Trauma bonding o vinculo traumatico

El trauma bonding aparece cuando el vinculo se consolida a través de ciclos de

dano, miedo, alivio, reconciliacién e intensidad.

No es simplemente una relacion dificil.

Es una dinamica donde el sistema emocional queda enganchado al ciclo.
La persona puede saber que la relacion le hace dano.

Pero al mismo tiempo siente que no puede soltarla.



Ciclo del vinculo traumatico

01

02

Conexion intensa
"Por fin me siento especial.”

03

Tension
"Algo va mal. Tengo que tener cuidado.”

04

Dano o retirada

"Me hiere, me abandona, me humilla o me castiga."

05

Culpa y confusion
"Quiza fue culpa mia. Quiza exagero."

06

Reconciliacion

"Wuelve, se disculpa, me busca, promete.”

07

Alivio
"No lo he perdido. Esto era amor.

08

Esperanza

"Esta vez va a cambiar.

Repeticion

"L a tension vuelve."



Pregunta clinica fundamental

La pregunta no es solo:

La pregunta es:

Porque muchas veces la persona adulta sabe que algo va mal.

Pero la parte herida sigue esperando que esta vez el vinculo no falle.



El vinculo No se queda solo

traumatico no por lo bueno que
engancha porque recibe; se queda
todo sea por lo

maravilloso, sino  insoportable que
porque el alivio se vuelve perder
después del dano la esperanza de
se confunde con recibirlo.
amor.

En el vinculo traumatico, la persona no
solo intenta conservar una relacion;
intenta salvar una promesa emocional.




Senales de vinculo traumatico

Puede haber vinculo traumatico cuando:

La relacion duele, pero

soltarla parece imposible.

Aparece miedo a la

reaccion del otro.

Se toleran limites que antes

parecian impensables.

Hay episodios de dano

seguidos de

reconciliaciones intensas.

Se pierde claridad sobre

lo que es aceptable.

La persona se siente

culpable por irse.

La persona se aferra a los
momentos buenos para

justificar los malos.

Se confunde alivio con amor.

La esperanza pesa mas

que la realidad.



Ejercicio Detectar el ciclo del vinculo traumatico

Piensa en una relacioén en la que haya habido dafio, alivio y esperanza repetida.

Completa:

01

02

La fase de tension aparecia cuando...

03

El dano solia consistir en...

04

Después del dafo, yo sentia...

05

La reconciliacion llegaba cuando...

06

En la fase buena, yo pensaba...

07

Lo que me hacia quedarme era...

08

Lo que esperaba que cambiara era...

09

Lo que mi parte adulta sabia era...

10

Lo que mi parte herida necesitaba creer era...

El precio emocional de seguir en el ciclo era...



Ambivalencia emocional

La ambivalencia emocional aparece cuando una persona siente emociones contradictorias

hacia el vinculo.

Quiere irse y quiere quedarse.

Ama y teme.

Desea cercania y necesita distancia.

Sabe que algo le dana, pero también siente que lo necesita.
Reconoce senales de peligro, pero se aferra a la esperanza.
La ambivalencia no siempre es indecision.

A veces es conflicto entre la parte adulta y la parte herida.



Celos desde la herida
Los celos no siempre nacen del amor.
A veces nacen del miedo.

Pueden estar relacionados con:

Miedo al abandono Comparacién Sensacion de insuficiencia
Experiencias previas de traicion Hipervigilancia

Inseguridad vincular Necesidad de control Heridas de rechazo

Baja autoestima Historia de imprevisibilidad afectiva

Los celos pueden intentar responder a una pregunta antigua:

;Soy elegible o me van a sustituir?



Ejercicio
Lo que mis celos intentan proteger

Completa:

Cuando siento celos, lo que mas temo es...

3

La comparaciéon que hago es...

Lo que intento controlar es...

7

La herida que se activa puede ser...

La imagen que aparece en mi mente es...
4

Lo que pienso de mi en ese momento es...
6

Lo que necesitaria sentir es...
8

Una respuesta mas adulta seria...



Limites y trauma de apego

Las personas con heridas de apego pueden tener dificultades con los limites.
Algunas no los ponen por miedo a perder el vinculo.

Otras los ponen de forma rigida para no ser invadidas.

Otras oscilan entre permitir demasiado y cortar de golpe.

Los limites no son solo una habilidad social.

También son una experiencia emocional profunda:

¢ Puedo decir no y seqguir siendo
auerido/a?



