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El dolor humano

Una mirada desde las 

interrelaciones familiares



Esquema charla
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• 1.- ¿Qué es un vínculo?

• 2.- Cuando el vínculo falla

• 3.-Ampliar la mirada



1.-¿Qué es un vínculo?
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• Del latín: VINCULUM

• Unión, relación o atadura de una persona o cosa, a otra.

• Teoría del apego: el modo de relacionarse, de dar afecto, de 

cubrir necesidades básicas, de establecer las pautas básicas de 

cuidado y protección que necesitamos todos los seres humanos 

al nacer.

• Encadenados de forma física o simbólica.
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A tener en cuenta: 

• Nacemos absolutamente dependientes

• La calidad y la cualidad de los vínculos que establezcamos 

con nuestras figuras de apego van a ser fundamentales en el 

desarrollo (no de que estés pegado a mí todo el rato, o que me dejes solito 

demasiado pronto)

• Esquema de representación mental: el prisma desde el que 

voy a entender y me voy a relacionar conmigo mismo, con los 

demás y con el mundo.
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A.-Entendiendo mi experiencia:

• Dar sentido a lo que sucede fuera y dentro de mí.

• Para saber cómo actuar.

• Qué me permita predecir y actuar más adaptativamente la próxima 

vez.

• Aprender de lo que voy viviendo.
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"Ahh, ok, si el fuego está rojo, 

significa que quema, y eso duele. 

Tengo que evitar poner mi dedo en 

el fogón cuando está rojo"



B.-Y de la de los demás:

• Analizar sus movimientos, conductas, miradas...

• Como si mis ojos fueran un escáner que va grabando la información 

sensitiva de los demás.

• Solo en el rostro, hay 43 músculos que nos permiten un amplio 

espectro expresivo.

• Observarlo nos permite ir sacando conclusiones de cómo están los 

demás y de ahí puedo hacer inferencias de su comportamiento.
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Aprendo a distinguir cuándo mamá está enfadada, 

triste, abatida, cansada, preocupada...y eso me 

permite sacar mis conclusiones: "hoy no es un 

buen día para hablar de esto, porque mamá no va 

a poder atenderme"



Entonces: 

¿Qué es lo que necesitamos?

• QUE ME ACOMPAÑES:

• Que te des cuenta de que me pasa algo

• Que entiendas cuál es la necesidad imperiosa a cubrir

• Que encuentres el modo de cubrirla
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Que me ayudes a volver a la calma: REGULACIÓN

Que estés ahí para cubrir cualquier necesidad que surja: 

CONFIANZA

Que puedo seguir explorando el mundo: SEGURIDAD



• DEPENDENCIA • AUTONOMÍA

12

Fu
nd

ac
ió

n 
M

ai
or



SI tú me cuidas----aprendo a cuidar de mí

SI tú me ayudas a regularme----aprendo a auto-regularme

SI tú estás atento a mis necesidades----aprendo que cubrir mis 

necesidades es importante.

________________________________________

Entonces me siento: protegido, calmado, atendido, consolado, 

mirado, tenido en cuenta.

y esto dice de mí que soy una persona valiosa, adecuada, digna y 

merecedora de cuidados y amor, que soy suficiente, que estoy bien así, 

como soy.

13

Fu
nd

ac
ió

n 
M

ai
or



2.- ¿Qué pasa cuando el 

vínculo falla?
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Disonancia interna: 
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Se activan en mí a la vez los dos sistemas internos.

Necesidad de 

vinculación

Necesidad de 

protección



Disonancia interna:
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Te necesito

Me haces sentir mal, 

muy mal, o incluso en 

peligro.

O sea, que aquel en el que confío y 

que me protege, es a la vez el que 

me hace sentir mal, o puede 

hacerme daño, o incluso puede 

olvidarse de mí.

¡¡¡ ALARMA !!!
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¿Cuál es la expresión del dolor en las 

relaciones humanas?
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Me siento:
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Y si esto se va repitiendo en el 

tiempo, se va reforzando y se 

convierte en sentimientos más 

profundos
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Y estos sentimientos que se alargan en 

el tiempo empiezan a decir de mí:

• Que no soy capaz

• Que no soy suficiente

• Que no valgo

• Que soy débil

• Que no soy digno ni merecedor de amor, 

de atención, de cuidados, de cariño

• Que no soy una persona confiable
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Incluso puedo llegar a creer de mí:
(necesito que tenga sentido lo que está pasando)

• Que soy malo, y por ello que merezco que me 

pasen cosas malas

• Que no soy querible, y por ello tiene sentido que 

los demás me rechacen o no quieran estar conmigo

• Que soy inútil, y por eso no me salen las cosas 

como a los demás

• Que soy rechazable o risible...

• Que hay algo en mí que no está bien...

• Que soy insignificante...

• Que soy invisible...
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Hasta construir una imagen 

distorsionada de nosotros mismos
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“El niño es débil e impotente, su zona originaria es indefensa, y los que lo 

cuidan –por el contrario– son poderosos gracias a su libertad y en vez de 

guiarlo pueden, a través de infinitos modos egoístas; seducirlo, engañarlo, y 

hasta perderlo. A menudo de una manera realmente inconsciente en su 

indolencia o despreocupación”.

Cuidado cuando la sensación de protección se amenaza; entonces se pone de 

manifiesto en el niño “...la angustia de que la vida del amor pueda morir; 

una angustia que puede penetrar hasta el fondo del corazón…”

"Si no os hacéis como este niño“, H. U. v. Balthasar
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3.-AMPLIAR LA MIRADA
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Aprender a discernir:

32

Fu
nd

ac
ió

n 
M

ai
or

APRENDIZAJE EN LA 

EXPERIENCIA

HUELLA ORIGINARIA

-CRIATURAS creadas 

a imagen y semejanza

-HIJOS adoptivos

-HERIDAS:
Dolor profundo no integrado

Creencias aprendidas acerca de 

mí mismo

-MECANISMOS DE 

PROTECCIÓN:
Lo que muestro de mí y lo que 

guardo en lo más profundo de 

mi alma.
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LO QUE SOMOS
LO QUE HEMOS 

APRENDIDO



Discernir--------ser transparentes

escucha--------silencio-------oración
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Donde el corazón está en calma, sosegado, tranquilo.

Lo cual no significa sin sentir dolor.



Restaurar
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Dar lo recibido

• Duruelo, verano 2004

• Hablando con el P. Rafael acerca de algunos de mis hábitos

• "El problema no es el hábito en sí, si es malo, pedimos perdón y lo 

entregamos al Señor. Pero es importante preguntarnos un poco cuál es 

la raíz del problema:

• ¿Cuándo empezó?, ¿cómo empezó?, ¿qué lo refuerza y mantiene?, ¿cómo 

identificarlo desde los movimientos afectivos: consolación-desolación (el 

librito de los ejercicios espirituales de San Ignacio)

• Camino de aprendizaje en el discernimiento, la transparencia y la oración.
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Aprender a mirar más allá, en lo 

profundo, más amplio, más sincero, 

más coherente.
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Mirar más 

allá de lo 

simplemente 

aparente.



En resumen:

• La palabra clave: TRANSPARENCIA

• Un agradecimiento: el acompañamiento para 

aprender a rezar y ponerse delante de Dios

• Una pregunta para hacer-LE: ¿Quién soy, y qué 

quieres que haga?

• Un reto: aprender a AMAR 38
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DE CORAZÓN,

¡GRACIAS!
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Descubrir la Belleza, servir al mundo


