha está tocando este desencadenante 

actual? 

 

CÓMO TE AYUDA: 

Este ejercicio es muy eficaz porque traza una línea directa entre tu dolor 

actual y su origen histórico. Un desencadenante nunca se refiere solo al 

momento presente; es un acontecimiento actual que se ha conectado con 

una vieja herida sin curar. Cuando te das cuenta de que tu intensa reacción 

ante el hecho de que tu pareja trabaje hasta tarde está relacionada con un 

sentimiento infantil de ausencia emocional de tus padres, toda la dinámica 

cambia. 

La frustración que sientes con tu pareja ahora se entiende como un 

intento desesperado, a menudo inconsciente, de satisfacer una antigua 

necesidad de la infancia. Esta conciencia es la clave para reducir tus 

propias reacciones. La próxima vez que te sientas provocado, puedes 

hacer una pausa y decirte a ti mismo: «Esto está tocando mi vieja herida 

de sentirme poco importante. 

«Mi pareja no es mi papá ni mi mamá. Puedo sentir este viejo dolor sin 

convertirlos en villanos». Esto te permite responder a la situación actual 

con más claridad y menos carga emocional, y comunicar tus necesidades 

desde un lugar de vulnerabilidad y dolor, en lugar de hacerlo desde la 

acusación y la ira. 
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El CICLO NEGATIVO EN EL QUE TE QUEDAS ATRAPADO 

Describe un conflicto reciente y específico con tu pareja o un ser querido 

cercano. En lugar de centrarte en el contenido de la discusión (de qué se 

trataba), describe el proceso o la dinámica. ¿Qué hiciste? ¿Cómo 

respondió la otra persona? Luego, ¿cómo reaccionaste ante su respuesta? 

Sigue los pasos del ciclo. 

Por ejemplo: «1. Me sentía solo e intenté conectar con él preguntándole 

cómo le había ido el día. 2. Me dio una respuesta breve y distraída. 3. Me 

sentí herida y me retraje, quedándome en silencio. 4. Él se dio cuenta de 

mi silencio y me preguntó qué pasaba con tono molesto. 5. Le dije «nada», 

pero me sentí resentida. 6. Él se frustró y se marchó de la habitación». 

Ahora, ponle nombre al ciclo. ¿Eres tú el 'perseguidor' y la otra persona el 

'distanciador'? ¿O al revés? ¿Ambos se retraen? ¿Ambos critican? 

 

CÓMO TE AYUDA: 

Trazar el ciclo negativo es uno de los ejercicios más transformadores en 

el trabajo sobre el apego. Exterioriza con éxito el problema, sacándolo del 

paradigma de «quién tiene razón y quién no» y situándolo directamente 

como un «baile» que ambos están realizando. Cuando ves el ciclo escrito 

en pasos, queda claro que nadie tiene la culpa; ambos están reaccionando 

el uno al otro en un patrón predecible y doloroso. 

El perseguidor acecha porque se siente solo, lo que hace que el 

distanciador se sienta asfixiado y necesite espacio, lo que provoca que el 

perseguidor se sienta aún más solo y aceche con más intensidad. Ver este 

ciclo en papel rompe el hechizo de la culpa. Les da a ti y a tu pareja un 

enemigo común contra el que luchar: el ciclo en sí mismo. 

En vez de decir «¡Siempre te alejas!», puedes aprender a decir: «Creo 

que estamos volviendo a caer en ese ciclo en el que yo empiezo a 

perseguirte y tú necesitas alejarte». Esta metaperspectiva es el primer 

paso para detener la música y elegir un paso de baile diferente. 
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LA HISTORIA QUE TE CUENTAS A TI MISMO 

Cuando te sientes inseguro o provocado, ¿cuál es la narrativa interna o la 

historia que pasa por tu mente sobre tu relación y tu pareja? ¿Cuáles son 

las predicciones catastróficas? (Por ejemplo, «Ya no me ama», «Voy a 

terminar solo», «Soy demasiado para él/ella», «Está tratando de 

lastimarme intencionalmente»). 

¿Cuál es la historia que te cuentas a ti mismo sobre ti mismo en estos 

momentos? (Por ejemplo: «No merezco ser amado» «Soy demasiado 

dependiente» «Soy defectuoso»). ¿Cómo influye creer en esta historia en 

tu comportamiento hacia tu pareja? 

 

CÓMO TE AYUDA: 

Nuestras narrativas internas no son una realidad objetiva, son 

interpretaciones y, cuando nos sentimos provocados, a menudo se ven 

distorsionadas por nuestros miedos de apego. Estas historias parecen 

absolutamente ciertas en ese momento, pero suelen ser «la voz de la 

herida», no la voz de la sabiduría. Sacar a la luz estos pensamientos 

automáticos te permite examinarlos en lugar de dejarte dominar por ellos. 

Puedes aprender a detectar la historia en cuanto comienza: «Ah, ahí 

está esa vieja historia de que no merezco ser amado y que me 

abandonarán». Una vez que la identificas, puedes cuestionarla. Puedes 

buscar pruebas que la contradigan y preguntarte: «¿Es esta historia 100 % 

cierta o es mi miedo el que habla?». 

Este cambio cognitivo crea distancia con respecto a la narrativa 

dolorosa y evita que actúes de formas que puedan dañar la relación (por 

ejemplo, enviando un mensaje de texto enfadado o dando el tratamiento 

silencioso). Puedes aprender a tomarte la historia con más ligereza, lo que 

te da la libertad de comprobar la realidad con tu pareja en lugar de suponer 

lo peor. 
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CÓMO AFECTA TU COMPORTAMIENTO A TU PAREJA 

Ahora, intenta ponerte en el lugar de tu pareja. Desde su perspectiva, 

¿cómo se siente ser el destinatario de tu comportamiento cuando te 

sientes provocado y atrapado en el ciclo negativo? Si tiendes a perseguir, 

¿cómo podría experimentar tu pareja tus intentos de conectar? 