Dificultades frecuentes con los limites

Puede aparecer:

Miedo a decepcionar

Sensacion de egoismo

Permitir demasiado hasta explotar

Confundir limite del otro con rechazo

Culpa al priorizarse

Miedo a que el otro se enfade

Dificultad para reconocer el propio deseo

Cortar de forma brusca cuando ya Confundir limite con abandono

no se puede mas

Confundir cercania con invasion



Ejercicio

Mi relacion con los limites

Completa:
1 2
Lo que mas me cuesta decir es... Cuando digo que no, temo que...
Cuando alguien me dice que no, ¢
interpreto que... Cuando necesito espacio, suelo...
5 6
Cuando el otro necesita espacio, yo... Mi forma habitual de poner limites es...
7 8

Mi forma habitual de saltarme los

limites es. .. Un limite que necesito practicar es...



Sexualidad y trauma de apego

La sexualidad también puede verse afectada

por las heridas de apego.
No es solo una cuestién fisica.

La sexualidad implica cuerpo, deseo, intimidad,
entrega, limite, confianza, verglienza, poder,

vulnerabilidad y memoria.

Por eso puede convertirse en un espacio de
conexion o en un espacio de activacion

traumatica.




Manifestaciones en la sexualidad

Pueden aparecer:

Dificultad para conectar Verglienza corporal Complacencia sexual
con el deseo

Dificultad para decir no Fusion entre sexo y necesidad de ser querido/a
Evitacion de la intimidad Disociacion o desconexion Uso del sexo para asegurar
sexual durante el contacto el vinculo

Miedo a ser rechazado/a si no se accede Confusién entre deseo, obligacién y miedo



Ejercicio Sexualidad, vinculo y seguridad

Completa solo aquello que resulte comodo:

En la intimidad, me siento seguro/a cuando...

8
Me cuesta decir si cuando...

5
A veces uso la sexualidad para...

7

Mi cuerpo se cierra cuando...

Una condicién de seguridad para mi seria...

2

En la intimidad, me activo o bloqueo cuando...

4
Me cuesta decir no cuando...

6
A veces evito la sexualidad porque...

8

Mi cuerpo se abre cuando hay...



Disociacion en vinculos intimos

La disociacién es una forma de desconexion cuando la experiencia resulta demasiado

intensa, amenazante o dificil de integrar.

En vinculos intimos puede aparecer como:

Sentirse lejos de uno mismo No registrar lo que se desea No poder decir no
Quedarse en blanco Actuar en automatico

No sentir el cuerpo Desconectarse durante un conflicto
Recordar poco lo ocurrido Sentir que una parte observa desde fuera

La disociacion no es falta de interés.

Puede ser una respuesta de supervivencia.



Ejercicio Senales corporales en el vinculo

Completa:

1 2

Cuando me siento seguro/a con alguien, mi cuerpo... Cuando me siento en peligro, mi cuerpo...
3 4

Cuando temo abandono, noto... Cuando temo invasion, noto...
5 6

Cuando necesito poner un limite, noto... Cuando me desconecto, suele ocurrir que...
7 8

Una sefial corporal de alerta en mi es... Una senal corporal de seguridad en mi es...



Diferenciar vinculo sano y activacion traumatica

Vinculo sano Activacién traumatica

Puede haber conflicto, miedo o inseguridad, pero también Predomina la urgencia, la amenaza, la confusion, la pérdida
hay respeto, reparacion, coherencia y posibilidad de de centro, la dependencia, el miedo o la necesidad de
dialogo. controlar.

No se trata de buscar relaciones perfectas.

Se trata de aprender a reconocer cuando un vinculo active mas supervivencia

que seguridad.



Senales de vinculo mas seguro

Un vinculo mas seguro suele permitir:

Ser uno mismo

Poner limites

Descansar emocionalmente

Separarse sin sentir abandono

Cuidar sin abandonarse

Expresar necesidades

Reparar conflictos

Hablar sin miedo extremo

Acercarse sin sentir invasion Sostener diferencias

Amar sin vivir en alerta permanente



Senales de activacion traumatica

Puede haber activacion traumatica cuando:

La relaciéon genera mas ansiedad La persona pierde su centro Hay miedo constante a la pérdida
que calma

Se toleran dafios repetidos Se confunde intensidad con amor

La calma resulta aburrida o extrafna Hay necesidad de controlar Hay bloqueo para poner limites

Hay fusién, dependencia o desconexion El cuerpo vive el vinculo como amenaza



Ejercicio
Semaforo vincular

Piensa en una relacién actual o pasada y clasifica sefiales.

