
“Tu apego determina la forma en la que te vinculas. Pero también la puede sanar."

SANANDO EL TIPO DE APEGO

EL CAMINO AL APEGO SEGURO

C O A C H I N G  E X P E R I E N C E

Un adulto con apego seguro se siente cómodo
con la intimidad y no teme ni a la dependencia
emocional ni a la soledad.

Este equilibrio le permite establecer relaciones
profundas y significativas. 

También mantienen una imagen positiva de sí
mismas y de los demás.

Y aunque hoy no te parezca fácil, este camino es posible. No hay nada mal en ti:
solo aprendiste a protegerte de formas que, en su momento, fueron necesarias…
pero que hoy puedes transformar.

Aquí encontrarás ejercicios, prácticas y reflexiones para ayudarte a construir ese
lugar seguro —primero dentro de ti, y luego en tus vínculos.

Paso a paso, con honestidad y compasión, vas a descubrir que sí puedes amar sin
perderte y ser amado sin miedo.

Este es tu espacio de transformación.
Empecemos.

Si estás aquí, es porque ya has descubierto tu tipo de apego. Pero saberlo no es
suficiente. Lo que necesitas ahora es sanar los conflictos emocionales que ese apego
te ha generado:

 👉  Superar el miedo al abandono y la ansiedad en la separación si tu apego es
ansioso.
 👉 Abrirte emocionalmente sin temor a perder el control, si eres evitativo.
 👉 Reconstruir la confianza y salir del ciclo de confusión emocional si vives desde un
apego desorganizado.

Sanar tu apego no significa cambiar quién eres, sino volver a habitarte con más
seguridad, autocuidado y conexión auténtica. El objetivo no es depender ni
desconectarte, sino aprender a amar desde un lugar en paz.

¿CÓMO ES EL APEGO SEGURO?

TRANSFORMAR TU APEGO ES UN PROCESO QUE REQUIERE TIEMPO
Y SEGUIR LOS PASOS ADECUADOS



“Tu apego determina la forma en la que te vinculas. Pero también la puede sanar."

SANANDO EL TIPO DE APEGO

DE LA VALIDACIÓN AL AMOR PROPIO

C O A C H I N G  E X P E R I E N C E

La clave para transformar tu apego ansioso es
empezar a hacerte cargo de tu ansiedad
haciendo un cambio de foco:

En lugar de esperar atención o contacto
constante, cultiva ser tu el que das: ya sea
atención, escucha, cariño, ayuda... Empieza a
compartir desde tu centro.

Si te centras en lo que das en vez de en lo que recibes, dejarás de validarte a través
del otro, y empezarás a validarte desde dentro, por lo que das, por lo que eres y por
lo que aportas. 

Este cambio de visión mejora directamente tu autoestima, por lo que poco a poco
dejarás de buscar validación externa.  

Dar sin expectativa, compartir desde tu centro, es la práctica que construye
una base de amor propio que no depende del exterior. 

Así creas un ciclo positivo de autoconfianza y gratitud, reduciendo la ansiedad por la
pérdida del otro y fomentando conexiones más reales y duraderas.

Al convertirte en un apoyo consciente para tus seres queridos, consigues lo que
siempre has querido: seguridad en tus relaciones. 

Ya no necesitas estar comprobando que te quieren, porque ahora confías en ti y en
el vínculo con aquellos que amas. Y desde esa calma, nace el apego seguro.

Antes de empezar, ya sabes que el miedo al abandono fomenta actitudes de
validación y dependencia a los demás. 

Si tienes apego ansioso, te ha podido pasar que estas actitudes pueden llegar a
agobiar a tus seres queridos, y retroalimentar el ciclo de la angustia por el
abandono. Por este motivo, es importante que observes lo siguiente

Tus seres queridos te quieren como eres, y no te van a abandonar, incluso si tu actitud
les abruma en algún momento. Es hora de mirar tus miedos y darte cuenta de que no
están sucediendo en el presente. No estás siendo abandonada. Estás a salvo.

CÉNTRATE EN LO QUE DAS 

APEGO ANSIOSO: DE LA DEPENDENCIA A LA AUTONOMÍA

PON EL FOCO EN LO QUE DAS,
QUITA EL FOCO DE LO QUE RECIBES



SANANDO EL TIPO DE APEGO

USA LA RESPIRACIÓN CONSCIENTE CUANDO SUBA LA ANSIEDAD

C O A C H I N G  E X P E R I E N C E

“Un paso crucial es reducir la ansiedad por la mañana para mejorar tu día día”.
Para el apego ansioso, aprender a autorregular tu sistema nervioso es primordial. 
Empieza el día contigo. Antes de entrar en el ruido del mundo, regálate 10 minutos
de silencio y conexión interna.

