
Trauma bonding o vínculo traumático

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

daño, miedo, alivio, reconciliación e intensidad.

No es simplemente una relación difícil.

Es una dinámica donde el sistema emocional queda enganchado al ciclo.

La persona puede saber que la relación le hace daño.

Pero al mismo tiempo siente que no puede soltarla.



Ciclo del vínculo traumático

01

Conexión intensa

"Por fin me siento especial."

02

Tensión

"Algo va mal. Tengo que tener cuidado."

03

Daño o retirada

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

04

Culpa y confusión

"Quizá fue culpa mía. Quizá exagero."

05

Reconciliación

"Vuelve, se disculpa, me busca, promete."

06

Alivio

"No lo he perdido. Esto era amor."

07

Esperanza

"Esta vez va a cambiar."

08

Repetición

"La tensión vuelve."



Pregunta clínica fundamental

La pregunta no es solo:

¿Por qué no se va?
La pregunta es:

¿Qué parte de la persona queda atrapada en el 

alivio, la esperanza y la necesidad de reparar la 

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

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



El vínculo 

traumático no 

engancha porque 

todo sea 

maravilloso, sino 

porque el alivio 

después del daño 

se confunde con 

amor.

No se queda solo 

por lo bueno que 

recibe; se queda 

por lo 

insoportable que 

se vuelve perder 

la esperanza de 

recibirlo.

En el vínculo traumático, la persona no 

solo intenta conservar una relación; 

intenta salvar una promesa emocional.



Señales de vínculo traumático

Puede haber vínculo traumático cuando:

La relación duele, pero 

soltarla parece imposible.

Hay episodios de daño 

seguidos de 

reconciliaciones intensas.

La persona se aferra a los 

momentos buenos para 

justificar los malos.

Aparece miedo a la 

reacción del otro.

Se pierde claridad sobre 

lo que es aceptable.

Se confunde alivio con amor.

Se toleran límites que antes 

parecían impensables.

La persona se siente 

culpable por irse.

La esperanza pesa más 

que la realidad.



Ejercicio Detectar el ciclo del vínculo traumático

Piensa en una relación en la que haya habido daño, alivio y esperanza repetida.

Completa:

01

La fase de tensión aparecía cuando…

02

El daño solía consistir en…

03

Después del daño, yo sentía…

04

La reconciliación llegaba cuando…

05

En la fase buena, yo pensaba…

06

Lo que me hacía quedarme era…

07

Lo que esperaba que cambiara era…

08

Lo que mi parte adulta sabía era…

09

Lo que mi parte herida necesitaba creer era…

10

El precio emocional de seguir en el ciclo era…



Ambivalencia emocional

La ambivalencia emocional aparece cuando una persona siente emociones contradictorias 

hacia el vínculo.

Quiere irse y quiere quedarse.

Ama y teme.

Desea cercanía y necesita distancia.

Sabe que algo le daña, pero también siente que lo necesita.

Reconoce señales de peligro, pero se aferra a la esperanza.

La ambivalencia no siempre es indecisión.

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 Comparación Sensación de insuficiencia

Experiencias previas de traición 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:

1

Cuando siento celos, lo que más temo es…

2

La imagen que aparece en mi mente es…

3

La comparación que hago es…

4

Lo que pienso de mí en ese momento es…

5

Lo que intento controlar es…

6

Lo que necesitaría sentir es…

7

La herida que se activa puede ser…

8

Una respuesta más adulta sería…



Límites y trauma de apego

Las personas con heridas de apego pueden tener dificultades con los límites.

Algunas no los ponen por miedo a perder el vínculo.

Otras los ponen de forma rígida para no ser invadidas.

Otras oscilan entre permitir demasiado y cortar de golpe.

Los límites no son solo una habilidad social.

También son una experiencia emocional profunda:

¿Puedo decir no y seguir siendo 

querido/a?



