Emociones que

o Conectan o

Una Guia para Transformar
tu Relacion de Pareja

Dr. Juan Gonzalez Ferrer

Doctor en Psicoterapia de Pareja
Especialista en Terapia Focalizada en las Emociones (TFE)

1



“Amar es atreverse a abrir la puerta del alma y
permitir que otro entre, con su luz y sus sombras.”

Dr. Juan Gonzalez Ferrer

Dedicado a las parejas que se atreven a luchar, no solo por
permanecer juntas, sino por volver a sentirse unidas. Este
libro es para quienes creen que el amor no se encuentra:
se construye, se cuida y se sana desde el corazén.

Centro de
Terapia
Psicolégica
Familiar

Visita nuestro sitio
Web escaneando
el codigo QR

© (copyright)

Primera edicion 2025

N0

CIENCIA Y

CORAZON

PSICOLOGIA QUE UNE CONOCIMIENTO,

FE Y TRANSFORMACION HUMANA

Talleres para
Parejas

“Ensefiamos el Arte
de vivir en Pareja”

Visita nuestro sitio
Web escaneando
el codigo QR

https://cienciaycorazon.com/

“Donde la Ciencia Comprende y el Corazéon Sana”

Todos los derechos reservados.
Prohibida la reproduccion de cualquier
parte del libro sin permisos del autor.

2



https://cienciaycorazon.com/

INDICE DE CONTENIDO

Introduccion
. Por qué este libro puede salvar una relacién.
. Qué eslaTFE y cdmo transforma vinculos emocionales.
. ¢Para qué tipo de parejas esta recomendado este libro?
;, Qué ofrece este libro?
Datos sobre el autor del libro.
Un caso clinico real: Laura y Sergio.
¢, Como usar este libro?

Capitulo 1. El Amor No Es Suficiente: ;Qué Nos Esta
Fallando?
. La paradoja de las parejas que se aman, pero no se
entienden.
La necesidad de apego seguro en la vida adulta.
Caso Clinico 1: Laura y Marcos — “Nos amamos, pero ya no
nos entendemos”.
. Caso Clinico 2: Andrés y Verénica — “Vivimos juntos, pero nos
sentimos solos”.
. Ejemplo practico 1: Alicia y Roberto: “Te necesito, pero no sé
como decirtelo”.
Ejemplo practico 2: Luis y Fernanda: “Siempre estas a la
defensiva’.
. Ejercicio: “4 Qué hay detras de mi reaccion?”
. Frases de inspiracion.
. Referencias bibliograficas.

Capitulo 2. Entendiendo el Modelo de Terapia Focalizada en
las Emociones (TFE)
Origen, base cientifica y evidencia de la TFE.
. ¢De qué maneras las técnicas de La Terapia Focalizada en
las Emociones (TFE) puede ayudar a las parejas?



Caso Clinico: Natalia y Esteban — “Queremos, pero no
podemos acercarnos”.

Las tres fases y nueve pasos del proceso terapéutico.
Como funciona en la practica real.

Ejemplo 1: Caso de pareja con desconexidn emocional.
Ejemplo 2: Caso individual con ansiedad.

Frases de inspiracion.

Referencias bibliograficas.

Capitulo 3. Apegos Adultos: El Vinculo que Nos Une o Nos
Rompe

Tipos de apego en la vida adulta.

Como se reflejan los apegos en la relacion de pareja.
Ejercicios para identificar tu estilo de apego.

Caso clinico 1: “Ni cerca ni lejos” — Laura y Diego.

Caso clinico 2: “No me dejes, pero no te acerques” — Mariana
y José.

Frases de inspiracion.

Referencias bibliograficas.

Capitulo 4. Ciclos Negativos: Cuando el Dolor se Repite

|ldentificando el ciclo: la danza del conflicto.

Miedo, retraimiento, ataque: emociones primarias vy
secundarias.

Ejemplo clinico de un ciclo negativo.

Ejemplo 1: “Siempre me reclamas, nunca es suficiente”.
Ejemplo 2: “Todo lo tengo que resolver yo”.

Ejemplo clinico de un ciclo negativo: “El ciclo del silencioy el
reclamo”.

Ejercicio para parejas: Descubriendo Nuestro Ciclo.

Frases de inspiracion.

Referencias bibliograficas.

Capitulo 5. Reconociendo Emociones Primarias: Lo que
Realmente Siento



Detras del enojo: la herida del abandono.

