El Espiral de la Desconexion

Por qué discutimos y cdmo entender el patron que nos aleja.




66 ;Alguna vez has sentido que
EStamOS fma pequena chispa se
- convierte en un incendio
[ trolabl tu relacion?
Juntos, incontrolable en tu relacion
Te encuentras atrapado en un |
pero nos ciclode acusaciones y |
]
sentimos
No es caos. Es un patron. Y

defensas, sin entender como
,, . o
SO OS- entenderlo es el primer paso %

habéis llegado hasta ahi.
para cambiarlo.
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El Ciclo de la Desconexion Emocional:
Un Patron de 9 Pasos

7. Acusaciones
: y Defensas
“‘xx - (Elcombate)




Paso 1: Todo comienza con un
Apego Inseguro.

* Una base emocional fragil donde la necesidad de
conexion no ha sido satisfecha.

e Suele derivar de experiencias pasadas (familiares,
de pareja, traumas).

e Genera una sensibilidad especial a la pérdida del
vinculo.

¢ Puedo contar contigo?
:Me responderas?
:Me ves? ;Me valoras?

Concepto Clave: La inseguridad nace de la ausencia de
Disponibilidad, Receptividad o Involucramiento

emocional (Modelo DRI).
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Paso 2: Un ‘punto sensible’ se activa.

Un desencadenante, a
menudo sutil (un tono, un
silencio, una palabra),
activa una senal de
amenaza que reabre
heridas emocionales
previas.

“Siento que no soy
suficiente para ti.”

“Me recuerda a mi
padre cuando

No se reacciona al P
nunca venia.

momento presente, sino
al eco del pasado.
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Paso 3: La inseguridad
inunda el sistema.

e El vinculo seguro se resquebraja y aparece el
miedo al abandono o al rechazo.

e La neurociencia del miedo: La amigdala
cerebral lanza la alerta: “Hay peligro, el otro
no esta”.

e Se activan reacciones automaticas de
supervivencia: lucha, huida o congelacion.

Sentimientos Comunes:
Vacio, verguenza, sentirse insignificante, no
amado.
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Paso 4: La mente construye un relato catastrofico.

’::

9 “Ya no me deseas.”

) ~ 2
‘

“No soy importante para ti.” -

I :""'..- |_J
b4 = .":. _“' a
G‘ﬁ% N

‘-'- (< “Stempre estoy solo en esto.”

El cerebro intenta dar sentido al
vacioy lo llena con interpretaciones
negativas, a menudo mezclando
el presente con historias pasadas
que refuerzan la inseguridad.
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Paso 5: Las emociones
se desbocan.

Las emociones primarias (miedo, dolor,
rabia) secuestran el sistema. No hay
espacio para el razonamiento; el
cuerpo reacciona antes que la mente.

Manifestaciones Fisicas
e Voz tensa o chillona
e Llanto
e Tension muscular
» Paralisis o ganas de huir
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Paso 6: Todo se interpreta como una
amenaza a la conexion.

El panico al abandono se vuelve visceral. Cada palabra y cada gesto se filtran
a través de la lente del miedo. Se entra en modo de autoproteccion.

“Ya no me quieres.’ “No te importo.” “Me vas a dejar.”
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Paso 7: Se levantan los muros: Acusaciones y Defensas.

Aparecen estrategias automaticas para gestionar |la amenaza. Son gritos de
auxilio disfrazados de ataques, y escudos para protegerse del dolor.

Defensas
(Autoproteccion)

Acusaciones
(Protestas de apego)

Negacion, racionalizacion,
invalidacion.
e Ej: “No es para tanto.”
e Ej:“No es para tanto.”
e Ej: “Siempre exageras.”

Gritos, criticas, ironias.
e Ej: “t1Nunca estas para mi!”
e Ej:“Solo piensas en ti.”
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Paso 8: Comienza la danza del Ataque y la Retirada.

Se instaura un patrén predecible donde cuanto mas uno presiona, mas se aleja el
otro. Ambos sufren, atrapados en sus roles.

Polka de la Protesta Paralisis y Huida
Un miembro ataca buscando
desesperadamente una

conexion.

El otro se cierra o se va para
protegerse del ataque.

Su voz: “Todo lo que digo
estd mal, asi que me callo.”

Su voz: “Si no te empujo,
nunca pasa nada.”
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Paso 9: Crece la inseguridad y
el distanciamiento.

El patron se repite y se fortalece.
Cada ciclo noresuelto entierra
mas profundo la herida,
debilitando el contacto
emocional. La desconfianzay la
soledad aumentan.

El Resultado Final
* Se entra en un ciclo de autoproteccion mutua. * El que huye, se enfria aun mas.
* El que insiste, eventualmente se rinde. * La pareja se siente "juntos pero solos".
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El Espiral en Accion: Un ciclo que se auto-refuerza

fV ﬂ

Step 1:
Desencadenante
Etep 9 Step 2.
Distanciamiento Percepcion de
Amenaza

P Step8: Step3: A £
& Patrén Activacion M

Fijo de Apego
Step 7: Step 4.
Cierre Protesta
Emocional (Ataque) e
i"r Step 6: Step 5: ﬂ
Aumento Huida

de Tension  (Retirada)

%(—J’S'“I

Cada vez que se completa el ciclo sin una reparacion, la base del “Apego Inseguro” se vuelve mas
fragil, haciendo que el siguiente ‘Desencadenante” sea mas probable y la reaccion mas intensa.

~
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Este patron no es una sentencia. Es un mapa.

El caos tiene un orden. Una vez que puedes nombrar los pasos de la danza,
puedes elegir no dar el siguiente paso. La meta no es evitar el conflicto,
sino aprender a detener el ciclo.

La clave es establecer un contacto emocional seguro después de un
desencadenante, interrumpiendo el ciclo antes de que se acelere.
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La pregunta no es "por que peleamos”,
sino ";que necesitamos escuchar?”

Debajo de la rabia y el silencio, estas son las preguntas que realmente
importan. La seguridad emocional se construye en las respuestas.

¢;Puedo contar contigo?
;Me responderas cuando te necesite?
;Realmente me ves?
sMe valoras?
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