Dificultades frecuentes con los límites

Puede aparecer:

Miedo a decepcionar Culpa al priorizarse Miedo a que el otro se enfade

Sensación de egoísmo Dificultad para reconocer el propio deseo

Permitir demasiado hasta explotar Cortar de forma brusca cuando ya 

no se puede más

Confundir límite con abandono

Confundir límite del otro con rechazo Confundir cercanía con invasión



Ejercicio

Mi relación con los límites

Completa:

1

Lo que más me cuesta decir es…

2

Cuando digo que no, temo que…

3
Cuando alguien me dice que no, 

interpreto que…

4

Cuando necesito espacio, suelo…

5

Cuando el otro necesita espacio, yo…

6

Mi forma habitual de poner límites es…

7

Mi forma habitual de saltarme los

límites es…

8

Un límite que necesito practicar es…



Sexualidad y trauma de apego

La sexualidad también puede verse afectada 

por las heridas de apego.

No es solo una cuestión física.

La sexualidad implica cuerpo, deseo, intimidad, 

entrega, límite, confianza, vergüenza, poder, 

vulnerabilidad y memoria.

Por eso puede convertirse en un espacio de 

conexión o en un espacio de activación 

traumática.



Manifestaciones en la sexualidad

Pueden aparecer:

Dificultad para conectar 

con el deseo

Vergüenza corporal Complacencia sexual

Dificultad para decir no Fusión entre sexo y necesidad de ser querido/a

Evitación de la intimidad

sexual

Disociación o desconexión 

durante el contacto

Uso del sexo para asegurar 

el vínculo

Miedo a ser rechazado/a si no se accede Confusión entre deseo, obligación y miedo



Ejercicio Sexualidad, vínculo y seguridad

Completa solo aquello que resulte cómodo:

1

En la intimidad, me siento seguro/a cuando…

2

En la intimidad, me activo o bloqueo cuando…

3

Me cuesta decir sí cuando…

4

Me cuesta decir no cuando…

5

A veces uso la sexualidad para…

6

A veces evito la sexualidad porque…

7

Mi cuerpo se cierra cuando…

8

Mi cuerpo se abre cuando hay…

9

Una condición de seguridad para mí sería…



Disociación en vínculos íntimos

La disociación es una forma de desconexión cuando la experiencia resulta demasiado 

intensa, amenazante o difícil de integrar.

En vínculos íntimos puede aparecer como:

Sentirse lejos de uno mismo No registrar lo que se desea No poder decir no

Quedarse en blanco Actuar en automático

No sentir el cuerpo Desconectarse durante un conflicto

Recordar poco lo ocurrido Sentir que una parte observa desde fuera

La disociación no es falta de interés.

Puede ser una respuesta de supervivencia.



Ejercicio Señales corporales en el vínculo

Completa:

1

Cuando me siento seguro/a con alguien, mi cuerpo…

2

Cuando me siento en peligro, mi cuerpo…

3

Cuando temo abandono, noto…

4

Cuando temo invasión, noto…

5

Cuando necesito poner un límite, noto…

6

Cuando me desconecto, suele ocurrir que…

7

Una señal corporal de alerta en mí es…

8

Una señal corporal de seguridad en mí es…



Diferenciar vínculo sano y activación traumática

Vínculo sano

Puede haber conflicto, miedo o inseguridad, pero también 

hay respeto, reparación, coherencia y posibilidad de 

diálogo.

Activación traumática

Predomina la urgencia, la amenaza, la confusión, la pérdida 

de centro, la dependencia, el miedo o la necesidad de 

controlar.

No se trata de buscar relaciones perfectas.

Se trata de aprender a reconocer cuándo un vínculo active más supervivencia 

que seguridad.