™> - Amarillo: senales de activacion

Conductas que generan
duda, alerta, inseguridad,

confusidn o necesidad de

observar mas.

Rojo: sefales de dario

Conductas que implican

humillacion, miedo,

manipulacion, control,

violencia, desprecio,




Ejercicio continuacién

Mi semaforo

Completa:

Verde

En esta relacion me siento

seguro/a cuando...

Limite necesario

Para protegerme, necesitaria...

Amarillo

Mi sistema se activa cuando...

Respuesta adulta

Una forma adulta de cuidarme

seria...

Rojo

No deberia normalizar...




Preguntas para distinguir amor de herida

1 ;Esta relacién amplia o reduce mi mundo?
2 ;Me siento mas yo o menos yo?

3 ¢Puedo decir lo que necesito?

4 ¢;Puedo poner limites sin miedo extremo?
5 (El conflicto se puede reparar?

6 ;La calma me resulta posible?

¢ Estoy eligiendo o estoy intentando reparar una herida?

8 ¢Amo a esta persona o amo la posibilidad de que por fin me elija alguien
parecido a quien no me eligi6?



Ejercicio

Carta breve a mi parte herida

Escribe una carta de 8-10 lineas a la parte de ti que se activa en los vinculos.

Puedes empezar asi:

"Sé que te asustas
cuando..."

"Ahora quiero que sepas

que...

"Una forma mas segura de
cuidarnos seria..."

"Entiendo que aprendiste

a...

"No necesito actuar siempre
desde..."

"Durante mucho tiempo
intentaste protegerme de..."

"Podemos aprender a..."



Reparar el vinculo:
conciencia, regulacion y
seguridad interna




Qué significa sanar en apego y trauma

Sanar no significa borrar la historia.

No significa que nada vuelva a doler.

No significa no necesitar a nadie.

No significa convertirse en una persona perfectamente segura.

Sanar significa que la historia deje de decidir siempre por nosotros.

Significa poder reconocer el patron antes de actuarlo

automaticamente.



Sanar es poder diferenciar

Sanar implica empezar a diferenciar:

presente de pasado emocion de realidad deseo de urgencia
amor de dependencia calma de aburrimiento
limite de abandono intimidad de invasion seguridad de alivio

cuidado de control reparacidon de promesa vacia



De la repeticion automatica a la conciencia del patrén

La conciencia del patron
permite decir:
La repeticion
automatica se
expresa asi:

"Esto me activa, pero quiza no

pertenece solo a este momento."

"Mi cuerpo estd respondiendo como si

hubiera peligro.”
“Me activa y reacciono.” "Esta urgencia tiene historia."
"Antes de actuar, necesito regularme.”

"Puedo escuchar a mi parte herida sin

dejar que conduzca toda la respuesta.”




Mapa basico de reparacién COGNITIVO CONDUCTUAL

La reparacion no empieza directamente cambiando la conducta.

Primero necesitamos comprender la secuencia:

o1

Disparador.

04

Cuerpo.

07

Creencia vincular.

02

Interpretacion.

05

Impulso.

08

Necesidad profunda.

03

Emocion.

06

Estrategia de proteccion.

09

Respuesta adulta alternativa.



Ejercicio individual
Mi secuencia de activaciéon. Piensa en una situacién que te active en el vinculo

Completa:

1.Cuando ocurre...

2.Mi sistema interpreta...

3.La emocién que aparece es...

4.En el cuerpo noto...

5.El impulso automatico es...

6.La estrategia de proteccién que uso es...
7.La creencia vincular que aparece es...
8.La necesidad profunda es...

9.La respuesta adulta alternativa seria...

10.Para poder hacerlo, necesito primero...



Regulacion emocional antes de reparacidn

No siempre podemos reparar desde la activacién maxima.

Cuando el sistema esta en amenaza, la persona puede:

interpretar peor escuchar peor atacar huir
bloquearse complacer desconectarse necesitar urgencia
perder perspectiva

Por eso la reparacién empieza muchas veces por regular el cuerpo.
No para negar la emocidn.

Sino para poder escucharla sin quedar secuestrados por ella.



Regular es decir:

Regulacidén no es represion

Regular no es decir:

"No pasa nada.”
"No deberia sentir esto."
"Estoy exagerando."

