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1. INTRODUCCIÓN
El ser humano nace siendo más vulnerable que cualquier otro animal del planeta y, para sobrevivir, necesitará depender de uno o varios cuidadores que le ayuden a enfrentarse al mundo (Pitillas, 2021). Somos, por tanto, seres mayoritariamente relacionales. 
El vínculo afectivo significativo que se genera con el cuidador en los primeros meses de vida, con el propósito de desarrollar la seguridad y la exploración en el niño, se conoce como el sistema de apego (Zapiain, 2009). Este sistema de apego deja un esquema afectivo interno de funcionamiento (modelos operativos) respecto a uno mismo y respecto a los demás, que acompañarán al niño el resto de su vida (Bowlby, 1973).
Los estilos de apego que los niños establecen con su figura de apego, estarán presentes en su vida adulta. Estos estilos se conocen, cuando están presentes en los adultos, como los distintos tipos de apego adulto (Bartholomew y Horowitz, 1991). Los estilos de apego adulto se reactivarán en mayor medida en aquellas situaciones de mayor intimidad; por ejemplo, cuando se está con la pareja (Zapiain, 2009) o cuando se es padre (Pitillas, 2021).
En las relaciones de pareja interaccionan los estilos de apego de cada uno de los miembros. Dependiendo de estas interacciones, podemos encontrar mayores o menores tendencias a relaciones de dependencia o sumisión, a conflictos, a infidelidades… Esto se produce porque, en situaciones de intimidad, se reviven aspectos de las relaciones tempranas con la propia figura de apego (consciente o inconscientemente) (Zapiain, 2009; Sánchez, 2015; Pitillas, 2021). 
Cuando el ser humano tiene hijos, se reactiva en los padres su propia experiencia de vulnerabilidad, que está relacionada con como ellos fueron protegidos y cuidados (Pitillas, 2021). El estilo de apego del padre hará que éste se relacione con el niño de una manera u otra, influyendo, por tanto, en el estilo de apego que desarrollará su propio hijo (transmisión intergeneracional) (Sánchez, 2015). Por ejemplo, una madre, que de pequeña no fue protegida ni cuidada lo suficiente, podría comportarse de manera muy intrusiva, generando altos niveles de estimulación de manera constante. Esto podría provocar en el bebé el desarrollo de conductas evitativas y de distanciamiento emocional.
El propósito de este trabajo es analizar cómo los estilos de apego pueden influir en las dinámicas relacionales de la pareja y en los patrones de crianza que se desarrollan con los propios hijos.
Creo que es importante realizar esta revisión bibliográfica, de carácter confirmatorio y de naturaleza descriptiva, fundamentalmente por la necesidad de comprender el impacto que tienen las experiencias tempranas en nuestra etapa adulta. Conocer de dónde venimos puede ayudar a entender las dinámicas relacionales de nuestro presente. De este modo, aquellas conductas perjudiciales en nuestra vida pueden hacerse conscientes, y empezar a modificarse para lograr prevenir problemas de pareja y controlar la trasmisión generacional de traumas.
La pregunta que guiará este trabajo es la siguiente: ¿En qué medida nuestro estilo de apego adulto influye en nuestras relaciones de pareja y nuestra manera de criar a los hijos?
Para responder esta pregunta, en primer lugar, trataré de abordar y resumir los estilos de apego infantil, introduciendo el concepto de modelos internos, según la teoría de apego de Bowlby; y la continuación y ampliación de esta teoría realizada por Mary Ainsworth y Mary Main.
En segundo lugar, me dispongo a profundizar en los distintos tipos de apego adulto, desarrollados a partir de los estilos de apego infantil, desde el modelo de prototipos propuesto por Bartholomew y Horowitz y desde la clasificación dada por la Entrevista de Apego Adulto desarrollada por Mary Main.
En tercer lugar, trataré de reflexionar acerca de cómo el apego influye en la pareja y en sus distintas dimensiones (dependencia, infidelidad, sexualidad…) y analizaré el efecto de los estilos de apego en la manera de criar a los hijos (patrones de crianza).
1.1. ESTADO DE LA CUESTIÓN
El apego es un tema que ha sido muy estudiado a lo largo de los años por multitud de autores diferentes. Uno de ellos fue John Bowlby, considerado el padre de la teoría del apego por muchos autores posteriores. Sus estudios acerca del vínculo real entre madre[footnoteRef:1] e hijo, y no las fantasías sobre este, junto con su interés en colocar al apego como el centro del desarrollo humano en vez de los impulsos sexuales o agresivos, fueron sus principales aportaciones. Sus estudios fueron ampliados y corroborados empíricamente por Mary Ainsworth, lo que dio lugar a una colaboración extensa entre ambos. Ainsworth pasó a ser considerada por muchos otros autores, la madre de la teoría de apego (Wallin, 2012).  [1:  Durante este trabajo vamos a usar indistintamente los términos madre, padre, cuidador, figura de apego… para referirnos a la figura de referencia a la que el niño se vincula en sus primeros años de vida.] 

Las conclusiones a las que llegaron fueron recogidas y ampliadas por Mary Main que trasladó la investigación del vínculo infantil hacia las representaciones mentales de los adultos. Las ideas de Main hicieron que Peter Fonagy y sus colaboradores determinaran que los vínculos de apego intersubjetivos funcionan como el contexto en el que se albergan la perspicacia y la empatía humana(Wallin, 2012).
A raíz de esto, numerosos autores han continuado realizando investigaciones acerca del apego, como Bartholomew y Horowitz que desarrollan un modelo de cuatro factores del apego adulto. Otros muchos autores acogen la teoría del apego como base para realizar otras investigaciones. Por ejemplo, investigaciones en las que relacionar el apego con otros constructos como las relaciones de pareja, la sexualidad, etc. 
Hoy en día encontramos multitud de investigaciones sobre el tema, y la dificultad de este trabajo radica en, precisamente, diferenciar las fuentes por relevancia e importancia. Un gran número de las fuentes recogidas en esta revisión son primarias, para evitar así el efecto del sesgo que cada autor acaba colocando en sus propias investigaciones y revisiones. 

2. DEL APEGO INFANTIL AL APEGO ADULTO
2.1. APEGO INFANTIL
2.1.1. Estudios de Harry Harlow
Harry Harlow, psicólogo estadounidense, realizó diversos experimentos con macacos con el objetivo de investigar qué variables influían en las relaciones afectivas y las respuestas amorosas de éstos nada más nacer. 
Según Harlow (1958), hasta el momento no existía ningún otro análisis experimental acerca de las variables estimulares necesarias que determinaran las respuestas afectivas en primates recién nacidos. Cita a John Bowlby como uno de los pocos teóricos que atribuyen importancia a la “necesidad primaria de aferrarse a un objeto”, a la “necesidad de contacto físico íntimo” y no sólo a la necesidad de satisfacer la sed y el hambre como requisito para la relación de afecto. 
Durante unos experimentos anteriores, Harlow y sus compañeros separaron a más de 60 monos de sus madres a las 6-12 horas de su nacimiento, amamantándolos con biberones artificiales. Durante estos experimentos se dieron cuenta que los monos habían establecido un vínculo afectivo con la tela que cubría el suelo de sus jaulas. Por ejemplo, los monos se estresaban y chillaban cuando se las quitaban (Harlow, 1958).
A raíz de estos descubrimientos, desarrollaron la hipótesis de la importancia de la variable “contacto confortable” para establecer una vinculación de afecto. Para comprobar la hipótesis, los investigadores decidieron realizar unos nuevos experimentos (Harlow, 1958).