Cierra los ojos, siéntate cómodamente, y respira. Observa el ritmo del aire, el
espacio que ocupa dentro de ti, y simplemente quédate ahí.

Realiza respiraciones lentas y profundas, permitiendo que tu cuerpo se relaje y tu
mente baje el ritmo. No tienes que vaciar la mente, solo estar presente contigo, sin
moverte hacia fuera.

Durante el día, es muy probable que aparezcan los síntomas que conoces bien:
 Palpitaciones, nudo en la garganta, urgencia por escribir, llamar, recibir una señal
de que “todo está bien”.

Cuando esto ocurra, detente un instante antes de actuar.
 No necesitas resolver nada en ese momento. Necesitas regular tu sistema primero.

“Tu respiración es tu interruptor de calma, y aún no conoces lo poderosa que puede
ser. Es la herramienta que regula tu ansiedad, tus pensamientos y, con práctica, tu
manera de estar en el mundo.” 

Siéntate donde estés. Cierra los ojos (si puedes) y pon una mano en tu pecho.
Inhala profundo por la nariz contando hasta 4. Retén el aire 1 segundo.
Exhala lentamente por la boca contando hasta 6.

El apego ansioso se alimenta de la urgencia. Urgencia por saber, por confirmar, por
no perder. Tu mente corre antes de que algo pase, y tu cuerpo responde como si el
peligro fuera real. Por suerte, tenemos unos ejercicios que te ayudarán a superarlo: 

MEDITA POR LA MAÑANA PARA CALMAR LA MENTE

EJERCICIOS DE TRANSFORMACIÓN DEL APEGO ANSIOSO

DESARROLLAR AUTONOMÍA EMOCIONAL (SIN DEJAR DE AMAR)
Una de las raíces del apego ansioso es la creencia de que el amor y la presencia del
otro son indispensables para sentirse bien. Esto genera una búsqueda constante de
validación externa y una sensación de vacío cuando el otro no está.

Pero la verdadera seguridad no nace de la presencia continua de alguien… nace de
saber que tú puedes sostenerte incluso cuando estás solo/a.



SANANDO EL TIPO DE APEGO

C O A C H I N G  E X P E R I E N C E

Este ejercicio te invita a construir una base emocional
propia, donde puedas disfrutar, elegir y compartir… sin
depender.

1. Elige actividades que nutran tu identidad.
Haz una lista de cosas que te gusten o que siempre quisiste
hacer, independientemente de si tienes pareja o no.

Puede ser algo creativo, físico, social o simplemente
divertido.

Apúntate a una clase (baile, yoga, escritura…).
Haz planes contigo mismo/a: ir al cine, tomar un café,
salir a caminar con música.
Participa en eventos donde haya personas nuevas, sin
expectativas.

Hazlo para reconectar contigo y resignificar la relación
contigo mismo.

2. Mantén tus relaciones más allá de la pareja.
No te aísles cuando estás en una relación. Cultiva tus
amistades, llama a alguien que te nutra, queda con esa
amiga o amigo que te hace reír.

Cuando nutres tus vínculos fuera de la pareja, tu sistema
deja de vivir como si todo dependiera de una sola persona.
Esto te da oxígeno, perspectiva y equilibrio emocional.

3. Celebra tus momentos de autonomía.
Cada vez que hagas algo solo/a, o sin necesitar aprobación,
regístralo.

Anótalo o simplemente di en voz alta: “Puedo disfrutar sin
depender. Puedo ser feliz sin comprobar que soy querido/a
todo el tiempo.”

La autonomía no es lo opuesto al amor. Es lo que permite
que ames con más libertad, sin miedo. Y cuando empiezas
a validarte desde dentro, la ansiedad baja… y tu valor ya no
depende de que alguien más te lo recuerde.