Ejemplo 1: “Siempre estoy sola en lo importante”.

Ejemplo 2: “Si me ignoras, no valgo nada”.

Ejemplo 3: “Siempre tengo que ser fuerte, aunque me esté
rompiendo”.

Técnicas para reconocer y validar emociones.

Ejercicio practico en pareja: “Lo que hay detras”.

Caso clinico 1: “Tras la rabia, un nifio herido” — Ernesto y
Daniela.

Caso clinico 2: “El muro invisible” — Karla y Miguel.

Ejercicio para la pareja: “Debajo del Enojo, Qué Siento de
Verdad?”

Frases de inspiracion.

Referencias bibliograficas.

Capitulo 6. La Conversacion Emocional: Cémo Hablar sin
Herir

Qué es una conversacion emocional segura.

Guia paso a paso para expresar vulnerabilidad.

Caso clinico: “Por fin me escuchas” — Natalia y Marcos.
Intervencion terapéutica: Aplicacion de la Guia de Seis Pasos
para la Conversacion Emocional.

Caso 1: Diana y Gabriel — La desconexion después del
trabajo.

Caso 2: Alejandro y Fatima — Celos e inseguridad.

Frases modelo para expresar vulnerabilidad.

Ejercicio practico: “Nuestra conversacion segura”.

Frases de inspiracion.

Referencias bibliograficas.

Capitulo 7. La Reconexién: Cuando el Otro se Convierte en
Refugio

Como construir un apego seguro desde cero.
Momentos de contacto emocional profundo.
Estrategias practicas para construir un apego seguro.

5



8 Estrategias Practicas para Construir un Apego Seguro en
Parejas Distanciadas.

Historias reales de transformacion.

Caso 1: Paola y Samuel — De la distancia al reencuentro.
Caso 2: Cristina y Jorge — Aprender a hablar desde el dolor.
Ejercicio practico: “Volver a Elegirnos”.

Frases de inspiracion.

Referencias bibliograficas.

Capitulo 8. Reparar las Heridas del Pasado

Como la TFE ayuda a perdonar y sanar traiciones.

El perdon como experiencia emocional, no racional.
Técnicas de la TFE en el proceso de perdon.

Caso clinico: “El silencio que dolia mas que los gritos” —
Martin y Alejandra.

Aplicacion de las 4 Técnicas de la TFE en el proceso de
perdon.

7/ Técnicas practicas de la TFE en el proceso de perdén en
pareja.

Testimonio clinico: “Volver a elegirnos”.

Caso clinico: “Cuando me mentiste, senti que me quedaba
sola”.

Ejercicio: “Volver a Mirarnos desde |la Herida y la Esperanza”.
Frases de inspiracion.

Referencias bibliograficas.

Capitulo 9. Sexualidad y Apego: Cuando el Cuerpo También
se Desconecta

La relacion entre conexion emocional y deseo sexual.
Por qué el sexo puede doler emocionalmente.
Ejemplo clinico 1: “Sexo sin alma”.

Caso clinico 2: “Nos tocamos sin tocarnos”.

10 Ejercicios de Reconexidon Sensorial y Emocional.
Frases de inspiracion.

Referencias bibliograficas.



Capitulo 10. Cuando Uno Quiere y el Otro No: Cémo Iniciar el
Cambio

Uno comprometido y el otro indiferente.

Como motivar a una pareja reacia a participar..

Qué hacer si solo uno quiere sanar la relacion.

Ejemplo clinico 1: “Sola pero decidida”.

Ejemplo clinico 2: “El dio el primer paso’.

10 Herramientas Practicas de Intervencion Emocional
Individual en TFE.

Caso clinico: “Cuando uno ama diferente”.
Ejercicio Individual: “Transforma tu Danza”.
Frases de inspiracion.

Referencias bibliograficas.

Capitulo 11. Aplicar la TFE en Casa: Mini-sesiones para
Parejas

Cambios en la vida cotidiana.

Actividades practicas inspiradas en la terapia.

10 Ejercicios Practicos de TFE para Parejas que Quieren
Reconectar en Casa.

Ejercicios semanales para profundizar la conexion.

Como crear rituales emocionales de seguridad.

Caso Clinico: “Lo pequefio que transformo lo grande”.
Frases de inspiracion.

Referencias bibliograficas.

