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CAPITULO

1

La teoria del apego

Los seres humanos ansiamos sentirnos en contacto con los demis. Sin esa
conexion, necesaria para prosperar en este mundo, no se entenderia lo
que somos como especie. Todos necesitamos sentir el aliento de la comu-
nidad, disfrutar de tiempo con nuestros amigos y seres queridos, aportar
a la labor de equipo que desempefiamos con nuestros companeros de
trabajo, alcanzar las metas que nos hemos fijado y formar relaciones amo-
rosas satisfactorias. Todas estas experiencias y formas de contacto con
nuestros semejantes estan influidas por las interacciones que mantuvimos
con nuestros progenitores o cuidadores y el apoyo que recibimos de ellos
en la infancia y primera adolescencia. De hecho, algunos de los factores
mas importantes que influyen en tu capacidad de formar relaciones im-
portantes y satisfactorias a lo largo de tu vida, tus habilidades para regular
las emociones y tu camino hacia el desarrollo y crecimiento personales se
hallan presentes ya desde el principio, desde los primeros anos de vida.

El psiquiatra John Bowlby, pionero de la teoria del apego, crefa que
nuestras primeras experiencias con progenitores, cuidadores y otros adul-
tos importantes tenian un profundo impacto en nuestro desarrollo social,
emocional y cognitivo. La teoria del apego, segtin la definié el doctor
Bowlby, apunta a que los seres humanos nacen bioldgicamente programa-
dos para formar lazos de apego o, por emplear sus palabras, una «cone-
xion psicoldgica duradera»,' porque ello nos ayuda a sobrevivir. En sus
trabajos se advierte una gran influencia de un estudio de 1937 desarrolla-
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do por Konrad Lorenz, ganador del Premio Nobel, en el que se demostra-
ba que el apego era innato en polluelos de ganso que habian nacido lejos
de su madre bioldgica en condiciones experimentales.? Después de rom-
per el cascardn, Lorenz era el primer ser biolégico que encontraban y los
polluelos empezaban a seguirlo por todas partes, en lo que constituia la
consecuencia de un proceso llamado «impronta». Los polluelos recono-
cian en Lorenz a su «madre» y formaban un fuerte lazo con él. Buscaban
en el cientifico un amparo que garantizara su supervivencia.

A través de sus propias observaciones, el doctor Bowlby llegd a la
conclusion de que las crias humanas necesitan un lazo afectivo (muy pare-
cido a la impronta de los polluelos de Lorenz) que conste de por lo menos
un cuidador principal para alcanzar un desarrollo social y emocional po-
sitivo. Este lazo de apego, la honda conexion emocional que se desarrolla
entre el nifio y su cuidador o cuidadores primarios, se basa en la necesidad
biolégica de supervivencia y en la necesidad psicoldgica de seguridad. A
fin de cuentas, los bebés no pueden vivir sin sus padres, a diferencia de las
crias de otras muchas especies.

Nada mads nacer, los bebés lloran y gritan para llamar la atencién de
sus cuidadores. Cuando crecen, empiezan a sonreir, balbucear e interac-
tuar mediante formas dotadas de sentido con los adultos de su entornoy,
en especial, con su cuidador o cuidadora principal, que suele tratarse de
la madre, aunque también puede ser el padre, un abuelo o abuela, o cual-
quier cuidador que provea al pequefio la mayor parte del cuidado que
precisa y responda con mayor frecuencia a sus necesidades. Hacia el final
del primer afio de vida, los bebés pueden exhibir un amplio abanico de
conductas con la finalidad de fomentar la cercania con los adultos que los
cuidan. Entre ellas, cabe destacar seguir al cuidador a todas partes o aga-
rrarse de él (sobre todo cuando el nifo tiene miedo o se ve en una situa-
cion nueva), disgustarse cuando el cuidador se marcha, saludarlo cuando
vuelve, y explorar el entorno y aprender sobre él de una forma relajada
cuando el cuidador se halla presente y a su disposicion. Hacia el segundo
afo de vida, los bebés empiezan a percatarse de los objetivos y los senti-
mientos de los demas, ademas de los suyos propios, y pueden modificar su
conducta para incrementar las probabilidades de alcanzar sus metas.
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En esencia, el bebé y los cuidadores estan inmersos en una danza com-
partida: ¢como responde el progenitor a las necesidades de su hijo? ;Qué
conductas se premian y cuales se castigan? ¢Siente el bebé cuando llora
que lo consuelan y tranquilizan, que estd a salvo y se cuida de éI? Esas in-
teracciones se repiten y van ensefando al nifio si sus cuidadores son cons-
tantes, si puede contar con su ayuda. El bebé también aprende la mejor
manera de satisfacer sus necesidades.

