Lluis Rodriguez
CUATRO ESTILOS DE APEGO

Los conflictos en las relaciones de pareja
y las maneras de amar: apego seguro,
ansioso ambivalente, evitativo
y desorganizado

arpa






INDICE

INTRODUCCION

PRIMERA PARTE: ESTILOS DE APEGO

Y. T N

N

IO.
IT.

I2.

13.

. ¢Qué es el apego?

Los estilos de apego

El apego seguro

El apego inseguro «ansioso ambivalente»
Los subtipos del apego ambivalente
Apego inseguro evitativo

Los subtipos del apego evitativo

Apego inseguro desorganizado

. Las heridas de la infancia

La herida de abandono
La herida de humillacién
La herida de rechazo

La herida de injusticia

17
26
42
47
64
76
92
107
117
123
128
135
139



SEGUNDA PARTE: EL CAMINO DEL CAMBIO

14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
271.

22,
23.
TERCERA PARTE: EL AMOR, LAS RELACIONES Y EL APEGO
24.

25.
26.

27.

La herida de traiciéon

¢Solo tenemos un estilo de apego?
La gestion de la ansiedad
Contacto cero

La comunicacion asertiva

La comunicacién emocional
Crear un espacio seguro
Autoestima sana

El afecto y la intimidad

Las relaciones tOxicas

Ruptura y duelo
La necesidad de tener pareja
Adicciéon

El miedo a la soledad

CONCLUSION

BIBLIOGRAF{A

147
153
IS5
161
169
180
189
196
203

211

227
235
241
247
251

253



INTRODUCCION

La razon principal por la que he querido escribir este libro
tiene que ver, sobre todo, con lo que fue para mi un descu-
brimiento: que los estilos de apego explican el origen de la
gran mayoria de los conflictos en las relaciones de pareja.

A lo largo de mi proceso personal de formacion y auto-
conocimiento he tenido la oportunidad de conocer en pro-
fundidad muchas herramientas psicoldgicas. Todas ellas me
han ayudado en mi desempefio profesional. Sin embargo, en
cuanto nos adentramos en el terreno puramente emocional,
la teoria se hace claramente insuficiente.

Enel terreno de la terapia de pareja, sentia que habia algo
que era visible. En mi consulta yo detectaba que estaba ocu-
rriendo algo que no acertaba a explicar con las herramien-
tas de las que disponia. Entonces la teoria del apego adul-
to aparecié en mi vida y tuve la oportunidad de estudiarla
e investigar sobre ella. Todo empez6 a tener sentido, no so-
lamente en algunos casos particulares, sino en todos y cada
uno de ellos. Pude finalmente identificar el nucleo del conflic-
to emocional y el porqué de las dificultades para resolverlo.

Mi historia en torno del conocimiento de la psicologia
empez0, como es el caso de muchas personas que se dedican
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a esta apasionante disciplina, cuando tuve mi propia crisis.
Hace ya 36 afios, un gran sufrimiento neur6tico me llevo a
urgencias psiquidtricas y a tener que realizar un tratamien-
to psicofarmacolodgico de casi siete afios. Ese fue el inicio de
un proceso personal de transformacién que, por supuesto,
no ha terminado y que nunca terminara: el autoconocimien-
to y la comprension profunda de la conducta humana son
inabarcables en una sola vida. Siempre hay mas preguntas
que respuestas.

A raiz de esta crisis, indagué e investigué en todas las
disciplinas que arrojaban claridad a mi incomprension. En
este camino personal empecé también mi dedicacion profe-
sional, asi que tuve la oportunidad de formarme durante al-
gunos afnos, y después, durante algunos afios mds, pude de-
dicarme a impartir formaciéon en muchas disciplinas. Esto
me proporciond nuevos y mas interesantes aprendizajes. To-
das las personas que han asistido a mis cursos y talleres me
han ensenado algo, me han ayudado a comprender dife-
rentes maneras de sentir en la vida y puedo sentirme muy
afortunado de haber podido ayudarlas. Después quise de-
dicarme a la psicoterapia, un enorme campo de aprendiza-
je para mi. Nunca habia comprendido tanto la psicologia
hasta que tuve delante a tantas personas expresando su in-
timidad mds profunda, algo que no encuentras en los libros,
algo que solo puede contemplar un psicoterapeuta, porque
solo ante ti se abren totalmente los sentimientos y emocio-
nes de esa persona.

Esto fue, para mi, un antes y un después. Todo encajaba
mucho mejor. Asi llegaron los primeros casos de terapia de
pareja y, mas adelante, la teoria del apego. La mayor parte
de lo que ofrezco en este libro y en mis formaciones lo he
aprendido en cada uno de esos procesos terapéuticos. Lue-
go, todo ha redundado en beneficio de todas las personas
que han confiado en mi, puesto que actualmente me permite
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ayudar a muchas parejas, personas sin pareja, personas que
quieren tener pareja, familias que dependen de la conviven-
cia en pareja...

La teoria del apego adulto ayuda a entender por qué y
cémo nos vinculamos en pareja, por qué es universal y tan
importante en la vida de la inmensa mayoria de nosotros, en
todas las culturas y todos los tiempos. Ademas, si profundi-
zamos un poco en ella, nos ayuda a comprender qué son las
emociones, por qué nos dominan a veces y por qué depen-
demos de ellas para ser felices.

Asimismo, la teoria del apego adulto nos ofrece la posi-
bilidad de trabajar para tener relaciones sanas, de distinguir
los elementos que nos impiden comunicarnos con nuestra
pareja, los obstaculos que nos impiden disfrutar de las bon-
dades del afecto y el sexo dentro de la relacion.