DESARROLLAR AUTONOMÍA EMOCIONAL



SANANDO EL TIPO DE APEGO

EL NÚCLEO DE LA SANACIÓN: COMPARTIR LAS EMOCIONES

C O A C H I N G  E X P E R I E N C E

Quizás en tu infancia, cada vez que mostraste tus emociones,
no fueron entendidas o incluso fueron ignoradas. Y desde
entonces, tu cuerpo aprendió a protegerse alejándose. Haz
memoria y pregúntate:

¿Cómo reaccionaban tus padres o cuidadores cuando
expresabas lo que sentías? ¿Qué parte de ti aprendió que era
más seguro callar o desconectarte?

Reconocer esto no es para culpar a nadie, sino para empezar a
elegir de nuevo. Porque hoy ya no eres aquel niño. Hoy puedes
darte permiso para mostrarte sin tener que esconderte.

Comienza poco a poco a compartir tu vulnerabilidad. No se trata de exponerte por
completo, sino de permitirte compartir algo real con alguien en quien confíes. Un
miedo, una duda, una emoción... Elige temas que no te resulten abrumadores.

Compartir tu vulnerabilidad y experimentar que el otro te escucha y no se aleja —
sino que se queda y te acompaña— es sanador. Desafía el patrón que llevas tiempo
repitiendo: “si me muestro, me rechazan”.

Proponte tener conversaciones más profundas, incluso si es solo una frase más
sincera de lo habitual. Puedes hablar de tus aspiraciones, de un momento difícil, o
simplemente decir “me cuesta hablar de esto”.

Al profundizar en tus relaciones, empiezas a experimentar la verdadera
interdependencia: un equilibrio donde das y recibes apoyo sin perder tu
independencia, sin tener que alejarte emocionalmente del otro.

La interdependencia sana no compromete tu libertad; al contrario, la sostiene.
Aporta nuevas dimensiones de vínculo, confianza y apoyo mutuo.

Para transformar un apego evitativo hacia un apego seguro, es crucial reconocer y
miedos internos que mantienen esta distancia emocional. 

No se trata de dejar de ser tú, sino de abrir nuevos espacios dentro de ti donde el
vínculo ya no sea sinónimo de pérdida o amenaza.

Tal vez sientes que necesitas mucho espacio. Que conectar emocionalmente puede
hacerte sentir invadido o incómodo. Si es así, es posible que haya un miedo profundo al
rechazo detrás de ese impulso de cerrarte.

RECONOCE EL MIEDO AL RECHAZO

APEGO EVITATIVO: EN BUSCA DE LA INTERDEPENDENCIA

“Hay un miedo que aprendiste sin darte cuenta: “si me muestro, me van a herir”.
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ESCRIBE CUANDO NO PUEDAS EXPRESAR LO QUE SIENTES

C O A C H I N G  E X P E R I E N C E

“Un paso crucial es reconectar con el cuerpo y con las emociones”.

Un paso crucial es reaprender a sentir. Para ello, cultiva la atención plena hacia tus
emociones y sensaciones físicas en el momento presente. El objetivo es que
dediques un tiempo diario a entrenar esta meditación para reconectar contigo.

Elige un momento del día para estar a solas contigo durante 15 minutos. Busca un
lugar que te resulte agradable y donde no vayas a ser interrumpido.

Realiza respiraciones lentas y profundas, permitiendo que tu cuerpo se relaje y tu
mente baje el ritmo. Cierra los ojos y dirige tu atención hacia dentro. Escucha tu
cuerpo y pregúntate:

¿Qué estoy sintiendo ahora mismo, sin filtros ni explicaciones?
¿Dónde lo siento en el cuerpo?
¿Qué pasaría si simplemente me permito estar aquí con esta sensación, sin huir de ella?

Cuando te sientas abrumado y notes que te estás cerrando emocionalmente, la
escritura puede ser una válvula de escape muy valiosa.

Volcar lo que sientes sobre el papel te permite procesar emociones que, de otro
modo, quedarían atrapadas dentro.

Escribir te ayuda a ordenar lo que te pasa, a ponerle palabras a aquello que no
sabes muy bien cómo sostener.

Si esa reacción fue provocada por otra persona, puedes usar la escritura para
entenderte primero tú. Y cuando estés más tranquilo, plantéate si sería útil
explicarle lo que sentiste.

Este ejercicio te permite procesar tus emociones primero… para poder expresarlas
con claridad si es necesario.

Convertir un apego evitativo en un apego seguro no significa que pierdas tu esencia.
Significa que ya no necesitas protegerte tanto. Que puedes ser libre sin estar solo.
Que puedes permitirte ser visto sin miedo.