La calidad de esta danza determina lo que el doctor Bowlby llamo el
«lazo de apego»: es el primer modelo sobre el que se construyen las rela-
ciones con los demais. Si el nifio disfruta de lazos de apego seguros, se
siente protegido y con confianza para explorar su entorno, interactuar
con personas conocidas y desconocidas, y aprender habilidades funda-
mentales, mientras siente que dispone de un puerto seguro al que regresar
si tiene miedo o se siente amenazado. A lalarga, un apego seguro es la base
que te permite relacionarte con el mundo, sabiendo que tienes un sitio
seguro al que regresar; aprender a organizar tus sentimientos, pensamien-
tos y acciones; y comprender dénde y cémo buscar cuidado y consuelo.
Sin embargo, muchas personas sufren heridas en el apego durante esas
etapas fundamentales para el desarrollo. Esos problemas con el apego
ocurren en una fase en la que el nifio tiene un muy escaso dominio sobre
sus circunstancias y necesita que los adultos de su entorno lo ayuden a
sentirse seguro y a satisfacer sus necesidades mas basicas. Por ello, es com-
prensible que la mayoria de las personas que han sufrido heridas en el
apego a corta edad sientan que no tienen el control de la situacion y desa-
rrollen en etapas ulteriores de la vida unas reglas rigidas e inflexibles con
las que se imponen cdmo han de pensar, sentir y comportarse, todas ellas
encaminadas a protegerlos de nuevas heridas, dolor y decepciones.

Para comprender la influencia de los lazos de apego y qué ocurre
cuando estos se tuercen, la doctora Mary Ainsworth, colaboradora del
doctor Bowlby, ide6 un estudio que permitié clasificar los cuatro estilos
de apego que conocemos hoy dia: seguro, evitativo, ansioso y desorgani-
zado.
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LA EXTRARNA SITUACION

«La extrafa situacion» es un procedimiento experimental estandarizado
que la doctora Ainsworth disefi6 en la década de 1970 para observar la
seguridad del apego en nifios en el contexto de las relaciones con sus
cuidadores. Ainsworth se formé en la psicologia evolutiva y colaboré con
Bowlby, cuyas ideas sobre el apego tuvieron una gran influencia en ella.
Como su propio nombre indica, la «extrafa situacién» tenia por objeto
exponer a los nifios a una experiencia desconocida, pero que no les in-
fundiera un terror invencible. El estudio se llevé a cabo con nifios de
edades comprendidas entre los nueve y los dieciocho meses de edad y
tuvo lugar en un entorno extrafio para ellos, lo que debia agudizar su
necesidad de la presencia de la madre o el padre. El procedimiento cons-
taba de una serie de ocho situaciones, con una duracién de unos tres
minutos cada una, en las que una madre, un nifio y un desconocido eran
presentados, separados y vueltos a reunir. Segtin sus reacciones a cada
una de estas situaciones, los nifios eran clasificados en cuatro estilos dis-
tintos de apego.’

Durante el procedimiento, se deja solos al progenitor y al bebé para
que este explore una habitacion llena de juguetes. Luego, un adulto des-
conocido entra en la habitacién y habla un minuto con el progenitor, tras
lo cual este tltimo se marcha. El desconocido se queda con el bebé unos
minutos y finalmente el padre o la madre regresa y el desconocido se
marcha. Durante la sesion, una cdmara de video graba las conductas que
exhibe el nifio, que mas tarde seran desglosadas y analizadas.

Ainsworth sabia por sus investigaciones que el apego de un nifio estd
influido en gran medida por la sensibilidad de su cuidador principal a sus
necesidades de seguridad y proteccion, de ahi que le interesara observar
especificamente los siguientes aspectos:

1. El grado de exploracién que muestra el nifio (jugar con los jugue-
tes, por ejemplo).

2. Las reacciones del nifio cada vez que su cuidador se ausenta.

3. La conducta del nifio cuando se reencuentra con su cuidador.
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4. Las reacciones del nifio frente al desconocido cuando estan solos,
sin la presencia del cuidador.