Capitulo 12. Amor Seguro: Vivir la Relacion que Siempre
Sonaste

¢, Como saber si estamos bien como pareja?
Como se ve una pareja emocionalmente segura.
Sefnales de salud vincular.

Mantener el vinculo a lo largo del tiempo.



10 Estrategias Practicas para Sostener el Amor Seguro en
Pareja (desde la TFE).

Caso Clinico 1: “Volver a elegirnos”.

Caso Clinico 2: “Nuestro Lugar Seguro”.

Ejercicio Final en Pareja: “Nuestro Compromiso de Amor
Seguro”.

Frases de inspiracion.

Referencias bibliograficas.

Conclusion: EI Amor como Decision Emocionalmente
Consciente

Amar: Mas que Sentir, Elegir.

El Amor Seguro: Un Vinculo que Sostiene.
¢ Como me convierto en refugio emocional?
Reflexion para Cerrar.

Epilogo: El Viaje Continuo del Amor

) Apéndices:

Guia rapida de los 9 pasos de la TFE

Cuestionarios de apego y conexion emocional

Condcete para Conectarte: Ejercicios para ldentificartu Estilo
de Apego y Fortalecer tu Relacién

Recursos para buscar terapia profesional



INTRODUCCION

% Por qué este libro puede salvar una relacién

Las relaciones de pareja no se rompen de la noche a la manana;
se desgastan poco a poco, a veces sin que los dos lo noten. La
distancia emocional empieza con silencios incomodos,
discusiones sin solucion o la sensacion de que el otro “ya no me
entiende”. Si este libro llega a tus manos, probablemente tu y tu
pareja estan sintiendo alguna de esas grietas... o tal vez una
herida mas grande que amenaza con separarlos.

Este libro no promete soluciones magicas ni atajos emocionales.
Lo que si ofrece es un camino probado para transformar la
manera en que se conectan, basado en mas de dos décadas de
experiencia clinica del autor ayudando a parejas en crisis y en el
modelo de Terapia Focalizada en las Emociones (TFE),
desarrollado por la Dra. Susan Johnson. Un modelo respaldado
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por décadas de investigacion y con altos niveles de efectividad
para restaurar el vinculo afectivo.

A lo largo de estas paginas, descubriras que el problema no
siempre es “la falta de amor”, sino la dificultad para comunicarse
desde la vulnerabilidad, comprender las necesidades emocionales
del otro y responder de manera que genere seguridad y confianza.
Aqui aprenderas a:

. Reconocer y cambiar patrones negativos que alejan en
vez de acercar.

. Expresar tus emociones de forma que tu pareja pueda
escucharte sin ponerse a la defensiva.

. Crear momentos de conexién profunda que fortalezcan la
intimidad emocional y fisica.

. Recuperar la confianza y el deseo de construir un futuro
juntos.

Muchos de mis pacientes han llegado a consulta al borde de la
ruptura, pensando que ya era demasiado tarde, y han descubierto
que cuando las emociones se entienden y se manejan de forma
segura, el amor puede renacer. Por eso este libro puede salvar
una relacion: porque no solo te ensena a resolver conflictos, sino
a reconectar con lo mas esencial de la vida en pareja: sentirse
vistos, escuchados y amados.

La decision de leerlo y ponerlo en practica es el primer paso para
dejar de sobrevivir juntos... y comenzar a vivir una relacion que
nutra y sostenga a ambos.

% Qué es la TFE y como transforma vinculos emocionales

Las relaciones de pareja no fracasan por falta de amor, sino
por falta de conexién emocional. Esta es una verdad que he
confirmado a lo largo de mas de veinte afios de trabajo clinico con
parejas en crisis. Muchas veces, detras de los conflictos
cotidianos, las discusiones recurrentes o el silencio doloroso, lo
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que se esconde es un grito emocional no escuchado: “;Estoy
seguro contigo? s Puedo contar contigo cuando mas te necesito?”

Este libro nace de esa experiencia profesional y esta
fundamentado en el modelo de Terapia Focalizada en las
Emociones (TFE), desarrollado por la Dra. Sue Johnson. La TFE
es una terapia de pareja basada en la teoria del apego adulto, que
sostiene que el ser humano necesita vinculos seguros para
desarrollarse y vivir plenamente. Aplicada a la pareja, esta teoria
nos ayuda a entender por qué reaccionamos con tanto dolor ante
el rechazo o la indiferencia de la persona amada.

% ¢Para qué tipo de parejas esta recomendado este libro?