Aun mas, la teoria del apego adulto nos ofrece la posi-
bilidad de amar sin miedo, puesto que detras de los proble-
mas consecuentes de un estilo de apego inseguro residen el
miedo y las heridas emocionales que no nos permiten mos-
trar nuestro corazon al otro. Para amar de verdad hay que
desterrar el miedo, que encierra y destruye el corazén. Es
triste descubrir que lo que nos permite expresar ese amor
son los vinculos que establecemos con los demads y que, sin
embargo, ese vinculo se puede convertir en una fuente de
sufrimiento. El amor mds profundo se expresa en el vinculo
mas profundo, el de una pareja sentimental. Asi que propon-
go que utilicemos las virtudes de esta teoria para aprender a
amar. No se me ocurre ningun otro regalo mejor en la vida.

Por todo ello, puedo decir que me siento inmensamente
agradecido. He encontrado el sentido a mi vida en la ayuda
a los demads y esto me hace inmensamente feliz. Desde aqui
quiero dar las gracias a todas y cada una de las personas que
acudieron a mi en momentos de dificultad y que me ayuda-
ron a crecer en mi profesion.



12 LLUIS RODRIGUEZ

Este libro tiene un propésito muy claro: aportar com-
prension y recursos para mejorar las relaciones de pareja.

Desde que John Bowlby formul6 la teoria del apego, he-
mos avanzado mucho en la comprension de las relaciones
emocionales, no solamente de los nifios, sino de los adoles-
centes y de las personas adultas. Hoy en dia, la teoria mo-
derna del apego y los avances en neurociencia confirman y
aportan nuevos hallazgos que permiten realizar cambios don-
de antes no sabiamos ni siquiera que habia un problema. Un
estilo de apego no es una etiqueta ni una condena, los esti-
los de apego se aprenden en la infancia y a lo largo de toda
la vida. Un estilo de apego consiste en una serie de estrate-
gias orientadas a obtener el afecto de una figura de apego.
Estas estrategias pueden ser funcionales si consiguen su ob-
jetivo o perjudiciales si no lo hacen y las repetimos, porque
no conocemos otras mejores. Pero son estrategias y las es-
trategias se pueden aprender siempre, asi que aquellas que
no aprendimos en su momento las podemos aprender aho-
ra, igual que aprendemos otras muchas cosas, solo hay que
ponerse a trabajar en ello.

Las estrategias de apego que aprendemos y desarrolla-
mos desde que nacemos se activan y pronuncian en el mo-
mento en que tenemos una pareja sentimental. Puesto que
las relaciones de pareja son algo tan importante para todos
y repercuten de forma directa y decisiva en la satisfaccion
vital de cada uno, el hecho de que seamos capaces de enten-
der sus mecanismos y las dinamicas resultantes nos propor-
ciona la posibilidad de ser mucho mas felices o, en muchos
casos, dejar de sufrir inatilmente.

Lo que aqui voy a plasmar no es simplemente el co-
nocimiento que he adquirido a lo largo de mi formacion
personal, sino el resultado de una serie de talleres y cursos
impartidos sobre relaciones de pareja y, sobre todo, de mu-
chas horas de terapia de pareja con personas que me han
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aportado su experiencia. Lo que he aprendido ha sido gra-
cias al contacto con los demas. En los vinculos terapéuti-
cos también se establecen vinculos emocionales y solo asi
se puede comprender como funciona el mundo de las emo-
ciones, sintiéndolas, compartiéndolas. Las emociones son lo
que nos conecta a los demds y también a nosotros mismos,
es la via a través de la cual sentimos la vida.

En este libro quiero ofrecer una vision del apego vy, en
concreto, de los estilos de apego, que proporcione herramien-
tas para comprender, hacer conscientes y cambiar los errores
que se cometen regularmente en todas las relaciones, para
hacer posible tener una relacion sana e, incluso, que ayude
a sanar las heridas de la infancia que acostumbran a haber
detrds de estos errores.

Vamos a tratar de hacer un itinerario a través no solo
de los diferentes estilos de apego, sino de algunos concep-
tos relacionados que nos ayudaran a tener una comprension
mas profunda y completa.

Es aconsejable, para asimilar mejor el texto, intentar
conectar cada elemento, cada capitulo, con nuestra propia
experiencia. Todos sentimos o0 hemos sentido cada uno de los
temas que aqui se tocan, asi que hacer una reflexion profun-
da a partir de las emociones que afloran durante la lectura es
la mejor manera de aprovechar este libro. Entendemos real-
mente las emociones cuando las sentimos. Para entender lo
que comparto aqui es necesario experimentarlo a partir de
nuestra experiencia. Todos, y mds atn las personas que ten-
gan este libro en sus manos, hemos pasado por una infancia
mads o menos dificil y hemos tenido relaciones de pareja con
mayor o menor éxito. Todo lo que cuento aqui lo hemos
vivido todos en alguna medida y forma parte de nuestra
experiencia emocional.

También me propongo que el lector comprenda e iden-
tifique cada estilo de apego y sus mecanismos de defensa,
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realizando una descripcion exhaustiva de cada uno para
que sea mas facil identificarlos en nosotros mismos o en
los demas.

Y, por supuesto, trataré de aportar herramientas e ins-
trucciones para mejorar nuestro estilo de apego, en cualquier
caso. Descubrir qué es y en qué consiste un apego seguro y
cémo podemos trabajar para alcanzarlo.