A partir de los patrones conductuales que observd, Ainsworth clasifi-
c6 a los niflos segtin cuatro estilos de apego.

Seguro: estos nifios exploraban libremente en presencia de su cuida-
dor; se relacionaban con cierta soltura con el desconocido, especialmente
si su cuidador alentaba ese tipo de interaccion; se sentian visiblemente dis-
gustados cuando el cuidador se marchaba; y se mostraban contentos en
términos generales cuando su cuidador regresaba y lo recibian con los bra-
zos abiertos.

Evitativo: estos nifios evitaban o ignoraban a su cuidador y no explo-
raban demasiado el entorno al margen de quién estuviera con ellos. Mos-
traban pocas emociones cuando el cuidador se marchaba y durante su
reencuentro. Esta apatia era un manto con el que ocultar su desasosiego
interior, que habia quedado de manifiesto en un estudio anterior que me-
dia el ritmo cardiaco de estos nifios.*

Ansioso: estos nifios exploraban relativamente poco incluso cuando
su cuidador se hallaba presente. Se mostraban mas recelosos con el desco-
nocido que los otros nifios y, cuando su cuidador se ausentaba, se angus-
tiaban mucho y algunos chillaban o lloraban desconsolados. Cuando el
cuidador regresaba, se advertia cierta ambivalencia en el nifio. O bien
parecian estar enfadados, o bien continuaban llorando.

Desorganizado: los nifios con un apego desorganizado daban mues-
tras muy pronunciadas de temor, conductas contradictorias (como seguir
y aferrarse a su cuidador para, acto seguido, expresar rabia hacia él o ella),
asi como conductas de parilisis o disociacion (como si se desconectaran
del mundo que los rodeaba y mostrando un grado practicamente nulo de
respuesta a los estimulos medioambientales). Este estilo de apego puede
ser hasta cierto punto impredecible y no se presta a clasificaciones porque
los nifios mostraban patrones de conducta contradictorios, aferrandose,
por ejemplo, a su cuidador, para enfadarse o mostrarse agresivos con €l o
ella un instante después.
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Incluso cuando vamos creciendo y nos volvemos menos dependientes
de nuestros cuidadores, la influencia del apego inicial sigue afectandonos
porque las ideas que hemos desarrollado sobre nosotros mismos, los de-
mas y el mundo que nos rodea se basan en esas primeras relaciones de
apego. Con el paso del tiempo, esas creencias reciben nuevas improntas
como consecuencia de nuestras percepciones y experiencias, e influyen en
nuestras conductas, y las conservamos en nuestro recuerdo. A este siste-
ma de pensamientos, recuerdos, creencias, sentimientos y acciones sobre
uno mismo y los demas, los psicélogos lo llaman 7zodelo operativo interno,
que es, en esencia, la brijula interior que todos tenemos. Tus modelos
operativos internos acttian como un patrén en el que se basan tu forma de
interactuar con el mundo y tus expectativas sobre lo que puede despren-
derse de esas interacciones. Aunque nunca dejan de cambiar y desarro-
llarse, los modelos operativos internos basicos suelen estar bien asentados
cuando el nifo tiene unos pocos anos de edad.

Puede sorprender que algo sobre lo que no tienes ningtin control du-
rante tu infancia pueda tener tal impacto en ti después de tantos afios,
pero eso es exactamente lo que ocurre. Si no trabajas para curar tu estilo
de apego, las creencias que interiorizaste de nifio pueden persistir e in-
fluirte a lo largo de toda la vida. Ello se debe a que nuestro cerebro tiende
a privilegiar la informacion que confirma nuestros modelos mentales. No
es facil aceptar informaciéon nueva que nos obligue a reconsiderar nues-
tros sistemas de creencias e incluso a cambiarlos por otros. Aferrarse a
unos modelos mentales largo tiempo arraigados es menos exigente en tér-
minos cognitivos, requiere menos tiempo y es mas comodo en el plano
emocional que cuestionar unas ideas preestablecidas que nos han acom-
panado desde esos dias en los que estabamos aprendiendo cémo funcio-
naba el mundo. Por defecto, nuestros cerebros preferirin quedarse con
esas ideas preestablecidas, a menos que los obliguemos activamente a re-
plantearse las cosas de arriba abajo.