Esta vez, separan a los monos en jaulas con dos “madres sustitutas”. Una de ellas es de alambre con un dispositivo especializado para la alimentación, y otra sin dispositivo pero recubierta de un trapo cómodo y suave. En contra de las teorías de aprendizaje por condicionamiento (yo me vinculo porque me dan de comer), los monitos no pasaban más tiempo del necesario para comer con la madre de alambre, era con la madre de trapo con la que se sentían vinculados. Es más, sólo cuando la madre de trapo estaba presente éstos salían a explorar. En situaciones de estrés y miedo, como ante alguna amenaza, los monitos se refugiaban en la madre de trapo. Ante una amenaza, si la madre de trapo no estaba, los monos se bloqueaban y asustaban, temblando y realizando movimientos rítmicos con la cabeza (Harlow, 1958). 
Los estudios de Harry Harlow, a pesar de los conflictos éticos que pudieron desencadenar y a pesar de que fueron realizados con monos (y no con humanos), demuestran no sólo una necesidad innata a vincularnos a una figura de apego, sino que esta figura, más allá de que sea o no la fuente que nos alimente, debe dotarnos de confort, de comodidad o de cariño para que nos podamos sentir seguros y cuidados.

2.1.2. Teoría del apego de Bowlby
La evolución ha dotado al bebé humano de una predisposición relacional (impulso innato), pues a diferencia de otras especies, este no es capaz de autoregularse emocionalmente, de alimentarse por sí mismo o de protegerse de las amenazas del entorno. Esto implica que, para sobrevivir, necesita de la presencia sensible y sistemática de uno o varios adultos (Pitillas, 2021). 
Nacer ya orientado hacia las relaciones, es uno de los muchos aspectos que ponen de manifiesto la existencia de esta predisposición relacional. Los estímulos sociales como el rostro, la voz y el olor humano, se identifican con mayor facilidad; son capaces de captar las reglas de las interacciones, por ejemplo, se quedan callados cuando anticipan que la madre va a hablar; buscan aproximarse a figuras de referencia y cuando esta figura no está presente ponen en marcha conductas señalizadoras cuyo objetivo es el de atraerlas, como el llanto o la sonrisa social (Pitillas, 2021). 
Además, nuestro propio desarrollo está ligado a la presencia de una figura de referencia estable. Los estudios con niños huérfanos tras la Segunda Guerra mundial, mostraron que cuando los niños no cuentan con la presencia de adultos de referencia ligados afectivamente a ellos, acaban presentando problemas intelectuales, físicos y psicológicos (Bowlby, 1952). 
Una de las primeras evidencias sobre la que Bowlby construye la premisa de que el bebé nada más nacer, ya busca una conexión segura con una persona capaz de protegerlo, es precisamente, este patrón de conductas que aparece en el niño cuando sus adultos de referencia se alejan. Esta conexión es una necesidad básica al mismo nivel que el resto de necesidades, y nos acompañará el resto de nuestra vida (Bowlby, 1980). 
Bowlby (1969) afirmaba que la primera persona (pero no la única) a la que el niño se apega es aquella con quien tenga más interacciones, normalmente la madre. Sin embargo, él mismo recalca que podría ser cualquier otra persona.
El sistema biológico del apego (búsqueda de conexión y protección) se activa nada más nacer, pero para que el cerebro del niño prosiga madurando el niño necesita estimulación mediante la exploración. El sistema biológico de exploración se activa sólo en presencia de una figura de apego (se siente libre para explorar cuando tiene cerca una base segura que podrá protegerle y apoyarle si lo necesitase)(Wallin, 2012). Estos dos sistemas son, por tanto, interdependientes (salgo a explorar si tengo una fuente de seguridad; si hay una amenaza busco protección, por lo que no exploro) (Berástegui & Pitillas, 2018).
La función del cuidador será la de ser “refugio seguro” ante el sistema de apego (hacerse cargo de sus necesidades, emociones, protegerle, dar afecto…), y la de ser “base segura” frente al sistema de exploración (motivar la exploración, reforzarla, guiarla… mientras se mantiene disponible por si aparece una amenaza) (Berástegui & Pitillas, 2018)
Desde que comienza a relacionarse con las figuras de referencia, las características de las interacciones, que en un primer momento están fuera, irán poco a poco generando un modelo interno de la relación. Cuanto más se repitan estas interacciones, más conseguirán consolidarse y matizarse dentro del niño (Pitillas, 2021). 
Estos modelos internos se van formando desde la imagen de uno mismo y de la imagen del otro en una interacción específica (por ejemplo, yo necesitando ser cuidado). Si la madre es accesible (responde de manera pronta y sistemática), sensible (capaz de entender qué necesita el niño) y está dispuesta a interesarse por el hijo, le da a entender no solo que ella está disponible sino que él es cuidable, e importante en la relación (por lo que la imagen de disponibilidad de la madre y la autoevaluación del hijo son complementarias y se refuerzan la una a la otra) (Bowlby, 1973).
Erikson (1950, como se citó en Pitillas, 2021) ya había afirmado anteriormente que, durante el primer año de vida, los bebés aprenden a confiar en sus cuidadores cuando estos responden de manera sistemática y congruente a sus necesidades; mientras que si esto no es así, aprenden a desconfiar de ellos (confianza vs desconfianza). No sólo desarrollan o no, un sentimiento de confianza básica hacia el mundo, sino también hacia uno mismo (soy o no soy capaz de conseguir a través de mis actos lo que necesito).
Estos modelos internos también se componen de las emociones asociadas a dicha interacción, de las expectativas acerca de lo que cabe esperar de ella y de las reglas conductuales que debe poner en marcha para mantener esa conexión con el otro o para evitar el daño. Por esta razón, cuanto más se repiten las interacciones, más el niño va a ir asimilando las reglas de lo que va a suceder, de lo que puede obtener si realiza tal conducta… (Pitillas, 2021).
Los modelos operativos internos de apego, no son copias exactas de las interacciones que en un momento tuvieron lugar. La imagen de las relaciones se encuentra teñida por la emoción y los significados que se atribuyeron a esa interacción. No están formados por lo que sucedió, sino más bien por lo que se experimentó. Además este modelo operativo se forma cuando la interacción se ha consolidado en un prototipo relacional generalizado, influyendo en las futuras interacciones yo- otro (Pitillas, 2021). 
Bowlby (1969) afirma que a partir del segundo año existe un apego al padre, a los hermanos o a otras personas que se ocupan normalmente del bebé, aunque este se comporte de manera diferente según la figura de apego. Se refería a una jerarquía de apegos que se forma gradualmente con cada persona desde el nacimiento en función de si están o no disponibles. Es por esto que Bowlby recalca que el apego se desarrolla gradualmente pues, como vemos en el párrafo anterior, no sólo la figura de apego de referencia determinará su desarrollo, sino también otras experiencias dentro de la familia.
Bowlby compara el desarrollo del niño con una vía de tren. Todos los niños parten del mismo lugar, de la misma estación, pero no todos continúan en línea recta por la línea principal. Es más, la mayoría de los niños se desvían de maneras más o menos importantes de la vía, aunque también la mayoría suele reconducirse y retornar a la vía principal. Las desviaciones pasajeras conforman los caminos individuales de cada niño, aunque pueden ocurrir desviaciones prolongadas o repetitivas, cuya reconducción a la vía es más complicada. Las separaciones o las pérdidas son algunas de las causas de las desviaciones de un desarrollo óptimo, pero también lo son las carencias y los obstáculos de los cuidados paternos. Los acontecimientos vitales y contextuales que son considerados crisis o estresores también pueden afectar al desarrollo del niño, influyendo en mayor medida a aquellos que “ya han tenido más desviaciones” (Bowlby, 1973).