Señales de vínculo más seguro

Un vínculo más seguro suele permitir:

Ser uno mismo Expresar necesidades

Poner límites Reparar conflictos

Descansar emocionalmente Hablar sin miedo extremo

Separarse sin sentir abandono Acercarse sin sentir invasión Sostener diferencias

Cuidar sin abandonarse Amar sin vivir en alerta permanente



Señales de activación traumática

Puede haber activación traumática cuando:

La relación genera más ansiedad 

que calma

La persona pierde su centro Hay miedo constante a la pérdida

Se toleran daños repetidos Se confunde intensidad con amor

La calma resulta aburrida o extraña Hay necesidad de controlar Hay bloqueo para poner límites

Hay fusión, dependencia o desconexión El cuerpo vive el vínculo como amenaza



Ejercicio

Semáforo vincular

Piensa en una relación actual o pasada y clasifica señales.

Verde: señales de seguridad

Conductas que dan calma, 

coherencia, respeto, 

claridad o reparación.

Amarillo: señales de activación

Conductas que generan 

duda, alerta, inseguridad, 

confusión o necesidad de 

observar más.

Rojo: señales de daño

Conductas que implican 

humillación, miedo, 

manipulación, control, 

violencia, desprecio, 

amenaza o pérdida de 

dignidad.



Ejercicio continuación

Mi semáforo

Completa:

Verde

En esta relación me siento 

seguro/a cuando…

Amarillo

Mi sistema se activa cuando…

Rojo

No debería normalizar…

Límite necesario

Para protegerme, necesitaría…

Respuesta adulta

Una forma adulta de cuidarme 

sería…



Preguntas para distinguir amor de herida

1 ¿Esta relación amplía o reduce mi mundo?

2 ¿Me siento más yo o menos yo?

3 ¿Puedo decir lo que necesito?

4 ¿Puedo poner límites sin miedo extremo?

5 ¿El conflicto se puede reparar?

6 ¿La calma me resulta posible?

7 ¿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 eligió?



Ejercicio

Carta breve a mi parte herida

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

Puedes empezar así:

"Sé que te asustas 

cuando…"

"Entiendo que aprendiste 

a…"

"Durante mucho tiempo 

intentaste protegerme de…"

"Ahora quiero que sepas 

que…"

"No necesito actuar siempre 

desde…"

"Podemos aprender a…"

"Una forma más segura de 

cuidarnos sería…"



Reparar el vínculo: 

conciencia, regulación 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 patrón antes de actuarlo 

automáticamente.



Sanar es poder diferenciar

Sanar implica empezar a diferenciar:

presente de pasado emoción de realidad deseo de urgencia

amor de dependencia calma de aburrimiento

límite de abandono intimidad de invasión seguridad de alivio

cuidado de control reparación de promesa vacía



De la repetición automática a la conciencia del patrón

La repetición 

automática se 

expresa así:

"Me activa y reacciono."

La conciencia del patrón 

permite decir:

"Esto me activa, pero quizá no 

pertenece solo a este momento."

"Mi cuerpo está respondiendo como si 

hubiera peligro."

"Esta urgencia tiene historia."

"Antes de actuar, necesito regularme."

"Puedo escuchar a mi parte herida sin 

dejar que conduzca toda la respuesta."



Mapa básico de reparación COGNITIVO CONDUCTUAL

La reparación no empieza directamente cambiando la conducta.

Primero necesitamos comprender la secuencia:

01

Disparador.

02

Interpretación.

03

Emoción.

04

Cuerpo.

05

Impulso.

06

Estrategia de protección.

07

Creencia vincular.

08

Necesidad profunda.

09

Respuesta adulta alternativa.



Ejercicio individual 

Mi secuencia de activación. Piensa en una situación que te active en el vínculo

Completa:

1.Cuando ocurre…

2.Mi sistema interpreta…

3.La emoción que aparece es…

4.En el cuerpo noto…

5.El impulso automático es…

6.La estrategia de protección que uso es…

7.La creencia vincular que aparece es…

8.La necesidad profunda es…

9.La respuesta adulta alternativa sería…

10.Para poder hacerlo, necesito primero…



Regulación emocional antes de reparación

No siempre podemos reparar desde la activación máxima.