LA TEORIA DEL APEGO 25

EL IMPACTO DEL APEGO EN LA VIDA ADULTA

Ninguno de esos estilos de apego —seguro, evitativo, ansioso y desorga-
nizado— nos vuelve personas intrinsecamente buenas o malas. Dicho
esto, tus primeros lazos de apego tienen una poderosa influencia sobre tus
creencias acerca de si eres, en el fondo, una buena o una mala persona (y
si mereces, en consecuencia, que la vida te depare cosas buenas o no) y si
te sientes amado y cuidado. Tus estilos de apego iniciales dan forma a tu
autoconcepto (la constelacion de creencias sobre ti mismo), que es tu bru-
jula para moverte por la vida y lograr las cosas que te propones. El apego
determina cémo te enfrentas a las distintas situaciones que vas encontran-
do cuando te haces mayor, desde crear nuevas relaciones y trabajar con
otras personas, a fijarte metas y alcanzarlas o prepararte para enfrentar
situaciones nuevas y dificiles. En resumen, el apego influye en todo lo que
haces porque te dice quién crees que eres.

Las heridas no sanadas del apego en cualquiera de sus distintas moda-
lidades inseguras (evitativo, ansioso, desorganizado) pueden llevar a la
codependencia en las relaciones y a la transmision intergeneracional de
apegos problematicos. En sus casos mas extremos, el apego inseguro pue-
de dificultar en gran medida sobrellevar hasta las tareas mas sencillas de
la vida cotidiana, como decidir qué comes o si te apuntas al gimnasio.
Quienes arrastran heridas en su apego a veces pueden experimentar gran-
des dudas sobre si mismos y desconfiar de sus propias motivaciones.
También pueden distanciarse de los demas y justificar esa ausencia con
excusas, ocupando su tiempo con distracciones de todo tipo o proyectos
interminables. Una persona con un apego inseguro puede llegar a crear
profecias que se autocumplen; por ejemplo, al creer que nadie se preocu-
pa por ella, esa persona se aparta de los demids y les impide que le de-
muestren que si estan preocupados por su bienestar. Las personas con un
apego inseguro también son mas proclives a exponerse a interacciones
contraproducentes, como, por ejemplo, sospechar de su pareja sin ningtin
motivo e incluso mostrarse paranoicas, consiguiendo finalmente expulsar
asu pareja de sus vidas. Esas conductas caracteristicas de las personas con
apegos inseguros pueden darse sin que intervenga demasiado el pensa-



26 LAS NUEVAS REGLAS DEL APEGO

miento consciente y, sin embargo, tienen consecuencias negativas en el
mundo real.

Esas conductas hacen que los lazos curativos y positivos con los demas
sean escasos, e interfieren, ademads, en los esfuerzos por alcanzar las metas
mas anheladas en la vida. Sin unos lazos sociales seguros, las personas
son mas proclives a desarrollar trastornos fisicos y enfermedades créni-
cas, padecer depresion o ansiedad, y caer en el abuso de sustancias como
el alcohol, el tabaco y las drogas. También pueden experimentar crisis
existenciales y sentir que su vida carece de motivaciones o sentido. De
hecho, muchas de las quejas que oigo en mi consulta —desde problemas
con las relaciones a dificultades en el entorno laboral— derivan de heri-
das en el lazo de apego.

Darse cuenta de hasta qué punto tus cuidadores tuvieron un papel
fundamental en la determinacién de tu estilo de apego puede hacer que
esta labor sea todo un reto para muchos. Si tuviste una infancia traumatica
o presidida por situaciones de estrés, es muy facil quedar atrapado en el
ciclo de la culpa y la rabia hacia tus cuidadores, imputandoles tus dificul-
tades actuales, o bien padecer vergiienza si percibes tu vulnerabilidad
emocional y tu ansia de conexién como una flaqueza. Es importante recor-
dar que los nifos hacen todo lo que estd en su mano para obtener de sus
cuidadores aprobacidn, cuidados, seguridad, proteccién y una sensacién
de pertenencia. Este instinto de supervivencia es natural y es necesario.
Cuando eras un nifo, sencillamente intentabas adaptarte de la mejor for-
ma posible a tu situacion, para garantizar tu supervivencia en ese momen-
to. También intentabas minimizar las posibles amenazas que pudiera de-
pararte el futuro interiorizando algunas de las lecciones que te brindaba tu
vida infantil, haciendo acopio de estrategias para lidiar con los retos e in-
teracciones del dia de mafiana.