Este libro esta dirigido a todas aquellas parejas que desean
fortalecer su vinculo emocional, mejorar su comunicacion y
comprenderse mas profundamente desde un enfoque basado en
el apego y la conexion afectiva. “Emociones que Conectan” es
especialmente util para:

. Parejas que sienten que han perdido la conexién
emocional, pero aun desean recuperar el sentido de
intimidad y cercania que alguna vez los unio.

. Parejas que experimentan conflictos frecuentes, patrones
de discusion repetitivos o dificultades para resolver
desacuerdos sin escalar en tension o distancia.

. Parejas en procesos de transicién (como la llegada de los
hijos, el nido vacio, cambios laborales o migraciones) que han
resentido el impacto emocional en su relacion y buscan
herramientas para reencontrarse.

. Parejas que han vivido heridas emocionales —como
traicion, abandono o desapego prolongado—y desean sanar,
reconstruir la confianza y restablecer un vinculo seguro.
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. Parejas jovenes o recién casadas que desean construiruna
base sdélida de comunicaciéon y afecto desde el inicio de su
vida en comun.

. Parejas en terapia, como complemento a su proceso con un
profesional, para profundizar en los temas abordados en
consulta y aplicar ejercicios practicos en casa.

. Parejas de larga duracion que, a pesar de los afos
compartidos, desean revitalizar su relacion, reavivar la pasion
emocional y reencontrarse desde el amor adulto y consciente.

Aunqgue cada relacion es unica, el modelo de Terapia Focalizada
en las Emociones (TFE), en el que se basa esta guia, ha
demostrado ser efectivo con parejas de diversas edades,
orientaciones, contextos culturales y niveles de compromiso, ya
que se enfoca en las necesidades universales de apego, seguridad
y conexion.

Este libro no requiere conocimientos previos de psicologia o
terapia. Esta escrito con un lenguaje accesible, humano vy
empatico, pensado para acompafar a cada lector en su viaje
personal y relacional, con herramientas practicas, casos reales y
ejercicios que invitan a la reflexién y a la transformaciéon emocional
compartida.

% ¢Qué ofrece este libro?

Este libro no es un tratado técnico, pero tampoco es un manual
superficial. Es una guia practica, clara y emocionalmente
honesta, disefiada para acompanarte paso a paso en la
comprension y transformacion de tu relacion de pareja. A lo
largo de los capitulos, te compartiré no solo la teoria esencial del
modelo TFE, sino también ejercicios, ejemplos y casos clinicos
reales (respetando la confidencialidad) que ilustran cémo las
emociones profundas —como el miedo, la tristeza o la necesidad
de conexion— determinan la manera en que amamos Yy nOs
relacionamos.
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4 Datos sobre el autor del libro

El Dr. Juan Gonzalez Ferrer, es Licenciado en Psicologia, Maestro
en Ciencias de la Familia, Maestro en Terapia Familiar y Doctor en
Psicoterapia de Pareja. Durante mas de 20 afios ha trabajado con
familias y parejas en crisis, acompafiando procesos de sanacion,
restauracion del dialogo y transformaciéon emocional. Ha
escuchado cientos de historias reales que, como la tuya, estan
llenas de dolor, amor y deseo de hacerlo mejor. Ademas de su
experiencia clinica, tiene un matrimonio de 32 afios y es padre de
tres hijos ya adultos y abuelo de un hermoso nifio de casitres afnos.

$ Un caso clinico real: Laura y Sergio

Laura y Sergio llevaban 14 afnos casados. Acudieron a consulta
porque “ya no podian hablar sin pelear’. Ella se sentia sola y
criticada; el se sentia atacado y se retiraba emocionalmente. En la
terapia, descubrimos que detras de cada critica de Laura habia
una suplica silenciosa: “j, Todavia te importo?”. Y detras del silencio
de Sergio, habia miedo: “Si hablo, solo la haré enojar mas y me
perdera”. A través del proceso de TFE, aprendieron a reconocery
expresar esas emociones primarias. Y cuando por fin Laura pudo
decir, llorando: “Me siento sola, y te extrafio”, Sergio la mir6 a los
ojos, la tomo de la mano y le respondio: “Yo también te extraino...
y me duele que estés tan lejos de mi”. Ese fue el comienzo de su
reconexion.

% ¢Como usar este libro?