"Tengo que quitarme esta emocién."




Estrategias basicas de regulacién

Algunas formas de regulacion inicial:

Respirar mas lento.

Poner los pies en el suelo.

Nombrar la emocioén.

Escribir antes de enviar un mensaje.

Esperar antes de decidir.

Bajar la urgencia

|dentificar el impulso.

Localizar la sensacion corporal.
Mirar alrededor y orientarse al

presente.

Hablar con la parte activada.
Pedir claridad sin atacar.

Tomar espacio sin desaparecer.



Ejercicio individual
Pausa entre activacion y respuesta

Piensa en una situacion donde sueles reaccionar automaticamente.

Completa:

. Mi impulso inmediato seria...
. Si actlio desde ese impulso, probablemente...
. Antes de actuar, podria hacer una pausa de...

. Durante esa pausa, necesito recordarme...

. La necesidad que debo escuchar es...

1
2

S

4

5. La emocién que debo cuidar es...

6

7. La respuesta que podria elegir desde mi parte adulta es...
8

. Una frase de regulacién para mi seria...



Trabajo con partes: parte herida y parte adulta

En trauma de apego puede ser util diferenciar entre partes internas.

No como algo extrafio o patologico.

Sino como una forma sencilla de comprender conflictos internos.

Una parte puede sentirse Otra puede querer huir. Otra puede complacer.
abandonada.
Otra puede atacar. Otra puede bloquearse.

Y una parte adulta puede aprender a escuchar, regular y decidir.



La parte herida

La parte herida suele vivir desde la memoria emocional.

Puede sentir:

miedo verguenza

soledad rabia

abandono desproteccion
necesidad urgente panico

desconfianza sensacion de no valer

La parte herida no necesita ser ridiculizada ni silenciada.

Necesita ser escuchada y acompanada.



La parte protectora

Muchas conductas que parecen problematicas pueden

entenderse como partes protectoras.

La parte que controla La parte que se distancia La parte que complace
intenta evitar abandono. intenta evitar invasion. intenta evitar rechazo.
La parte que ataca La parte que se desconecta

intenta evitar indefension. intenta evitar desbordamiento.

La pregunta no es solo:
;Como elimino esta conducta?

La pregunta también es:

;Qué intenta proteger?



La parte adulta

La parte adulta no niega la herida.
La escucha sin dejar que conduzca toda la respuesta.
Puede decir:

"Entiendo que tienes miedo." "Esto se parece a algo antiguo." "Ahora vamos a mirar qué esta

pasando de verdad."

"No necesitamos actuar desde "Podemos poner un limite sin "Podemos pedir claridad sin

la urgencia." destruir el vinculo." perseguir."

"Podemos tomar distancia sin desaparecer.”



Ejercicio

Dialogo entre parte herida y parte adulta

Completa:

Parte herida

Parte adulta

"Entiendo que..."
"Ahora ya no estamos en..."
"Hoy podemos..."

"Voy a cuidarte sin..."

"Una respuesta mas segura seria...



Creencias vinculares disfuncionales

Las heridas de apego dejan creencias profundas sobre el amor, la seguridad y el

propio valor.

No son simples pensamientos.

Son aprendizajes emocionales.

Pueden activarse automaticamente en los vinculos adultos.

Por eso no basta con decir:

"Eso no es verdad:

Hay que comprender cuando se aprendio, qué funcion tuvo y como

ammna=zar n ~ANcHErIIir 1IN Areancin MAac canlira



Creencias frecuentes

"Si necesito, soy una carga."  "Si digo que no, me "Si me conocen de verdad,
abandonan." me rechazan."

"Si confio, me haran darno." "Si no complazco, no me querran."

"Si me acerco demasiado, "Si se aleja, es que no valgo." "Si no controlo, me dejaran."

me invaden."

"El amor siempre duele." "La intensidad es amor."



Resignificar creencias

Resignificar no es repetir frases positivas vacias.

Es construir una nueva forma de comprender la experiencia.

Creencia antigua: Creencia alternativa:

"Si necesito, soy una carga." "Puedo tener necesidades y

., seguir siendo digno/a de amor."
Nueva comprension:

"Aprendi que mi necesidad
molestaba porque no fue bien
acogida, pero necesitar no me

convierte en una carga."




Ejercicio
Reformulacion de creencias vinculares

Elige una creencia que aparezca en tus vinculos.