Al margen de las imperfecciones y los tropiezos de tus padres, el tra-
bajo que te espera aqui tiene como premisa que quieras cambiar tus con-
ductas y las creencias que tienes sobre ti en este instante. No se trata aqui
de que fantasees sobre cémo habria podido ser tu vida si hubieras disfru-
tado de una infancia mejor. Tu vida es tuya, y sanar es siempre posible, sea
cual sea el estilo de apego que desarrollaste en la infancia. Aqui encontra-
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ras también la oportunidad de practicar la comprension y la compasion
hacia tus padres: las dificultades a las que tuvieron que hacer frente —eco-
ndmicas, fisicas, emotivas, relacionales— y sus apegos sin curar tuvieron
una influencia decisiva en su estilo de crianza. L.a mayoria de las veces, lo
hicieron lo mejor que pudieron pensando en ti.

o
w

Aungque la gente, en su mayoria, suela identificarse con un solo estilo de
apego, cabe sefialar que ciertas personas descubren que tienen uno domi-
nante, seguido de otro secundario. A veces, los nifios pueden desarrollar
mas de un estilo de apego en funcién de sus reacciones ante distintos cui-
dadores. Un cuidador pudo haber sido mis transigente y haber tenido una
presencia mas asidua en la vida del nifio, mientras que otro cuidador prin-
cipal era impredecible y no estaba disponible emocionalmente de manera
constante. En consecuencia, puedes haber desarrollado tanto un estilo de
apego seguro como uno ansioso, y el estilo que se manifieste en cada mo-
mento dependeri de la situacion o la persona con la que interacties.

Aunque algunos lectores pueden concluir que un estilo de apego im-
pregna los principales aspectos de sus vidas, otros tal vez consideren que
pueden cambiar de un estilo a otro segtn el contexto. Por ejemplo, al-
guien que se muestra seguro en las relaciones tal vez se sienta ansioso en
el trabajo, o alguien que es seguro con sus amistades y en la lucha por al-
canzar sus metas puede descubrir que tiene un estilo evitativo en las rela-
ciones con su familia. Si es tu caso, lee los capitulos dedicados a tus dos
estilos de apego y haz todos los ejercicios que contienen.

Algunas rutinas de apego problematicas pueden ser mas perjudiciales
que otras y alejar a la persona que las sufre de la curacion y el crecimiento
personal. A medida que vayas trabajando en el resto del libro, puedes
elegir el estilo de apego que consideres que te afecta mas negativamente y,
cuando veas que has hecho progresos en la curacion de ese estilo mas di-
ficil, empezar a trabajar en tu estilo secundario.

Hay quien considera que el estilo de apego, una vez formado, echa
raices a largo plazo. Desde luego, hubo psicélogos que suscribian laidea de
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que existia un «periodo sensible» durante el cual el individuo formaba sus
lazos de apego y que, una vez que ese periodo concluia, no te quedaba mas
remedio que lidiar con lo que te hubiera tocado en suerte durante el resto
de tu vida. No creo que eso sea cierto y he visto a personas de todas las
edades liberarse de sus apegos inseguros formados en la infancia.

Si debes quedarte con una leccion de este capitulo (y de este libro),
que sea esta: el apego seguro y todos sus beneficios son alcanzables a cual-
quier edad y en cualquier etapa de tu vida. No tienes que esperar a que
otras personas o circunstancias curen tus heridas del pasado y faciliten la
creacion de mejores resultados. Sencillamente, tienes que comprometerte
con este proceso, aprender a confiar en que eres capaz de cambiar para
bien y ver cémo tu vida cambia en ese sentido. Pero antes de conseguirlo
deberas determinar cudl es tu estilo de apego.