Al aceptar esta analogía de las vías de tren de Bowlby estamos aceptando que no sólo influye en el desarrollo de los modelos internos la disponibilidad y responsividad de la figura de apego, sino que también lo hacen los cambios en la familia, otras figuras de apego “que se encuentran más abajo en la jerarquía” o incluso otras experiencias del niño(Vuyk, 1983). 
Por este motivo, aunque el apego en los primeros años sienta las bases de nuestro modelo interno de las relaciones, este podrá ir modificándose a lo largo de la vida, por ejemplo si nos encontramos a una persona, que en relación de intimidad, nos haga sentir importantes (por ejemplo, en terapia).
Lo que se observa mucho en terapia, son patrones de apego y sentimientos adversos relacionados con él, que pueden ser los efectos de las experiencias desfavorables en los primeros años de vida (Wallin, 2012). Bowlby (1980) afirma que las experiencias de apego en los primeros años de vida son los condicionantes principales del estilo de apego en el que se organiza el niño y de la vía por la que se desarrolla, pero, como acabamos de señalar, estos no son determinantes.

2.1.3. Mary Ainsworth y la situación extraña
“La situación extraña” fue un procedimiento propuesto por la psicóloga Mary Ainsworth, al descubrir que los niños gestionaban la proximidad hacia sus cuidadores de formas diferentes y con estrategias distintas según el nivel de seguridad que manifestaban en la relación. Estos estilos o patrones podían agruparse y diferenciarse y así poder evaluarla calidad del apego (Berástegui & Pitillas, 2018). 
El propósito de la situación extraña era conseguir activar en el niño el sistema biológico de la búsqueda de seguridad (de apego), de manera que se pudiese conocer de manera más fiable la calidad del apego del niño (Ainsworth, 1969).
Cuando se habla del sistema de apego, estamos refiriéndonos al conjunto de recursos y estrategias que el niño genera para lograr la proximidad del cuidador. Cuando se habla del sistema de exploración, nos referimos a la necesidad del niño de separarse del cuidador para desarrollar sus capacidades mediante la estimulación. La relación entre ambos sistemas es inversa: si el sistema de apego se pone en funcionamiento, el sistema de exploración se desactiva, y viceversa.  Por esta razón, el niño solo puede explorar cuando se siente seguro y no está realizando conductas de acercamiento hacia el cuidador (Berástegui & Pitillas, 2018). 
 “La situación extraña” fue realizada a una muestra de 23 diadas madre-hijo (blancos, de clase media) cuando los niños tenían 51 semanas. A esta muestra se le añadió posteriormente, una muestra de 33 diadas madre-hijo cuando estos tenían 49 semanas (Ainsworth, 1969). 
El procedimiento fue el siguiente (Ainsworth, 1969):
· Episodio 1: Presentación. La madre entra con el niño a la sala y se familiarizan con ella. La sala tiene tres sillas y juguetes esparcidos por el suelo. Una silla donde la madre se va a sentar, una silla donde se sentará un desconocido, y una silla para el niño entre medias de las dos anteriores. 
· Episodio 2: Se quiere poner en marcha el sistema biológico de exploración del niño. Están la madre y el bebé solos con los juguetes disponibles. Se le dice a la madre que debe interactuar de manera sencilla con el niño sólo si este lo requiere, preferiblemente con un rol no participativo. 
· Episodio 3: Se introduce el primer estresor. Un desconocido (otra mujer) entra en la habitación, se dirige a la silla libre y se queda en silencio durante un minuto. Tras este minuto, la madre y la desconocida deben mantener una conversación durante otro minuto y después la desconocida tratará de aproximarse al niño con un juguete para jugar con él. Debería haberse activado en el bebé el miedo a los extraños e irse a refugiar con la madre hasta comprobar que ella habla con ella (referenciación social). 
· Episodio 4: Es el primer episodio de separación. La madre se va de la sala y le deja solo con el desconocido. El niño puede tener diferentes reacciones: continuar explorando, realizar conductas señalizadoras (llorar, ir tras ella…). La desconocida debe dejarle explorar o tratar de calmarle, respectivamente.
· Episodio 5: Es el primer episodio de reunión. La madre vuelve a entrar en la habitación, pero se queda en la puerta para ver si el niño realiza conductas por sí solo de acercamiento a la madre. Se está buscando que se active el sistema de apego. Debe atenderse a las posibles reacciones emocionales y conductuales del niño (se tranquiliza, la evita, se acerca a ella, no deja de llorar…). El desconocido debe salir de la sala y la madre debe intentar que el niño vuelva a jugar con los juguetes (reactivando de nuevo el sistema de exploración. Cuando el niño vuelva a explorar, la madre volverá a salir, dejando esta vez al niño completamente solo.
· Episodio 6: Se observan las reacciones del bebé al estar completamente solo.
· Episodio 7: Entra el desconocido y su comportamiento será, como en el episodio 4, contingente al del bebé.
· Episodio 8: Es el episodio final. Se reúnen de nuevo la madre y el niño.
Mary Ainsworth clasificó a los niños en tres grupos según sus patrones relacionales con la madre (Ainsworth, 1969):
· Patrón seguro: el niño explora cuando entra a la sala con su madre. Cuando entra el extraño, el niño puede o no hacerle caso, pero se nota una clara preferencia a estar con su madre. Cuando se producen los episodios de separación en el niño se activan conductas señalizadoras con el objetivo de recuperar a la madre (llora, va hacia ella…). En los episodios de reunión, el niño tiene la clara disposición de querer acercarse a la madre. La madre consigue calmar al niño y este vuelve a querer explorar. 
El niño con un estilo de apego seguro tiene la imagen de la figura de apego, como alguien disponible y responsiva cuando se la necesita (Berástegui & Pitillas, 2018).
· Patrón evitativo: Aunque el niño explora, esta es de manera muy superficial. Pasa de un objeto a otro rápidamente y sin detenerse. Cuando el extraño entra, el niño no le tiene miedo, actúa con él de manera parecida a como actúa con la madre. En los episodios de separación, el niño no muestra malestar ni pone en marcha conductas de apego. Algunos sí que muestran distrés cuando se quedan solos. En los episodios de reunión, el niño no le hace caso o la evita.
El niño con un estilo de apego evitativo no ve a su madre como una fuente de seguridad. 
· Patrón ambivalente resistente: El niño no explora, o su exploración es muy pobre. A veces, por insistencia de la madre este se irá a un objeto. En los episodios de separación su reacción va a ser muy intensa y exagerada (llanto incontrolado, por ejemplo). En los episodios de reunión el niño no consigue calmarse y a veces se comportará de manera ambivalente (deja que le coja pero sigue llorando sin mirarla). 
El niño con este estilo de apego tampoco ve a su madre como una fuente de seguridad. 
A estos tres estilos o patrones de apego, la psicóloga Mary Main y su exalumna Judith Solomon le añadieron un cuarto estilo, que llamaron apego desorganizado(Main & Solomon, 1990). Esto ocurrió porque, durante sus investigaciones sobre el apego, descubrieron que había un porcentaje de niños a los que no se les correspondía un tipo de apego específico, que no seguían ninguna pauta. Unas veces reaccionaban según un tipo de apego y otras veces con otro. Se observaban en estos niños conductas desorganizadas (dar golpes con la cabeza, avanzar hacia la madre de espaldas…). Para estos niños, sus cuidadores eran la única fuente de seguridad y protección posible y, a su vez, eran fuente de peligro (Berástegui & Pitillas, 2018).  

