El vinculo: el lugar donde todo comienza
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Hablar de vinculo es hablar del tejido invisible que  conexién y reconocimiento que se crea cuando alguien
sostiene nuestra vida emocional. El vinculo no es solo  responde a nuestras necesidades con presencia y
una relacién. Es la experiencia interna de seguridad,  coherencia.
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Desde la psicologia sabemos que el vinculo es un proceso
neurobiolégico y emocional. Cuando un bebé llora y
alguien acude, cuando una mirada es sostenida con
ternura, cuando el miedo encuentra brazos que
contienen, el sistema nervioso aprende algo
fundamental: el mundo es un lugar seguro y yo soy
digno de ser cuidado. Ese aprendizaje temprano
configura la base de la autoestima, la regulacién
emocional y la manera en que nos relacionaremos en la
vida adulta.

Vinculo en la infancia: la raiz del bienestar

El psiquiatra y psicoanalista britdnico John Bowlby,
creador de la teoria del apego, fue quien explicé cémo la
necesidad de vinculo es una necesidad biolégica
primaria. Mds tarde, la psicéloga estadounidense Mary
Ainsworth, a través de su conocido experimento de la
“situacién extrafa”, investigd y clasificé los diferentes
estilos de apego observando la relacién entre madres e
hijos.

Gracias a sus investigaciones sabemos que no todos los
vinculos se construyen de la misma manera.
Describieron distintos tipos de apego: seguro, ansioso,
evitativo y desorganizado. Un apego seguro no significa
una infancia perfecta, sino una experiencia
suficientemente buena donde el nifio pudo sentirse visto,

comprendido y acompafado.

Los beneficios de un vinculo seguro son amplios:
* Mayor capacidad de regular emociones.

* Relaciones mdés estables en la adultez.

* Mejor gestion del estrés.

* Mayor empatia y autoestima.

Cuando el vinculo temprano es inseguro, no estamos
condenados. Pero si es necesario tomar conciencia para
poder reconstruir, reparar y crear nuevas experiencias
relacionales que reescriban nuestra historia emocional.

Tipos de vinculo en la vida adulta

En la adultez repetimos patrones. Buscamos vinculos que
confirmen lo que aprendimos sobre nosotros y el amor.
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Por eso es tan importante diferenciar entre:
* Vinculo seguro: hay libertad, respeto y estabilidad.
* Vinculo ansioso: miedo constante al abandono.

* Vinculo evitativo: dificultad para la intimidad y la
dependencia.
* Vinculo desorganizado: mezcla de necesidad y temor.

Tomar conciencia no es para etiquetarnos, sino para
comprendernos.

El vinculo humano-animal: una forma pura de
conexion

En mi vida, el vinculo con Nevado fue, y sigue
siendo, mi apego seguro, el vinculo mds equilibrado que
he experimentado. Su mirada, su serenidad, su manera
de estar incluso en la adversidad, me ensefaron algo que
ningun manual puede explicar: el vinculo auténtico no
exige, sostiene.

Con él experimenté lo que significa sentirse
completamente aceptada. Sin juicio. Sin expectativas.
Con presencia. Y eso es, en esencia, un apego seguro.

Los animales, cuando el vinculo es respetuoso, activan
en nosotros sistemas de calma y oxitocina. Regulan
nuestro sistema nervioso y nos devuelven a un estado de
presencia. No es casualidad que cada vez mds estudios
respalden el impacto positivo del vinculo humano-animal
en la salud emocional.

En nuestro podcast, Nevado siempre sonrie,
profundizamos en todo esto: qué es el vinculo, cémo se
forma y cémo podemos construir relaciones mds seguras,
tanto con los demds como con nosotros mismos.

Puedes suscribirte y escucharlo aqui.

En nuestra asociacién, AECYP, trabajamos precisamente
sobre bienestar emocional humano y animal, generando
espacios de aprendizaje, acompaiamiento y reflexién. Te
invitamos a visitar nuestra pdgina www.aecyp.es y
conocer nuestras actividades.

Porque el vinculo no es solo algo que tenemos con otros.
Es la manera en que aprendimos a estar en el mundo.
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