Sí, este camino requiere valentía. Requiere comprometerte contigo, escuchar tus
resistencias y caminar a pesar de ellas. Pero los frutos de este trabajo —una vida
emocional más plena, más abierta, más real— valen cada paso.

Para trabajar el apego evitativo vamos fomentar la consciencia sobre tus emociones:

REAPRENDER A SENTIR RECONECTANDO CON EL CUERPO

EJERCICIOS DE TRANSFORMACIÓN DEL APEGO EVITATIVO
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C O A C H I N G  E X P E R I E N C E

Mostrarte vulnerable cuando has aprendido a protegerte es
un acto de enorme valentía. Si vives desde el apego
evitativo, sabes que compartir lo que sientes puede generar
incomodidad, temor a perder control o incluso vergüenza.
Pero abrir una rendija, cambia tu forma de relacionarte:

1. Elige a una persona que quieras.
No tiene que ser tu relación más íntima, pero sí alguien que
haya demostrado que sabe escuchar y que no juzga.
Puede ser una amistad, tu pareja, un familiar… incluso
alguien con quien te comuniques por mensaje si eso te
resulta más fácil.

2. Elige algo para compartir que no te abrume
No se trata de desnudarte emocionalmente. Se trata de
empezar con algo real, pero manejable para ti. Por ejemplo:

Una emoción que estás sintiendo últimamente (tristeza,
miedo, inseguridad).
Una dificultad que hayas tenido en los últimos días.
Una aspiración o deseo que normalmente no compartes.
Incluso algo como: “Me cuesta hablar de estas cosas,
pero quiero intentarlo.”

3. Observa lo que pasa y no huyas del silencio.
Después de compartir, quédate ahí.  Observa la respuesta
de la otra persona, pero también observa tu reacción
interna:
¿Te sientes expuesto? ¿Aliviado? ¿Incómodo? ¿Cuánta parte
de ti quería cambiar de tema o cerrar rápido?
La clave aquí no es que todo salga perfecto, sino quedarte
presente contigo mientras lo haces.

4. Integra lo vivido.
Después de la conversación, anota o reflexiona:

¿Qué fue lo que más me costó compartir?
¿Qué me dijo el otro? ¿Me sentí escuchado/a?
¿Pude sostenerme sin necesitar protegerme enseguida?
¿Qué aprendí sobre mí en este acto?

  “Abrirte emocionalmente no significa perder el control. Significa darte la oportunidad de   
        conectar desde tu verdad, no desde el personaje que aprendiste a mostrar para no ser

herido/a. Cada vez que  te compartes , el vínculo se vuelve más real… y tú, más libre.”           

ENTRENANDO LA VULNERABILIDAD EN VÍNCULO



“El Apego Desorganizado mezcla el apego evitativo y el ansioso, creando una lucha
entre la necesidad de cercanía y el miedo a la entrega"

SANANDO EL TIPO DE APEGO

IDENTIFICACIÓN DE COMPORTAMIENTOS DE AUTOBOICOT

C O A C H I N G  E X P E R I E N C E

Las personas con apego desorganizado a menudo tienen comportamientos de
autoboicot que pueden sabotear sus relaciones.

Esto incluye reacciones desproporcionadas (como alejarte bruscamente tras una
discusión), retirada en momentos de conflicto (desaparecer emocional o físicamente
sin explicaciones), o una dificultad para compartir emociones de forma adecuada.

Al identificar y entender estos comportamientos, puedes comenzar a trabajar en
estrategias específicas para cambiarlos. Cada acto de reconocimiento y ajuste es un
paso hacia la construcción de un apego más seguro.

Antes de empezar, es importante recordar que el apego desorganizado suele
formarse a partir de experiencias traumáticas en la infancia. Según la intensidad y
frecuencia de esas experiencias, puede ser más o menos difícil de llevar.

Primero, es fundamental reconocer la importancia de la seguridad emocional en
tus relaciones. Esto implica entender que un entorno relacional estable y predecible
es crucial para tu bienestar.

La seguridad emocional es la base sobre la cual puedes empezar a confiar en los
demás y abrirte a relaciones más profundas y significativas. Esta necesidad no es
una debilidad, sino un requisito humano fundamental para la conexión y el apego
saludable.

APEGO DESORGANIZADO: RECUPERANDO LA CONFIANZA

Cuando actúes bajo influencias de autoboicot, es crucial no solo detener estos
comportamientos, sino también comunicar abiertamente tus verdaderos
sentimientos y deseos.