2.2. APEGO ADULTO
2.2.1. Modelo de Bartholomew y Horowitz
De acuerdo con la teoría del apego de Bowlby, con el paso del tiempo, los niños interiorizan las experiencias vividas con los cuidadores de tal manera que funcionan como prototipo de las relaciones futuras que mantendrán con personas ajenas a la familia. 
Bowlby (1973) identifica dos factores clave para estos modelos internos de apego:
· Percibir al cuidador como una persona que responde o no a mis necesidades de apoyo y protección
· Percibirme a mí como una persona que merece o no ser cuidado y ser ayudado, particularmente por la figura de apego primaria.
El primer factor corresponde a la imagen que tiene el niño de los demás; y el segundo a la imagen que tiene el niño de sí mismo (Bowlby, 1973).
Bartholomew y Horowitz (1991) comentaron en su estudio que, aunque en 1973 Bowlby había sugerido que los modelos operativos internos se diferenciaban en dos partes (modelo operativo interno de sí, y modelo operativo interno de los demás), ningún otro estudio había considerado hasta la fecha, las cuatro categorías que derivaban al combinar los dos niveles de la imagen de uno mismo (positivo o negativo), con los dos niveles de la imagen de los demás (positivo o negativo).  
Por este motivo Bartholomew y Horowitz (1991) desarrollaron un modelo de cuatro categorías de apego adulto:
· Apego seguro: los adultos mantenían una visión positiva tanto de los demás como de sí mismos, por lo que se sentían a gusto en la intimidad y en la autonomía.
· Apego preocupado: los adultos mantenían una imagen positiva de los demás, pero negativa de sí mismos, por lo que desarrollaban altos niveles de ansiedad sobre todo ante las separaciones y la autonomía.
· Apego evitativo- autosuficiente: los adultos mantenían una imagen negativa de los demás pero positiva de sí mismos, estos se protegían a sí mismos de las decepciones mediante la evitación de las relaciones íntimas y manteniendo su independencia y autonomía. 
· Apego evitativo- temeroso: los adultos mantenían tanto una imagen negativa de sí mismos como de los demás. Al evitar las relaciones íntimas se protegen a sí mismos de los rechazos de los demás pues piensan que no son válidos ni queribles por ellos. 

2.2.2. Mary Main y la AAI
Mary Main desarrolla la Adult Attachment Interview (AAI) o Entrevista de Apego Adulto en español como un procedimiento que permitió investigar metodológicamente el mundo interior de los adultos y que formó parte de su estudio longitudinal. Al igual que la situación extraña permitió investigar empíricamente la conducta de apego, La Entrevista de Apego Adulto posibilitó el estudio empírico de los modelos internos (Main et al., 1985).Mientras que la Situación extraña evalúa el apego infantil respecto a un vínculo específico, la AAI evalúa el estado anímico general con respecto al apego (Main, 1995).
Mary Main observa cuatro tipos de respuesta que reflejan los correspondientes patrones de conducta en la Situación Extraña. Se está midiendo la huella del apego que la persona estableció de bebé en el momento presente. 
La AAI consistía en una serie de preguntas que dirigían la atención hacia los recuerdos relacionados con el apego. En primer lugar, se les pide una descripción general del vínculo con sus padres; en segundo lugar, se les pide que elijan cinco adjetivos o frases que describan a la madre y cinco al padre, ejemplificando el porqué de su elección con recuerdos o episodios que los respalden. En tercer lugar, se les irán haciendo preguntas cada vez más específicas acerca de sus vínculos de apego (Wallin, 2012). 
Main era consciente de que las representaciones internas son mayormente inconscientes, por lo que centró la importancia de la entrevista en el modo en el que los adultos usaban las palabras, más que en las propias palabras (Wallin, 2012). De esta manera, identificó cuatro tipos de respuesta que reflejaban los cuatro patrones correspondientes de la Situación extraña (Main et al. 1985):
· Adultos con estado anímico seguro/autónomo: Buena capacidad colaborativa con el entrevistador. Facilidad para dar adjetivos y recuerdos con fluidez, no necesariamente positivos. Bastante peso al afecto en sus relaciones. Coherencia y fluidez entre la emoción y lo expresado verbalmente.
· Adultos con estado anímico negador: minimizar el valor del afecto en sus relaciones. El discurso es escaso, sin detalles y muy generalizado. Problemas a la hora de aportar los adjetivos y los recuerdos con facilidad ni con fluidez. A veces pueden recurrir al estereotipo y la idealización en los adjetivos y luego no tener recuerdos en los que apoyarse. 
· Adultos con estado anímico preocupado: discurso no coherente con frases largas y mal estructuradas. Tienen facilidad para dar adjetivos, aunque más de los requeridos. Sus recuerdos son fluidos y muy largos (tienen mucho que contar). Suelen mezclar pasado con presente, mostrándose enfadado, temeroso o preocupado cuando habla del pasado. Pueden desbordarse afectivamente pues aún viven en conflicto con las experiencias de su niñez. Es importante el afecto pero desconfían (no suelen los demás devolver lo que se les da). Tienden a buscar Relación próxima con el profesional.
· Adultos con estado anímico desorganizado: falta de concordancia entre lo que se cuenta y lo que se expresa (por ejemplo, hablar de episodios de abuso expresando una sonrisa). Pueden producirse episodios de silencio (ausentes) y discursos inconexos. Puede presentar ideas delirantes. 
Mary Ainsworth y Mary Main establecieron los cuatro patrones de apego infantil mencionados anteriormente (seguro, ambivalente-resistente, evitativo y desorganizado). Como acabamos de ver, Mary Main identificó cuatro estilos de apego adulto, al igual que Bartholomew y Horowitz que, a partir de los modelos operativos internos de Bowlby, establecieron también cuatro patrones de apego adulto. Los nombres que proponen Mary Main y Bartholomew- Horowitz para identificar los cuatro estilos de apego adulto son diferentes pero pueden relacionarse de la siguiente manera: seguro= seguro; preocupado= preocupado; negador= evitativo- autosuficiente; desorganizado= evitativo- temeroso. En este trabajo se utilizarán estos nombres según la fuente que se esté utilizando. Por ejemplo, si en un artículo se utilizan los nombres de Main en sus investigaciones, así lo pondremos nosotros cuando hablemos de ese artículo.
Como hemos mencionado antes, Bowlby creía que los modelos internos se iban actualizando y desarrollando a medida que nos relacionábamos y formábamos nuevos vínculos. Por ejemplo, las personas con apego ambivalente resistente o evitativo pueden tener en su adultez un apego seguro debido a nuevas experiencias afectivas, trabajo terapéutico… 
Aunque esto es así, más adelante veremos que en las investigaciones de Main se pone en manifiesto que el apego adulto suele coincidir con el que se tuvo de niño; concordancia que se debe en su mayoría a la trasmisión generacional de los apegos seguros (Main et al., 1985). Para dejarlo más claro, los niños con apego seguro se convertirían en adultos con apego seguro; apego ambivalente en apego preocupado; apego evitativo en apego negador; y apego desorganizado en apego desorganizado.

3. APEGO ADULTO Y PATRONES DE CRIANZA
3.1. MARY MAIN Y SU ESTUDIO LONGITUDINAL
En el estudio longitudinal realizado por Mary Main, se observó una correlación intergeneracional entre el patrón de apego del niño en la Situación extraña y el estado anímico respecto al apego de la figura de referencia. Además, Main mostró que la clasificación de los padres en la entrevista de apego adulto, predecía en un 75% el patrón de apego (apego seguro vs inseguro) del niño en la Situación Extraña (Main et al., 1985)
Los resultados de la investigación indicaban la posible trasmisión generacional de los estilos de apego. El apego seguro de los niños era probablemente la consecuencia de unos padres flexibles, con gran responsividad hacia sus necesidades, con un gran repertorio afectivo y comportamental… generando en los niños la sensación de seguridad que es el objetivo del sistema de apego (Wallin, 2012). 