¿Podría sentirse como una presión, una crítica o algo agobiante? Si 

tiendes a retraerte, ¿cómo podría percibir tu pareja tu silencio y tu 

distancia? ¿Podría sentirlo como un rechazo, un castigo o frialdad? 

¿Cómo podría tu comportamiento protector, diseñado para mantenerte a 

salvo, desencadenar inadvertidamente sus propios miedos e 

inseguridades en cuanto al apego? 

 

CÓMO TE AYUDA: 

Este ejercicio fomenta la empatía y la comprensión sistémica, que son 

esenciales para romper los ciclos negativos. Es fácil ver cómo el 

comportamiento de nuestra pareja nos hace daño, pero es mucho más 

difícil ver cómo nuestras propias reacciones, nacidas de nuestro propio 

dolor, también le hacen daño a ella. Ver el ciclo desde su perspectiva te 

ayudará a comprender que ambos están en un baile recíproco de dolor. 

Tu persecución desencadena su sensación de asfixia, lo que le provoca 

su retraimiento, lo que a su vez desencadena tu sensación de abandono. 

No se trata de asumir toda la culpa, sino de reconocer la responsabilidad 

mutua en la dinámica. 

Esta empatía puede ablandar tu corazón y reducir la culpa. Puede 

motivarte a cambiar tus propios pasos en el baile, no porque estés 

equivocado, sino porque ves cómo tu estrategia protectora está resultando 

contraproducente y creando precisamente la desconexión que temes. 

Cuando una persona cambia sus pasos, todo el baile tiene que cambiar. 
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LA RELACIÓN IDEALIZADA FRENTE A LA RELACIÓN REAL 

¿Cuáles son tus creencias fundamentales sobre cómo debería ser una 

relación «perfecta» o «segura»? ¿Significa eso no pelear nunca? 

¿Sentirse siempre completamente comprendido? ¿No sentirse nunca 

solo? ¿Que tu pareja se anticipe a todas tus necesidades? Ahora, compara 

este ideal con la realidad de tu relación actual. 

¿Dónde están las diferencias? ¿Cómo te sientes cuando la realidad no 

coincide con el ideal? ¿Sientes desesperación, enojo o una sensación de 

fracaso? ¿Puedes considerar que parte de tu insatisfacción puede provenir 

de un ideal poco realista, tal vez formado por historias, películas o el 

anhelo de finalmente obtener la sintonía perfecta que te faltó en la 

infancia? 

 

CÓMO TE AYUDA: 

Muchas dificultades en las relaciones se ven alimentadas por la brecha 

entre nuestra fantasía idealizada del amor y la realidad desordenada e 

imperfecta de las relaciones humanas. Este ideal suele ser una fantasía 

compensatoria por la base segura de la que carecimos en la infancia. 

Anhelamos una pareja que finalmente satisfaga todas nuestras 

necesidades a la perfección y compense todos los daños del pasado. 

Esto condena la relación al fracaso inevitable. Examinar este ideal te 

permite llorar la fantasía y ajustar tus expectativas a algo más humano y 

alcanzable. Una relación segura no es aquella en la que no hay conflictos 

ni soledad, sino aquella en la que se pueden afrontar juntos los conflictos 

y la soledad, con respeto y cariño.  

Dejar de lado el ideal reducirá la presión constante que tanto tú como tu 

pareja sienten por ser perfectos. Te permitirá apreciar los momentos 

buenos y seguros que ya están presentes, y trabajar en las partes difíciles 

sin la carga adicional de sentir que toda la relación es un fracaso porque 

no es un cuento de hadas. 
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LAS FORTALEZAS Y LOS RECURSOS DE TU RELACIÓN 

A pesar de los retos y los ciclos negativos, ¿cuáles son las fortalezas, los 

momentos positivos y los recursos de tu relación actual o de tu enfoque de 

las relaciones en general? Busca pruebas de afecto, aunque se expresen 

en un «lenguaje» diferente al tuyo. Busca momentos en los que se haya 

logrado reparar el daño tras un conflicto. 

Busca valores compartidos, sentido del humor compartido o un historial 

de haber superado juntos momentos difíciles. ¿Qué es lo que hace tu 

pareja (o lo que tú has hecho en una relación anterior) que te hace sentir 

seguro, amado o valorado, aunque sea algo pequeño? 

 

CÓMO TE AYUDA: 

En medio del conflicto y el dolor, el cerebro tiene un sesgo negativo que 

nos impide ver nada más que los problemas. Este ejercicio es una 

intervención deliberada contra ese sesgo. Buscar y documentar 

activamente los puntos fuertes de tu relación o de tu propio historial 

relacional sienta las bases de la esperanza y el aprecio. 

Te recuerda por qué luchas, no solo contra qué luchas. Estas fortalezas 

son los pilares para crear más seguridad. Puedes utilizarlas como prueba 

para contrarrestar las historias negativas que te cuentas a ti mismo. («Mi 

pareja puede retraerse durante un conflicto, pero también me demuestra 

su cariño preparándome café cada mañana»). 

Centrarse en las fortalezas proporciona el combustible emocional 

positivo necesario para realizar el arduo trabajo de cambiar los patrones. 

Cambia el enfoque del déficit a los recursos, lo que supone un punto de 

partida mucho más empoderador y eficaz desde el que crecer. 
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