Completa:

01 02

Mi creencia antigua es... Esta creencia se activa cuando...

03 04

Probablemente la aprendi cuando... En su momento me ayudé a...

01 02

Hoy me limita porque... Una comprension mas adulta seria. ..
03 04

Una creencia alternativa mas segura seria... Una conducta pequefia que apoyaria esta nueva creencia seria...



Base segura interna. Apego Seguro adquirido

La base segura interna es la capacidad progresiva de ofrecerse a uno mismo algo de lo que falt6 en el vinculo temprano:

calma validacién

proteccién orientacion

permiso para sentir permiso para necesitar
permiso para poner limites capacidad de reparacion
criterio cuidado

No sustituye la necesidad de vinculos.

Pero evita que toda la seguridad dependa del otro.



Construir base segura interna

Construir base segura interna implica desarrollar una voz interna capaz de decir:

"Lo que siento tiene sentido." "No necesito actuar desde la urgencia."
"Puedo esperar antes de responder." "Puedo pedir sin perseguir.”

"Puedo poner limites sin castigar." "Puedo acercarme sin fusionarme."

"Puedo tomar distancia sin desaparecer." "Puedo elegir vinculos que no reproduzcan

la herida."



Ejercicio
Mi base segura interna

Completa:

01

02

Cuando me activo, necesito que mi parte adulta me diga...

03

Una forma de calmar mi cuerpo es...

04

Una forma de protegerme sin dafar el vinculo es...

01

Una forma de acercarme sin perderme es...

02

Una forma de tomar distancia sin desaparecer es...

03

Un limite que me ayuda a cuidarme es...

04

Una seial de que estoy actuando desde mi parte adulta es...

Una frase de base segura para mi seria...



Seguridad terapéutica y vinculo reparador

En terapia, el vinculo puede convertirse en una experiencia reparadora.
No porque el terapeuta sustituya a las figuras de apego.
Sino porque ofrece una relacién donde pueden aparecer seguridad, coherencia, limites, validacion y reparacion.

La persona puede vivir una experiencia distinta:

ser escuchada sin ser invadida ser acompanada sin ser juzgada expresar emocion sin perder el

vinculo

tener limites sin ser abandonada revisar patrones sin ser

culpabilizada



Objetivos terapéuticos en trauma de apego

Algunos objetivos posibles:

Aumentar conciencia del patrén. Identificar disparadores vinculares. Regular la activacion fisiolégica.

Diferenciar pasado y presente. Trabajar creencias vinculares. Reconocer partes heridas y
protectoras.

Construir una base segura interna. Mejorar limites. Desarrollar criterio vincular.

Diferenciar intensidad de seguridad. Elegir relaciones desde mayor conciencia.



Criterio vincular

El criterio vincular es la capacidad de observar una relacién no solo desde lo que se siente, sino también desde lo que se vive de forma sostenida.

No basta con preguntar:

;Qué siento por esta persona?

También hay que preguntar:

Como me trata? ¢Como me siento ¢Puedo ser yo?
conmigo dentro de este
vinculo?

;Hay respeto, coherencia JEsta relacién amplia o

y reparacion? reduce mi vida?



10

Preguntas de criterio vincular

JEsta relaciéon me da calma o me mantiene en alerta?
;Puedo expresar necesidades sin miedo extremo.

;Puedo poner limites?

JEl conflicto se puede reparar?

;La otra persona asume responsabilidad-

;Hay coherencia entre palabras y actos:

;Me siento mas yo o menos yo?

JEstoy eligiendo o estoy intentando reparar una herida?
;Me quedo por amor, por miedo, por culpa o por esperanza?

cQué precio pago por sostener este vinculo.



Ejercicio

Elegir desde el adulto Piensa en una relacién o patrén relacional.
Completa:

Mi parte herida quiere...

Mi parte adulta observa...

El vinculo me aporta...

El vinculo me cuesta...

Lo que estoy intentando reparar aqui es...
Lo que necesito aceptar es...

El limite que necesito considerar es...

Una eleccién mas adulta seria...

Un primer paso posible seria...



Diferenciar senales de seguridad y sefhales de dano

Senales de dano

* Humillacién.

* Miedo.

* Control.

* Manipulacion.

* Desprecio.

* Amenaza.

* Castigo de silencio.
* Invasion.

* Culpa constante.

* Repeticion de dano sin reparacién real.