Por ejemplo, si te alejaste tras una conversación difícil, puedes volver y decir: “Me
asusté y no supe cómo manejarlo. No quería alejarme, solo necesitaba entenderme.”
Este tipo de comunicación ayuda a clarificar malentendidos y a sanar relaciones.

La comunicación clara y abierta no solo repara el daño causado por
comportamientos previos, sino que también establece un precedente para
interacciones futuras. Expresar tus necesidades y vulnerabilidades de forma honesta
puede fortalecer la confianza mutua y fomentar un apego más seguro.

PRÁCTICA DE CORRECCIÓN Y COMUNICACIÓN CLARA
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RECONSTRUCCIÓN DE LA CONFIANZA BÁSICA

C O A C H I N G  E X P E R I E N C E

“Un paso crucial es reconectar con el cuerpo y con las emociones”.

Dado que el apego desorganizado está fuertemente vinculado al trauma en el
cuerpo, un pilar de tu sanación será reconectar con tu cuerpo de forma segura. 

Puede que durante años hayas vivido desconectado de él (por disociación) o
sintiendo tu cuerpo como un lugar de angustia (somatizando ansiedad). 

Para revertir esto, comienza con ejercicios muy simples de grounding: por ejemplo,
cada mañana al despertar, siéntate en la cama y nota el peso de tu cuerpo, tus pies
tocando el suelo, el aire en la piel. 

Respira profundamente y di en voz alta: “Hoy es [fecha actual], estoy aquí y ahora,
en un lugar seguro”. Este anclaje temporal y espacial te ayuda a separar el presente
del pasado traumático.
 
A lo largo del día, practica volver al presente cuando te sientas disparado: mira a tu
alrededor y descríbelo en detalle (“Estoy en mi sala, hay un cuadro azul en la
pared...”). Esto detiene la reviviscencia inconsciente del trauma.

1. Elige relaciones donde te sientas más seguro/a.
No necesitas empezar con alguien con quien tienes muchos conflictos o emociones
intensas. Busca vínculos donde haya algo de estabilidad: una amistad, un familiar
cercano, incluso un terapeuta o guía.
2. Crea una pequeña experiencias de conexión positiva.
El objetivo es exponerte poco a poco a momentos de relación que puedas sostener
emocionalmente. Por ejemplo:

Quedar con alguien solo para hablar de cómo estás, sin máscaras.
Pedir un abrazo, o permitirte recibir uno sin tensarte.
Enviar un mensaje expresando gratitud o cariño.

3. Observa cómo responde la otra persona.
¿Te escuchó? ¿Permaneció contigo?  ¿No pasó nada malo aunque te abriste?
Es importante registrar que la experiencia fue segura, aunque pequeña. Esto
reeduca tu sistema nervioso para sentir que ya no estás en peligro.
4. Integra la experiencia con conciencia. Después, repite frases como:

“Esta vez me mostré y no fui rechazado/a.”
“Puedo acercarme sin que me duela.”

Convertir un apego desorganizado en un apego seguro puede ser un reto, pero es
posible mediante pequeñas mejoras. Para trabajar el apego desorganizado vamos a:

REAPRENDER A SENTIR RECONECTANDO CON EL CUERPO

EJERCICIOS PARA EL APEGO DESORGANIZADO

“Mi cuerpo está aprendiendo a confiar.”
"Me mostré y no pasó nada malo."
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C O A C H I N G  E X P E R I E N C E

En cuanto a la conciencia emocional, practica el naming: pon nombre a lo que
sientes cuando lo sientes. 

Puede costarte al inicio porque a veces el desorganizado solo siente un torbellino
difuso, pero usa una rueda de emociones (disponible en aquí debajo) para identificar
matices. 

Por ejemplo, debajo de tu “enojo” tal vez hay miedo o vergüenza; debajo de tu
“tristeza”, puede haber culpa o soledad. 

Cada noche podrías repasar momentos de tu día y completar la frase “hoy sentí
___ cuando ___”. 

Ser consciente de tus emociones y sensaciones corporales es un gran logro en sí
para el estilo desorganizado, porque significa que estás saliendo del caos
automático y convirtiéndote en observador activo de tu experiencia presente. 

Esto allana el camino para las demás prácticas de sanación.

CONSCIENCIA EMOCIONAL: PRACTICA EL NAMING

RUEDA DE LAS EMOCIONES: ENCUENTRA COMO TE SIENTES AQUÍ