Cuando el sistema está en amenaza, la persona puede:

interpretar peor escuchar peor atacar huir

bloquearse complacer desconectarse necesitar urgencia

perder perspectiva

Por eso la reparación empieza muchas veces por regular el cuerpo.

No para negar la emoción.

Sino para poder escucharla sin quedar secuestrados por ella.



Regulación no es represión

Regular no es decir:

"No pasa nada."

"No debería sentir esto."

"Estoy exagerando."

"Tengo que quitarme esta emoción."

Regular es decir:

"Algo se ha activado."

"Mi cuerpo siente amenaza."

"Voy a darme un momento antes de 

actuar."

"Puedo sentir esto sin obedecer 

inmediatamente al impulso."

"La emoción necesita cuidado, no 

gobierno absoluto."



Estrategias básicas de regulación

Algunas formas de regulación inicial:

Respirar más lento.

Poner los pies en el suelo. 

Nombrar la emoción.

Identificar el impulso.

Localizar la sensación corporal. 

Mirar alrededor y orientarse al 

presente.

Escribir antes de enviar un mensaje.

Esperar antes de decidir. 

Bajar la urgencia.

Hablar con la parte activada.

Pedir claridad sin atacar. 

Tomar espacio sin desaparecer.



Ejercicio individual 

Pausa entre activación y respuesta

Piensa en una situación donde sueles reaccionar automáticamente.

Completa:

1. Mi impulso inmediato sería…

2. Si actúo desde ese impulso, probablemente…

3. Antes de actuar, podría hacer una pausa de…

4. Durante esa pausa, necesito recordarme…

5. La emoción que debo cuidar es…

6. La necesidad que debo escuchar es…

7. La respuesta que podría elegir desde mi parte adulta es…

8. Una frase de regulación para mí sería…



Trabajo con partes: parte herida y parte adulta

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

No como algo extraño o patológico.

Sino como una forma sencilla de comprender conflictos internos.

Una parte puede sentirse 

abandonada.

Otra puede querer huir. Otra puede complacer.

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 vergüenza

soledad rabia

abandono desprotección

necesidad urgente pánico

desconfianza sensación de no valer

La parte herida no necesita ser ridiculizada ni silenciada.

Necesita ser escuchada y acompañada.



La parte protectora

Muchas conductas que parecen problemáticas pueden

entenderse como partes protectoras.

La parte que controla

intenta evitar abandono.

La parte que se distancia

intenta evitar invasión.

La parte que complace

intenta evitar rechazo.

La parte que ataca

intenta evitar indefensión.

La parte que se desconecta

intenta evitar desbordamiento.

La pregunta no es solo:

¿Cómo 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 está 

pasando de verdad."

"No necesitamos actuar desde 

la urgencia."

"Podemos poner un límite sin 

destruir el vínculo."

"Podemos pedir claridad sin 

perseguir."

"Podemos tomar distancia sin desaparecer."



Ejercicio

Diálogo entre parte herida y parte adulta

Completa: Parte herida

"Me asusto cuando…"

"Lo que temo que pase es…"

"Lo que aprendí fue…"

"Cuando reacciono así, intento protegerte 

de…"

"Lo que necesito es…"

Parte adulta

"Entiendo que…"

"Ahora ya no estamos en…"

"Hoy podemos…"

"Voy a cuidarte sin…"

"Una respuesta más segura sería…"



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 automáticamente en los vínculos adultos.

Por eso no basta con decir:

"Eso no es verdad."

Hay que comprender cuándo se aprendió, qué función tuvo y cómo 

empezar a construir una creencia más segura.



Creencias frecuentes

"Si necesito, soy una carga." "Si digo que no, me 

abandonan."

"Si me conocen de verdad, 

me rechazan."

"Si confío, me harán daño." "Si no complazco, no me querrán."

"Si me acerco demasiado, 

me invaden."

"Si se aleja, es que no valgo." "Si no controlo, me dejarán."

