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Introduccion — Por qué este libro, por qué ahora

Existe un patrén relacional que millones de personas viven sin lograr nombrarlo.
Este patron se manifiesta mediante una serie de senales contradictorias: una
pareja que parece profundamente comprometida un dia, y distante e inaccesible al
siguiente. Alguien que dice «te quiero» pero retrocede en cuanto la intimidad se
vuelve demasiado préxima. Un hombre que desaparece tras un fin de semana de
complicidad perfecta. Una mujer que rechaza todo intento de conversacién
emocional mientras afirma que la relacién le importa.

Este patron tiene un nombre en psicologia clinica: el apego evitativo.

Desde los trabajos fundacionales de John Bowlby en la década de 1960 y la
taxonomia experimental de Mary Ainsworth en la de 1970, la teoria del apego ha
evolucionado considerablemente. Ha abandonado el campo estrictamente
evolutivo para convertirse en uno de los marcos tedéricos mas soélidos para
comprender las relaciones amorosas adultas. Las investigaciones de Cindy Hazan
y Phillip Shaver (1987) han demostrado que los mismos patrones de apego
observados en los lactantes —seguro, ansioso, evitativo— se reproducen en las
relaciones romanticas, con una fidelidad a veces inquietante.

El apego evitativo afecta aproximadamente al 25 % de la poblacién general segun
los estudios epidemioldgicos mas citados. Una cuarta parte de la poblacién. Esto
significa que la probabilidad de encontrar una pareja evitativa, o de ser uno mismo
evitativo sin saberlo, es estadisticamente elevada. Y, sin embargo, este apego
sigue siendo mal comprendido, a menudo confundido con el narcisismo, el
egoismo o el simple desinterés.

Por qué ahora

La cuestion del apego evitativo se ha vuelto mas urgente que nunca por tres
razones.

En primer lugar, la revolucioén digital ha modificado las condiciones de formacion y
mantenimiento de las relaciones amorosas. Las aplicaciones de citas, la
mensajeria instantanea y las redes sociales han creado un entorno relacional
caracterizado por la aparente abundancia de opciones y la facilidad de salida. Para
el evitativo, este entorno es a la vez un refugio (es facil mantener la distancia



cuando la préxima relacion esta a un deslizamiento de distancia) y una trampa (la
abundancia de opciones refuerza la estrategia de comparacion desfavorable de la
pareja actual).

En segundo lugar, la pandemia de COVID-19 obligdé a millones de parejas a vivir en
una proximidad ininterrumpida durante meses: una prueba de estrés involuntaria
para el sistema de apego. Para las parejas que incluyen a un miembro evitativo,
esta proximidad forzada a menudo precipitd crisis que llevaban afnos latentes. Las
consultas de pareja aumentaron de manera significativa en los anos pospandemia,
y las dinamicas de apego inseguro estan en el centro de esa demanda.

En tercer lugar, la psicologia del apego conoce un renovado interés en la cultura
popular. Libros como Attached de Levine y Heller han hecho la teoria accesible al
gran publico. Las redes sociales estan repletas de contenidos sobre los «estilos de
apego». Este renovado interés es globalmente positivo, pero a veces se acompana
de simplificaciones excesivas que merecen ser corregidas por una obra rigurosa.

Lo que este libro es — y lo que no es

Esta obra no es un libro de desarrollo personal en el sentido trillado del término.
No contiene férmulas magicas, ni «5 pasos para cambiar tu vida», ni promesas de
transformacion instantanea. Se basa en la literatura cientifica en psicologia del
apego, en terapia cognitivo-conductual, en terapia de esquemas y en
neurociencias afectivas.

Este libro se dirige a tres publicos distintos:

Las parejas de personas evitativas. Probablemente eres ansioso en el plano del
apego, y vives la relacién como un ciclo agotador de acercamiento y rechazo.
Necesitas comprender lo que ocurre en la mente de tu pareja —no para excusar
sus comportamientos, sino para decidir con conocimiento de causa si esta
relacion puede evolucionar o si te esta destruyendo.