Respecto a la inseguridad del apego, era probablemente consecuencia de unos padres negadores y preocupados que con sus propias estrategias comportamentales y afectivas trataban de preservar sus propios estados anímicos respecto al apego, que había sido influido por sus propios padres. Aquellos comportamientos y actitudes que precisamente elaboraban los padres para protegerse influían en su capacidad para ser flexibles y responsivos a las necesidades de sus hijos. De este modo, los hijos adoptan las mismas reglas reflejadas por sus padres: niño con padre negador aprende a minimizar la conducta de apego y a maximizar la exploración; niño con padre preocupado aprenden a maximizar la conducta de apego y a minimizar la exploración; niño con padre desorganizado tienen una experiencia repetitiva de padres maltratadores o disociados (en la AAI se pone de manifiesto que los padres desorganizados vivieron a su vez experiencias traumáticas infantiles no resueltas) provocando la desorganización en el niño (Wallin, 2012).
Main (1995) expuso que las reglas que los niños interiorizan en su primer vínculo de apego se crean a partir de la experiencia de lo que es útil en la relación con las figuras de apego. Por ejemplo, interpretó que los comportamientos de los niños con estilos de apego evitativo y ambivalente, eran reflejo de las estrategias adaptativas que eran útiles para optimizar la relación de apego con unos padres que podían ser poco receptivos o imprevisiblemente receptivos, respectivamente.
Patricia Crittenden (2016) afirmó que en algunas interacciones se creaba un “efecto péndulo”, por lo que la transmisión intergeneracional no era exactamente del mismo estilo de apego. Los adultos, en un intento de proteger a sus hijos y compensar sus propias carencias y daños, realizan conductas contrarias a las que experimentaron de sus propios padres, provocando, sin darse cuenta, daños diferentes. Por ejemplo: Adulto con estilo de apego negador, con una historia de rechazo constante por parte de su figura de apego, trata de acercarse a su hijo. Estos acercamientos son muy intermitentes pues se mezclan episodios de rechazo a la intimidad con intrusividad por compensación. El niño puede acabar generando un estilo de apego ambivalente resistente. Otro ejemplo: Adulto con estilo de apego preocupado, con una historia de abandonos esporádicos, busca constantemente al niño, sobreestimulándolo intrusivamente, provocando en el niño mucho rechazo.  El niño puede acabar generando un estilo de apego evitativo.

3.2. REEXPERIMENTACIÓN POSTRAUMÁTICA EN LOS PADRES
Los modelos internos de las relaciones funcionan como un prototipo que se activará a lo largo de toda nuestra vida en el marco de las nuevas relaciones. Estos modelos que, como hemos explicado anteriormente, contienen tanto la visión de uno mismo y de los demás como las reglas relacionales, las expectativas y estrategias a poner en marcha, nos influirán en la manera en la que percibimos y damos sentido y significado a lo que sucede en nuestras relaciones (Pitillas, 2021).
Por ejemplo: adulto desarrolla en sus primeros años la expectativa de que los demás no siempre están dispuestos a ayudarle en momentos de necesidad (como cuando se golpea con la cuna y se hace daño). A veces sí vienen y a veces no, y no hay nada que el niño pueda hacer para controlarlo. En el marco de nuevas relaciones el adulto puede percibir más fácilmente las señales de la interacción que anuncian abandono o tratan especialmente de evitar las separaciones. Estos adultos cuando sean padres y vean que su hijo trata de explorar o diferenciarse pueden interpretarlo como la confirmación de que, de nuevo, va a ser abandonado.
Este prototipo interno activará las reglas relacionales, las reglas procedimentales y las estrategias orientadas a mantener la seguridad y el equilibrio, que nos indican cómo actuar para disminuir el malestar. Algunas estrategias como las amenazas, el distanciamiento, la intrusividad, fingir debilidad o indefensión para forzar los cuidados… son coherentes con los modelos internos inseguros de las relaciones (Pitillas, 2021). 
Sin embargo, muchas veces lo que se trata de evitar con estas estrategias es, precisamente, lo que suele aparecer. Se trata de un círculo vicioso que aumenta el malestar en la relación padre- hijo (Wachtel, 2018). Por ejemplo: el adulto de la situación anterior, al percibir que su hijo se distancia, puede sobredimensionar el peligro existente en el exterior para mantenerle cerca o puede tratar de aferrarse al niño de manera intrusiva… provocando por ejemplo que el niño se sienta sobreestimulado y quiera alejarse aún más.  
La relación con el niño pasa a ser un escenario de recuerdo postraumático. En la crianza el cuidador revive algo de sus propias experiencias como hijos. Al cuidar de un niño dependiente que presenta sus estados afectivos desregulados y sin procesar (lo que requiere flexibilidad y tolerancia afectiva), el padre rememora la propia dependencia y se pone en contacto con estados afectivos que para ellos pudieron ser intolerables (Pitillas, 2021). 
En las investigaciones de Montague y Lohrenz (2007) se les hizo ver a madres con apego seguro e inseguro vídeos de sus hijos llorando y sonriendo. Los resultados muestran como en las madres con apego seguro se activaban las regiones cerebrales pertenecientes al sistema de recompensa y aumentaban los niveles de oxitocina en sangre ante las expresiones emocionales (tanto positivas como negativas) de sus bebés, lo que provocaba en ellas una tendencia a aproximarse. Por otro lado, en las madres con patrones de apego inseguro, el sistema de recompensa se activaba mucho menos y la ínsula (asociada a sentimientos de dolor y rechazo) se activaba en mucha mayor medida.
Podemos ver que los padres con estados mentales irresueltos respecto al apego sufren dificultades para controlar los efectos que presentan las experiencias emocionales tempranas en su estado afectivo presente (Pitillas, 2021).
Siguiendo con el ejemplo del padre, no es que su hijo le recordara a su propio padre que le abandonaba y le hacía sentir miedo, sino que las emociones de su hijo y sus deseos de diferenciación le empujaban a sentir que volvía de nuevo a esa situación, donde fue abandonado y donde sintió mucho miedo. Por este motivo, cuando los padres reexperimentan de nuevo esto, ponen en marcha las estrategias necesarias para protegerse (Pitillas, 2021). 
Ante una situación de reexperimentación de una situación dañina el cuidador puede, o autorregularse y elaborar sus emociones (protegiendo al niño de la trasmisión), o expulsarlos de alguna manera (Fraiberg et al., 1975). La identificación proyectiva es un mecanismo de defensa que consiste en expulsar fuera aquello que es de uno mismo pero que la persona no puede aceptar (Eagle, 2017). Por ejemplo, el padre provoca y hace que el niño experimente como propios los sentimientos intolerables de los que desea desprenderse y no puede soportar. Sobredimensionando los peligros del entorno, el padre hace que el niño experimente y se identifique con el temor del padre a ser abandonado. 
El niño no sólo se identificará con lo proyectado por el padre, sino que lo hace con un prototipo específico de estar en la relación. De esta manera se crea un modelo operativo interno que organiza la visión de uno mismo y de los demás, la manera de interpretar la conducta de los demás, las expectativas, las reglas procedimentales, las estrategias de protección… (Pitillas, 2021)
Los mecanismos de defensa que dan lugar a prácticas de crianza dañinas protegen al padre del recuerdo doloroso, sacando las emociones intolerables y recuperando así un equilibrio afectivo. Las interacciones disparadoras donde los activan sus mecanismos de defensa suelen estar ligadas a aquellas situaciones de su desarrollo temprano en las que se sintieron especialmente frágiles. Las necesidades de apego, o las necesidades de exploración en sus hijos son amenazantes para algunos cuidadores debido a que ellos mismos vivieron experiencias dolorosas entorno a ellas (Pitillas, 2021).