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



Resignificar creencias

Resignificar no es repetir frases positivas vacías.

Es construir una nueva forma de comprender la experiencia.

Creencia antigua:

"Si necesito, soy una carga."

Nueva comprensión:

"Aprendí que mi necesidad 

molestaba porque no fue bien 

acogida, pero necesitar no me 

convierte en una carga."

Creencia alternativa:

"Puedo tener necesidades y 

seguir siendo digno/a de amor."



Ejercicio

Reformulación de creencias vinculares

Elige una creencia que aparezca en tus vínculos.

Completa:

01

Mi creencia antigua es…

02

Esta creencia se activa cuando…

03

Probablemente la aprendí cuando…

04

En su momento me ayudó a…

01

Hoy me limita porque…

02

Una comprensión más adulta sería…

03

Una creencia alternativa más segura sería…

04

Una conducta pequeña que apoyaría esta nueva creencia sería…



Base segura interna. Apego Seguro adquirido

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

calma validación

protección orientación

permiso para sentir permiso para necesitar

permiso para poner límites capacidad de reparación

criterio cuidado

No sustituye la necesidad de vínculos.

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 límites sin castigar." "Puedo acercarme sin fusionarme."

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

la herida."



Ejercicio

Mi base segura interna

Completa:

01

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

02

Una forma de calmar mi cuerpo es…

03

Una forma de protegerme sin dañar el vínculo es…

04

Una forma de acercarme sin perderme es…

01

Una forma de tomar distancia sin desaparecer es…

02

Un límite que me ayuda a cuidarme es…

03

Una señal de que estoy actuando desde mi parte adulta es…

04

Una frase de base segura para mí sería…



Seguridad terapéutica y vínculo reparador

En terapia, el vínculo puede convertirse en una experiencia reparadora.

No porque el terapeuta sustituya a las figuras de apego.

Sino porque ofrece una relación donde pueden aparecer seguridad, coherencia, límites, validación y reparación.

La persona puede vivir una experiencia distinta:

ser escuchada sin ser invadida ser acompañada sin ser juzgada expresar emoción sin perder el 

vínculo

tener límites sin ser abandonada revisar patrones sin ser 

culpabilizada



Objetivos terapéuticos en trauma de apego

Algunos objetivos posibles:

Aumentar conciencia del patrón. Identificar disparadores vinculares. Regular la activación fisiológica.

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

protectoras.

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

Diferenciar intensidad de seguridad. Elegir relaciones desde mayor conciencia.



Criterio vincular

El criterio vincular es la capacidad de observar una relación 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:

¿Cómo me trata? ¿Cómo me siento 

conmigo dentro de este 

vínculo?

¿Puedo ser yo?

¿Hay respeto, coherencia 

y reparación?

¿Esta relación amplía o 

reduce mi vida?



Preguntas de criterio vincular

1 ¿Esta relación me da calma o me mantiene en alerta?

2 ¿Puedo expresar necesidades sin miedo extremo?

3 ¿Puedo poner límites?

4 ¿El conflicto se puede reparar?

5 ¿La otra persona asume responsabilidad?

6 ¿Hay coherencia entre palabras y actos?

7 ¿Me siento más yo o menos yo?

8 ¿Estoy eligiendo o estoy intentando reparar una herida?

9 ¿Me quedo por amor, por miedo, por culpa o por esperanza?

10 ¿Qué precio pago por sostener este vínculo?



Ejercicio

Elegir desde el adulto Piensa en una relación o patrón relacional.

Completa:

1 Mi parte herida quiere…

2 Mi parte adulta observa…

3 El vínculo me aporta…

4 El vínculo me cuesta…

5 Lo que estoy intentando reparar aquí es…

6 Lo que necesito aceptar es…

7 El límite que necesito considerar es…

8 Una elección más adulta sería…

9 Un primer paso posible sería…



Diferenciar señales de seguridad y señales de daño

Señales de seguridad

• Coherencia.