Reparacion real frente a promesa

de reparacion
Promesa de

Reparacion real reparacion

Incluye reconocimiento,

responsabilidad, cambio Incluye palabras intensas,

observable, coherencia, disculpas repetidas,

respeto por el dafo emocion momentanea o

causado y modificacion promesas de cambio sin

sostenida del patron transformacion real.

La reparacion no se mide por la intensidad de la

disculpa.

Se mide por la coherencia posterior.



Ejercicio individual

¢Hay reparacion real? ) ) B N
Piensa en un conflicto o dano dentro de una relacion.

Completa:

JLa otra persona reconoce lo ocurrido?

¢Asume responsabilidad sin culparte?

;Comprende el impacto?

JHay cambio observable?

JEl patron se repite?

JLa disculpa calma o transforma?

Yo puedo expresar el dafo sin miedo?

;Qué necesitaria para considerar que hay reparacion real?

A Qué no deberia seguir llamando reparacién?



Del apego inseguro al apego mas seguro

El apego seguro no es un estado perfecto.
Es una capacidad creciente.

Implica poder:

sentir miedo sin necesitar sin fusionarse separarse sin derrumbarse

obedecerlo siempre

acercarse sin desaparecer poner limites sin castigar reparar sin humillarse

en el otro

amar sin vivir en alerta

permanente



Camino hacia relaciones mas seguras

Una relacion mas segura no es una relaciéon sin conflicto.

Es una relacion donde el conflicto no destruye el vinculo ni la dignidad.

Donde se puede hablar. Donde se puede reparar. Donde se puede decir no.

Donde se puede pedir. Donde se puede descansar. Donde el cuerpo no vive

permanentemente en amenaza.

Donde la persona no necesita dejar de ser ella misma para ser querida.



Ejercicio

Mi mapa de relacion mas segura

Completa:

1. En una relacion mas segura, yo podria...
2.Necesitaria sentir...

3.Necesitaria practicar...

4.Tendria que dejar de normalizar...

5.Tendria que aprender a pedir...

6.Tendria que aprender a poner limite a...

7.Mi cuerpo sabria que hay seguridad porque...
8.Una senal de amor sano para mi seria...

9.Una senal de alerta que no debo ignorar seria...

10.Una eleccion mas segura empieza por...




Integracion final del taller

A lo largo del taller hemos visto que muchas formas de amar nacieron como estrategias de supervivencia.

La ansiedad pudo ser una forma de no perder

el vinculo.

La complacencia pudo ser una forma de

evitar rechazo.

La desconexion pudo ser una forma de no

sentir lo insoportable.

La evitacion pudo ser una forma de no

ser invadido.

El control pudo ser una forma de calmar

incertidumbre.

La ambivalencia pudo ser la huella de haber

necesitado un vinculo que también dolia.



Comprender no es justificar

Comprender el origen de un patrén no significa justificar el dano.
No significa permitir relaciones destructivas.
No significa quedarse donde una persona se rompe.

Comprender sirve para dejar de juzgar la reaccion como "locura", "debilidad" o

"exageracion".

Y empezar a verla como una estrategia que quiza tuvo sentido, pero que hoy

necesita actualizarse.



En resumen......

Lo que un dia fue supervivencia puede convertirse en patron.

Y lo que hoy es patrén puede empezar a transformarse cuando se mira con conciencia, regulacion y cuidado.



Cierre del taller

Sanar no es borrar la historia.
Sanar es dejar de vivir todos los vinculos como si fueran aquella historia.

Sanar es poder decir:

"Esto me activa, pero no soy solo mi activacion." "Tengo una herida, pero también tengo una parte
adulta."
"Puedo necesitar sin abandonarme." "Puedo poner limites sin destruir el vinculo."

"Puedo amar sin tener que perderme." "Puedo aprender a elegir desde algo mas que la herida."



Ultima pregunta de reflexion

¢Qué forma de amar quiero dejar de repetir?

Y también:

¢/ Qué forma de seguridad quiero empezar a construir?

El apego seguro no es una meta perfecta.
Es una direccion.

Un modo de relacionarnos con mas conciencia, mas regulacion, mas verdad y mas cuidado.



Amar desde la herida no nos condena a
repetir la herida.

Comprender como aprendimos a amar puede abrir
la posibilidad de elegir, reparar y construir vinculos
donde el amor no sea una amenaza, sino un lugar

mas seguro al que poder volver.
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