Cuando los padres han tenido experiencias dañinas en torno al apego (por ejemplo: padres muy invasivos e intrusivos, padres muy distantes y ausentes…), puede conducir a una gran cantidad de respuestas defensivas como presionar para la exploración, crianza autoritaria, mandar mensajes ambivalentes respecto a la intimidad… (Berástegui y Pitillas, 2018).
Cuando  los padres han vivido experiencias dolorosas respecto a la exploración, puede conducir a una diversidad de respuestas defensivas como forzar al niño para que se mantenga cerca, sobredimensionar el peligro del entorno, sobredimensionar la fragilidad y debilidad del niño, mandar mensajes ambivalentes respecto a la exploración, crianzas hiperafectivas… (Berástegui y Pitillas, 2018).
Podemos ver que las experiencias en nuestra infancia temprana con nuestras propias figuras de apego van a influir en la manera en la que criamos a nuestros hijos. Autores como Main mencionan que los estilos de apego suelen mantenerse de generación a generación, debido a la adquisición de los mismos patrones relacionales. Crittenden (2016) añade que queriendo compensar, podemos modificar estos patrones a otros diferentes, pero no por ello hacer menos daño. 
Cuando volvemos a sentir aspectos de nosotros y de nuestra vida que nos duelen (que provienen de esa infancia no resuelta), nos defendemos. Nuestras conductas pueden dañar a nuestros hijos, trasmitiéndoles lo mismo o daños diferentes de lo que nos llegó a nosotros.
4. APEGO ADULTO Y PAREJA
A medida que crecemos van aumentando el número de relaciones de las que formamos parte. Cuando tenemos una pareja estable, nos encontramos en una situación de intimidad, y la pareja se convierte en la nueva figura de referencia con la que se ponen en marcha nuestros modelos operativos internos (Sánchez, 2015).
La principal diferencia de esta relación, respecto a la que se formó con tu figura de apego, es el hecho de pasar de una relación asimétrica donde el bebé es cuidado y protegido, a una relación bidireccional, en la que ambos miembros deben cuidar el uno del otro. Esto implica que no sólo deben saber interpretar y cubrir las necesidades de la pareja, sino que también deben sentirse cómodos dejándose cuidar y ser capaces de colocarse en una situación de dependencia y vulnerabilidad. Una relación satisfactoria dependerá de si se produce esta flexibilidad psicológica en el intercambio de roles (Zapiain, 2009).
Como hemos ido mencionando a lo largo de este trabajo, la relación y el estilo de apego que el niño establece con su figura de referencia sentará las bases de las relaciones en su vida, reactivándose en situaciones de mayor intimidad como cuando se está en pareja (Zapiain, 2009; Sánchez, 2015). Sin embargo, el establecimiento de relaciones íntimas posteriores pueden redefinir los estilos de apego (Guzmán y Contreras, 2012), lo que encajaría con la metáfora de Bowlby de la vía de tren (Bowlby, 1973).
En las relaciones de pareja, los modelos internos de los dos miembros interactúan. Esto sucede porque, en situaciones de intimidad, se reviven aspectos de las relaciones tempranas con la propia figura de apego (Zapiain, 2009; Sánchez, 2015). 
Para analizar cómo se comportaría cada persona en una relación, debemos tener en cuenta las características de cada patrón de apego.
Las personas con un estilo de apego seguro se sienten cómodas en situaciones íntimas, pues son capaces tanto de reconocer y exteriorizar sus propias emociones como de entender y acoger las de los demás. Al tener un modelo operativo interno positivo tanto de sí mismos como de los demás, sienten que pueden confiar en que recibirán el apoyo de su pareja incondicionalmente, lo cual favorece la apertura a nuevas experiencias compartidas (Sánchez, 2020).
Por otro lado, las personas con un estilo de apego evitativo alcanzarán la adultez con problemas para expresar sus emociones, al no ser capaces de confiar en los demás. El hecho de que no hayan experimentado en su infancia un apoyo incondicional hace que hayan adquirido la expectativa de que serán rechazados. Todo ello llevaría a una negación de las necesidades afectivas y por ende a una autosuficiencia emocional, para mantener así una imagen positiva de sí mismos. Todas estas características acaban provocando una falta de implicación en la relación afectiva (Sánchez, 2020). 
Los adultos con un estilo de apego ambivalente también suelen tener dificultades en sus relaciones interpersonales, pues sienten mucha ansiedad y miedo a sufrir el abandono de su pareja. Como consecuencia, son demandantes compulsivos de atención y afecto para comprobar que son queridas, midiéndolo a través de la disponibilidad de la pareja (Sánchez, 2020). Una manera de conseguir rebajar la ansiedad es mediante la realización de cuidados compulsivos hacia el otro (Cavero, 2008).
Finalmente, las personas con estilo de apego desorganizado viven una paradoja en la que buscan un acercamiento físico a la par que un distanciamiento mental. Esto es debido a la desorientación afectiva, provocada por su sistema de regulación emocional. (Fonagy, 1999 citado en Sánchez, 2020)
La calidad de la relación y la satisfacción de los miembros de la pareja se van a ver influidas por la combinación e interacción de los estilos de apego de cada miembro (Zapiain, 2009).

4.1. CONEXIONES ENTRE ESTILOS DEAPEGO ADULTO
En primer lugar, las relaciones que producen un mayor bienestar son las de dos personas que tienen un estilo de apego seguro, debido a la facilidad para otorgar cuidados y recibirlos de manera flexible. Una autoestima alta les deja empatizar entre ellos y establecer conexiones íntimas. A su vez, son capaces de mantener una comunicación fluida en la que no hay miedo para expresar las necesidades y poner límites (Zapiain, 2009). 
Collins y Read (1990, como se citó en Sánchez, 2020), realizaron una investigación donde encontraron que las personas tenemos preferencia a relacionarnos con sujetos con apego seguro, debido a la estabilidad que este tipo de relación ofrece. Por ejemplo, cuando un ambivalente se relaciona con un seguro, este le muestra una base de seguridad que le permite disminuir su ansiedad y dependencia afectiva (Cavero, 2008). Sin embargo, en el estudio realizado por Cavero (2008), a pesar de que las personas prefieren relacionarse con sujetos con apego seguro, sus resultados indicaron que solo un 24,6% de su muestra estaba formado por parejas, cuyos dos miembros tenían apego seguro.
En el caso de una relación entre dos personas con apego evitativo, ambas rehúyen del compromiso y de la intimidad, creando relaciones distantes y carentes de afectividad. A pesar de que su autosuficiencia emocional provoca una ausencia de conflictividad, estas parejas acaban teniendo relaciones de poca duración. (Sánchez, 2020)
En la interacción entre dos personas con estilo ambivalente, dada la excesiva demanda de atención por parte de ambos, se produce una escalada simétrica, en la que los dos están en una constante competición por la posición de dependencia. Además, por muchos acercamientos y cuidados del otro, siempre pueden ser interpretados como insuficientes (Sánchez, 2020; Zapiain, 2009). En lo que respecta a la intimidad, es necesario un yo fuerte para poder hacerse cargo de las necesidades emocionales del otro. No obstante, esta carencia compartida imposibilita la creación de un espacio de intimidad basado en cuidar del otro.