• Respeto.

• Claridad.

• Cuidado.

• Reparación.

• Responsabilidad afectiva.

• Libertad.

• Reciprocidad.

• Límites.

• Calma corporal.

Señales de daño

• Humillación.

• Miedo.

• Control.

• Manipulación.

• Desprecio.

• Amenaza.

• Castigo de silencio.

• Invasión.

• Culpa constante.

• Repetición de daño sin reparación real.



Reparación real frente a promesa 

de reparación

Reparación real

Incluye reconocimiento, 

responsabilidad, cambio 

observable, coherencia, 

respeto por el daño 

causado y modificación 

sostenida del patrón.

Promesa de 

reparación

Incluye palabras intensas, 

disculpas repetidas, 

emoción momentánea o 

promesas de cambio sin 

transformación real.

La reparación no se mide por la intensidad de la 

disculpa.

Se mide por la coherencia posterior.



Ejercicio individual 

¿Hay reparación real?
Piensa en un conflicto o daño dentro de una relación.

Completa:

1 ¿La otra persona reconoce lo ocurrido?

2 ¿Asume responsabilidad sin culparte?

3 ¿Comprende el impacto?

4 ¿Hay cambio observable?

5 ¿El patrón se repite?

6 ¿La disculpa calma o transforma?

7 ¿Yo puedo expresar el daño sin miedo?

8 ¿Qué necesitaría para considerar que hay reparación real?

9 ¿Qué no debería seguir llamando reparación?



Del apego inseguro al apego más seguro

El apego seguro no es un estado perfecto.

Es una capacidad creciente.

Implica poder:

sentir miedo sin 

obedecerlo siempre

necesitar sin fusionarse separarse sin derrumbarse

acercarse sin desaparecer 

en el otro

poner límites sin castigar reparar sin humillarse

amar sin vivir en alerta 

permanente



Camino hacia relaciones más seguras

Una relación más segura no es una relación sin conflicto.

Es una relación donde el conflicto no destruye el vínculo 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 relación más segura

Completa:

1. En una relación más segura, yo podría…

2.Necesitaría sentir…

3.Necesitaría practicar…

4.Tendría que dejar de normalizar…

5.Tendría que aprender a pedir…

6.Tendría que aprender a poner límite a…

7.Mi cuerpo sabría que hay seguridad porque…

8.Una señal de amor sano para mí sería…

9.Una señal de alerta que no debo ignorar sería…

10.Una elección más segura empieza por…



Integración 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 vínculo.

La evitación pudo ser una forma de no 

ser invadido.

La complacencia pudo ser una forma de 

evitar rechazo.

El control pudo ser una forma de calmar 

incertidumbre.

La desconexión pudo ser una forma de no 

sentir lo insoportable.

La ambivalencia pudo ser la huella de haber 

necesitado un vínculo que también dolía.



Comprender no es justificar

Comprender el origen de un patrón no significa justificar el daño.

No significa permitir relaciones destructivas.

No significa quedarse donde una persona se rompe.

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

"exageración".

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

necesita actualizarse.



En resumen......

Lo que un día fue supervivencia puede convertirse en patrón.

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



Cierre del taller

Sanar no es borrar la historia.

Sanar es dejar de vivir todos los vínculos como si fueran aquella historia.

Sanar es poder decir:

"Esto me activa, pero no soy solo mi activación." "Tengo una herida, pero también tengo una parte 

adulta."

"Puedo necesitar sin abandonarme." "Puedo poner límites sin destruir el vínculo."

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



Última pregunta de reflexión

¿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 dirección.

Un modo de relacionarnos con más conciencia, más regulación, más verdad y más cuidado.



Amar desde la herida no nos condena a 

repetir la herida.

Comprender cómo aprendimos a amar puede abrir 

la posibilidad de elegir, reparar y construir vínculos 

donde el amor no sea una amenaza, sino un lugar 

más seguro al que poder volver.
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