Las propias personas evitativas. Quizas hayas identificado este patrén en ti, o un
terapeuta te lo haya senalado. Sabes que algo no funciona en tu manera de estar
en relacion, pero no sabes como cambiar. Este libro te proporcionara un protocolo
estructurado, procedente de la TCC y de la terapia de esquemas, para modificar
progresivamente tus estrategias relacionales.

Los profesionales de la salud mental. Terapeutas, psicologos, coaches: este libro
puede servir como recurso clinico complementario. Los casos presentados, los



ejercicios y el protocolo de 8 semanas son directamente utilizables en sesion.

[.a estructura de la obra

La primera parte (capitulos 1a 4) establece el marco tedrico y clinico. ;Qué es el
apego evitativo? ;Como se construye en la infancia? ;Como se manifiesta de
manera diferente en el hombre y en la mujer?

La segunda parte (capitulos 5 a 8) examina al evitativo en la relacién amorosa. La
trampa ansioso-evitativa, las sefales de reconocimiento, la vivencia interior del
evitativo: esta parte disecciona la mecanica relacional con la precision que el tema
exige.

La tercera parte (capitulos 9 a 12) esta resueltamente orientada al cambio.
Protocolo TCC, guia para la pareja, terapia de pareja, camino hacia el apego
seguro: esta parte proporciona las herramientas concretas para salir del callejon
sin salida.

Los anexos completan la obra con un test de apego validado, fichas de ejercicios y
un diario de seguimiento.

Como utilizar este libro

Este libro puede leerse de manera lineal (de principio a fin) o de manera selectiva,
en funcion de tu situacion:

« Si eres evitativo y lo sabes: empieza por los capitulos 1-2 para validar tu
comprension, luego ve directamente al capitulo 9 (protocolo TCC) y al capitulo
12 (camino hacia el apego seguro).

« Si eres la pareja de un evitativo: los capitulos 5 (la trampa ansioso-evitativa), 7
(lo que vive el evitativo) y 10 (guia de supervivencia) son tus prioridades.

» Si no estas seguro/a de tu estilo de apego: empieza por el test rapido del
capitulo 1y el test ECR-R en el anexo A.

« Si eres terapeuta: el capitulo 9 (protocolo TCC) y el capitulo 11 (terapia de
pareja) contienen herramientas directamente utilizables en sesion.

Sea cual sea tu recorrido de lectura, te recomiendo tener un cuaderno a mano. Los
ejercicios propuestos no son decorativos: son el corazon del trabajo de cambio.

Una precision ética



Los casos clinicos presentados en este libro son enteramente ficticios. Estan
construidos a partir de patrones recurrentes observados en consulta, pero
ninguno corresponde a un paciente real. Los nhombres, las circunstancias, las
profesiones y los detalles biograficos han sido inventados o modificados de
manera que resulte imposible cualquier identificacion.

Por otra parte, esta obra no emite ningun juicio moral sobre las personas
evitativas. La evitacion no es una eleccidn consciente ni un defecto de caracter. Es
una estrategia de adaptaciéon desarrollada frente a un entorno relacional precoz
gue no permitia la expresion segura de las necesidades afectivas. Comprender
este origen no equivale a excusar los comportamientos hirientes, sino a situarlos
en un contexto que permite el cambio.

Una palabra sobre la terminologia utilizada en este libro. Empleo los términos
«evitativo», «ansioso», «seguro» como atajos descriptivos para designar
tendencias comportamentales, no identidades. Decir «Marc es evitativo» es un
atajo para «Marc presenta tendencias de apego evitativo que se manifiestan en
ciertos contextos relacionales». Nadie es reductible a su estilo de apego. El ser
humano es mas complejo que cualquier categoria. Pero las categorias, utilizadas
con discernimiento, son herramientas indispensables para comprender y actuar.

Una ultima advertencia: este libro puede resultar incomodo. Confronta
mecanismos que muchos prefieren ignorar. Si eres evitativo, algunos pasajes te
daran ganas de cerrar el libro: es el protector distanciado que se pone en marcha.
Resiste el impulso. Si eres la pareja de un evitativo, algunos pasajes te daran ganas
de llorar o de gritar: es tu dolor que se reconoce en las descripciones. Acoge esa
emocion. Es legitima.

Buena lectura.

Gildas Garrec

Psicoterapeuta TCC
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