La combinación entre una persona con estilo evitativo y una con estilo ambivalente puede ser la más conflictiva, dado que la dinámica relacional que se establece es de causalidad circular. Por una parte, el ansioso demanda cuidados de manera excesiva, lo que provoca en el evitativo rechazo y agotamiento. Esto tiene como consecuencia el alejamiento de la persona con apego evitativo, provocando el incremento del temor al abandono por parte de la persona con apego ambivalente (Sánchez, 2020; Zapiain, 2009). El patrón relacional de evitación y demanda puede incrementarse, alcanzando niveles altos de insatisfacción y rompiendo, por tanto, el sistema.
En el estudio de Cavero (2008) se observa que existe una preferencia mayor entre mujeres de tener como pareja a varones con apego evitativo (64%) que con apego ambivalente (36%). Por otro lado, los hombres parecen optar por mujeres con apegos ambivalentes (54,1%), antes que con estilos evitativos (45%).

4.2. ASPECTOS DE PAREJA ASOCIADOS CON EL APEGO
Para comprender la influencia real del apego en las relaciones de pareja, muchos autores han realizado investigaciones empíricas que relacionan los estilos de apego con dimensiones o características específicas del estar en relación (dependencia, infidelidad o sexualidad son los temas que trataré yo). 
4.2.1. Dependencia
Valle y Moral (2018) realizaron un estudio que relacionaba dependencia con estilos de apego adulto. 
La dependencia emocional es una característica que afecta a las relaciones de pareja, pues las personas dependientes suelen caracterizarse por una necesidad obsesiva de la presencia del otro, una preocupación excesiva por su aceptación, la presencia de emociones como el miedo al abandono o la culpa... 
El mismo Bowlby (1979), al describir los apegos inseguros, hace referencia a la ansiedad de separación, al temor de perder a la figura de apego, a la protesta por la separación… típicos de la dependencia emocional. 
Algunos autores se cuestionan precisamente la relación entre el apego y la dependencia, llegando a preguntarse si uno puede ser el origen de la otra. Esto supondría el apego seguro como un factor de protección frente a la dependencia en las parejas. En el apartado de discusión abordaremos que, relacionar ambos conceptos, sería interesante para futuras investigaciones.  
En el estudio de Valle y Moral (2018) se mostró una relación entre ausencia de dependencia emocional y presentar un estilo de apego seguro (69% de los jóvenes sin dependencia presentan estilo de apego seguro). Los estilos de apego inseguro que más niveles y signos de dependencia emocional mostraron fueron los del estilo evitativo- temeroso.
Esto tiene sentido, pues los mismos Bartholomew y Horowitz (1991) afirmaban que las personas con un estilo de apego preocupado y con un estilo de apego evitativo –temeroso, al compartir un modelo interno de sí mismos negativos, son los más propensos a la dependencia (más inseguros, ansiosos, con menor autoestima…).
4.2.2. Infidelidad
La infidelidad y su relación con el apego es un tema también muy estudiado por diversos autores. Los resultados de diversos estudios respaldan la idea de que las personas con apego preocupado o evitativo-temeroso tienen mayor probabilidad de participar de una infidelidad tanto emocional como física (Allen y Baucom, 2004; Bogaert y Savada, 2002). 
Parece ser comprensible que aquellas personas con una alta ansiedad de apego, participen en más relaciones extradiádicas. Las personas con apego preocupado desean recibir la atención y el amor de una figura de apego, y presentan un miedo profundamente arraigado a ser abandonado. Por este motivo, buscan la cercanía y la aprobación de los demás para ayudar a validar su sentido de autoestima (Bartholomew y Horowitz, 1991). Fish et al. (2012) especulan que en tiempos de conflicto o abandono de pareja, las personas preocupadas pueden buscar experiencias extradiádicas fuera de su relación para validar su autoestima.
4.2.3. Sexualidad
En las relaciones de pareja, uno de los factores que se ve más influido por el tipo de apego es la sexualidad. El estilo de apego no sólo va a influir en la calidad de las relaciones sexuales, sino también en el disfrute de los juegos eróticos. Según el estilo de apego de la persona, esta tendrá una mayor tendencia a posicionarse en un rol u otro (sumisión-dominación, cuidador-cuidado etc.) (Zapiain, 2009).
Debido a sus experiencias tempranas positivas, las personas con estilos de apego seguro no presentan miedo a explorar ni a relacionarse desde la intimidad por lo que las relaciones sexuales son experimentadas como gratificantes y de gran conexión afectiva (Sánchez, 2015). Gracias a esto, son capaces de fluir y dejarse llevar por el bienestar que les aporta la estimulación sensorial (Zapiain, 2009), además de estar abiertos a realizar una mayor variedad de conductas paracoitales (Sánchez, 2015). 
Como hemos mencionado antes, las personas con un estilo de apego inseguro suelen mostrar mayores dificultades e insatisfacciones en sus relaciones sexuales. En primer lugar, las personas con estilo evitativo, no llegan a ver al otro en su totalidad, sino que existe una instrumentalización de la pareja (por ejemplo, buscan satisfacer sus propios deseos sexuales). Debido a que la situación requiere de una conexión íntima (lo que activa en él las experiencias negativas con su figura de apego), la viven de manera conflictiva (Zapiain, 2009).
Como la persona arrastra un mecanismo de evitación de la intimidad desde la infancia, se ve incapacitado para considerar las necesidades de su pareja, rechazando así adoptar el rol de cuidador. La falta de atención y compromiso con el otro les lleva a instrumentalizar la relación para obtener sólo su propio beneficio sexual. En todos estos encuentros sexuales, las personas evitativas suelen adoptar un rol dominante, en el que no tienen en cuenta los deseos y necesidades del otro sino solamente las suyas propias (Zapiain, 2009). 
En segundo lugar, las personas con un estilo de apego ambivalente perciben el sexo como un medio para conseguir el cuidado de su pareja, sentirse queridas y a su vez, reducir su ansiedad ante el abandono (Zapiain et al., 2011). El uso de estrategias para evitar el abandono como erotizar los vínculos desde el inicio de la relación (usar las relaciones sexuales para asegurar el compromiso del otro) es muy característico de este estilo de apego. La ansiedad provocada ante el miedo al abandono provoca que se hiperactive el sistema de apego, llevando a estas personas a realizar cuidados compulsivos hacia su pareja a costa de sacrificar sus propias necesidades sexuales. En ocasiones, dado que su sexualidad está focalizada en el otro, el ambivalente puede llegar a soportar humillaciones por parte de su pareja (Zapiain, 2009). 

5. DISCUSIÓN
Entonces, ¿en qué medida nuestras relaciones de pareja y nuestra manera de criar a los hijos, son influidas por nuestro estilo de apego adulto? Parece que la bibliografía disponible está de acuerdo: el apego que formamos en nuestros primeros años puede tener relación e influir en la calidad de nuestras relaciones adultas, teniendo un impacto tanto en el escenario de la relación de pareja como en el de la crianza.
La teoría del apego de Bowlby (1969, 1973, 1980) y las aportaciones empíricas realizadas por Mary Ainsworth (1969) muestran la importancia del vínculo de apego que se forma en nuestros primeros años, y cómo este conformará nuestros modelos internos del estar en relación. Las distintas conductas de apego encontradas en la Situación extraña permiten diferenciar y categorizar los distintos estilos de apego infantil y permiten operativizar el apego en sí mismo.
El estudio longitudinal de Mary Main (Main et al., 1985) muestra cómo el estilo de apego tiende a mantenerse a lo largo del tiempo, trasmitiéndose generación a generación. El desarrollo de la Entrevista de Apego Adulto permite observar los modelos internos de los adultos y diferenciar sus estados anímicos respecto al apego. De esta forma, Main es capaz de establecer cuatro estilos de apego adulto (empíricamente equivalentes a los cuatro estilos de apego infantil). 

En el estudio que realizan Bartholomew y Horowitz (1991) con adultos jóvenes, desarrollan un modelo de apego adulto basado en los modelos internos de Bowlby. Su modelo categoriza también el apego adulto en cuatro categorías empíricamente equivalentes a los cuatro estilos de apego infantil.
Estos estudios muestran cómo el apego infantil conforma nuestros modelos operativos internos los cuales contienen la imagen de uno mismo, la imagen de los demás, las reglas de la relación, las expectativas de lo que puedo esperar y las estrategias a poner en marcha para reducir el malestar. Este modelo interno es generalizado a todas las relaciones ya que tiende a repetirse y a permanecer estable, sirviendo de prototipo para las relaciones futuras.
El estilo de apego que desarrollamos a raíz de nuestros modelos internos servirá de base para futuros encuentros y vínculos en nuestras relaciones. Pero, aunque éste nos condiciona, no nos determina, y siempre podrá modificarse con la experiencia de nuevas relaciones.
Al estar reconociendo que nuestro estilo de apego afectará a nuestras relaciones futuras, es necesario revisar su influencia en aquellas relaciones de mayor intimidad, las que se producen al estar con la pareja. Zapiain (2009) y otros muchos autores exponen cómo se comportan los distintos estilos de apego en la intimidad, describiendo los tipos de combinaciones posibles. Dentro de las relaciones de pareja hay diversas dimensiones, entre las que se encuentra la sexualidad, la dependencia o la infidelidad. Dados los tipos de apego, también pueden presentarse diferencias comportamentales en estos ámbitos, llegando a producirse conflictos en algunos casos.
Pitillas (2021) analiza muy recientemente cómo ocurre la trasmisión generacional del trauma. En el contexto de la crianza, ante un bebé vulnerable, el padre reexperimenta su propia vulnerabilidad, y las características del vínculo que tuvo en su infancia acaban influyendo en sus comportamientos. En este sentido, se relaciona con el estudio longitudinal de Mary Main, que muestra la relación existente entre el estado anímico del adulto respecto al apego, con el estilo de apego del niño en la Situación Extraña. Esto parece indicar que los estilos de apego influyen en como criamos a nuestros hijos, que a su vez criarán a sus propios hijos según su propio estilo. Los resultados expuestos por Main no quieren decir que los estilos de apego sean siempre los mismos de generación en generación (de un preocupado nacerá un ambivalente resistente), es más, Crittenden (2016) añade que, al contrario, podría producirse un efecto péndulo. Lo que sí es seguro es que tus propias vivencias presentan una gran influencia en los patrones de crianza (a lo mejor de un preocupado nace un evitativo, lo cual no es mejor ni peor, son daños diferentes). Lo que sí es cierto es que, aquellos daños no resueltos en nuestra infancia, son llevados al entorno de la crianza, y podemos trasmitir a los hijos nuestras propias inseguridades y vulnerabilidades.

6. CONCLUSIONES
[bookmark: _GoBack]El apego y su relación con la pareja y con los patrones de crianza ha sido estudiado por diversos autores a lo largo de los años. Para la psicología clínica en general y la psicología infantojuvenil en particular, la comprensión y el estudio del apego es de vital importancia. Como estudiante de psicología, soy consciente de que los vínculos entre las personas son muy complejos y que es muy fácil tener conflictos relacionales cuando no eres consciente de tus propias necesidades insatisfechas o de tus propios conflictos no resueltos del pasado. Como terapeutas, conocer la influencia del apego es realmente importante a la hora de tratar de comprender las historias vitales de nuestros pacientes. A su vez, las investigaciones sobre el apego en relación con la crianza o la pareja pueden tener diversos beneficios para los lectores. Podría favorecer de alguna manera el autoconocimiento acerca de su propio estilo de apego y de sus propias características personales a la hora de estar en pareja o de criar a sus hijos. De este modo sería posible prevenir la trasmisión generacional (de padres a hijos) de traumas, al fomentar en el lector la reflexión acerca de su propia historia de vida.
Con este trabajo se pretende alentar en el lector que, tras el autoconocimiento, aparezcan los cambios necesarios para tener una mejor calidad de vida en aquellos aspectos de su vida como son la pareja y la crianza (buena comunicación en la pareja para que se respeten las necesidades de ambos, por ejemplo).
Sin embargo, un aspecto importante a mencionar es el hecho de que no se puede hablar de causalidad en ningún caso. En ningún momento de este trabajo he querido establecer una relación causal entre los estilos de apego y las conductas, tanto en el marco de la pareja como en el de la crianza. Las diversas investigaciones y estudios de los distintos autores tan sólo muestran la relación que puede haber entre estos ámbitos. Hablamos entonces de relaciones, y no de causas y efectos. 
Hablar de relaciones causales podría alentarnos a colocar etiquetas a las personas. La etiqueta de culpabilidad a los padres, por ejemplo, es muy peligrosa, y en ningún momento se debe tener sentimiento de culpa (todos estamos en continua relación con el entorno, que nos modifica y al que modificamos nosotros). Colocarnos la etiqueta de “yo tengo este estilo de apego” puede confiarnos a reducir la responsabilidad que tenemos cada uno de erigir nuestro propio proyecto vital (si la causa de mi comportamiento es mi estilo de apego, yo no asumo la parte de responsabilidad que me toca, por ejemplo, en el conflicto con mi pareja). 
También es peligroso el pensamiento de que los estilos de apego no pueden ser modificados con el tiempo. El mismo Bowlby habla del desarrollo de los estilos de apego, y como estos pueden irse modificando con el paso del tiempo. Por ejemplo, si una persona con apego preocupado comienza una relación con una persona que esté disponible y sea sensible a sus necesidades, es posible que poco a poco el modelo interno de sí mismo pueda irse modificando. El autoconocimiento mismo puede permitirte observar tus conductas desde una nueva perspectiva, permitiéndote darte cuenta de tus necesidades y así realizar los cambios necesarios para mejorar tu calidad de vida. La terapia, por ejemplo, es un espacio en el que poder comenzar el autoconocimiento, y la propia relación terapéutica ya es en sí una herramienta desde donde poder recomponer los modelos internos. Cómo influye la terapia en la recomposición de los modelos internos es un tema muy interesante y que ya ha sido abordado por algunos autores (Wallin, 2012).
No sólo nuestros estilos de apego se van desarrollando a medida que vamos relacionándonos con más personas. No debemos olvidar que, debido a que cada uno tiene su propia historia particular, las experiencias afectivas en el marco de la pareja y en el marco de la paternidad se vivirán de forma única y diferente (por ejemplo, no todas aquellas personas con apego inseguro evitativo tienen porque vivir la paternidad de la misma manera). Por este motivo, dos personas con el mismo estilo de apego podrían reaccionar de maneras distintas según sus propias estrategias y reglas internas derivadas de los modelos internos. 
Mientras hacía este trabajo me han surgido algunas preguntas que podrían derivar en otros temas de investigación. Por ejemplo, sería interesante investigar la relación del apego con la psicopatología. Ya hemos visto que el apego condiciona cómo nos relacionamos con el mundo exterior, ¿podría el apego estar relacionado también con trastornos psicológicos del tipo psicótico como la esquizofrenia o afectivo como la bipolaridad? ¿Acaso los patrones de apego podrían relacionarse también con los diferentes trastornos de personalidad, por ejemplo el trastorno esquizoide con un apego evitativo o el trastorno dependiente con un apego preocupado? 
Dejo estas preguntas sin resolver, para abrir futuras líneas de investigación. 
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