Puedes leerlo solo o en pareja. Puedes subrayarlo, hacer los
ejercicios y detenerte en las secciones que mas resuenen contigo.
Si estan en terapia, este libro sera un gran complemento. Si no lo
estan, puede ser un primer paso hacia la sanacion.
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Mi deseo mas profundo es que este libro te ayude a reconectarte
con lo mas valioso que tienes: tu capacidad de amar y de ser un
refugio seguro para la persona que amas.

jComencemos!
Dr. Juan Gonzalez Ferrer

Psicologo Clinico, Maestro en Ciencias de la Familia

Maestro y Doctor en Psicoterapia Familiar y de Pareja
Especialista en Terapia Focalizada en las Emociones (TFE)
Psicoterapeuta con mas de 20 afios acompanando a Familias
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Capitulo 1: El Amor No Es Suficiente:
¢ Qué Nos Esta Fallando?

+ La paradoja de las parejas que se aman, pero no se
entienden

Muchas parejas acuden a terapia diciendo: “Nos amamos, pero no
podemos dejar de pelear”, “No entiendo por qué nos alejamos si
todavia siento amor por él o ella”. Estas frases reflejan una de las
grandes paradojas de las relaciones de pareja y reflejan una
verdad incomoda pero esencial: el amor no basta para sostener
una relaciéon de pareja si no existe una conexiéon emocional
segura. Tal como lo afirma la Dra. Sue Johnson, fundadora de la
Terapia Focalizada en las Emociones (TFE), la seguridad
emocional y el apego son tan necesarios para el vinculo adulto
como lo son para el nifo que busca consuelo en los brazos de sus

padres.

* “El amor necesita mas que pasion; necesita seguridad
emocional para florecer.” — Sue Johnson (2008)
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Este capitulo explora por qué las relaciones amorosas fracasan
incluso cuando existe afecto genuino. La respuesta, como lo ha
planteado la Dra. Susan Johnson, fundadora de la Terapia
Focalizada en las Emociones (TFE), radica en la calidad del
vinculo emocional, no solo en los sentimientos amorosos.

El amor sin una conexidon emocional segura es como una casa sin
cimientos: puede ser hermosa, pero no resiste las tormentas.

% La necesidad de apego seguro en la vida adulta

John Bowlby, creador de la Teoria del Apego, revoluciond nuestra
comprension del desarrollo humano al demostrar que la necesidad
de vinculacién afectiva no desaparece con la infancia. Mas bien,
se transforma con el tiempo en la necesidad de una figura de
apego adulto confiable: la pareja.

Susan Johnson retoma este planteamiento y lo adapta al contexto
de la pareja, subrayando que las relaciones romanticas no solo se
basan en el amor o la atraccioén, sino en el sentimiento profundo
de saber que el otro estara emocionalmente disponible y
receptivo.

* “El apego es el marco dentro del cual las emociones se
organizan y encuentran sentido.” — John Bowlby (1988)

Cuando esta seguridad se ve comprometida —por criticas
constantes, indiferencia, falta de tiempo, discusiones no resueltas
o traiciones— emergen respuestas emocionales primarias: miedo,
tristeza, desconexion. Y estas emociones, si no se reconocen y
gestionan, forman circulos viciosos que erosionan el vinculo
emocional. Estas emociones no son el problema, sino senales
de alarma que indican que algo fundamental esta fallando en
el vinculo.
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¢ Caso Clinico 1: Laura y Marcos — “Nos amamos, pero ya no
nos entendemos”

Contexto: Laura y Marcos, ambos de 38 ainos, llevaban 11 afios
de casados. Llegaron a consulta después de meses de
discusiones y silencios prolongados.

Durante las sesiones iniciales se identifico un ciclo negativo: Laura
exigia conexion con tono critico; Marcos, abrumado, se retiraba
emocionalmente, lo que activaba aun mas el miedo al abandono
de Laura.

Con el modelo de TFE se ayud6 a ambos a identificar que detras
de sus conductas habia miedo, necesidad de cercania y anhelo de
seguridad. A través de intervenciones especificas, comenzaron a
hablar desde sus emociones primarias en lugar de desde el ataque
o el retiro.

« Escena en sesion (TFE en accidn)

(Primera sesion, después de que Laura expresa que Siente a
Marcos emocionalmente ausente)

Laura: (con voz temblorosa) —Siento que hablo con una pared.
Marcos esta aqui, pero no esta conmigo de verdad.

Terapeuta: —Laura, escucho que lo que mas duele no es solo el
silencio, sino sentir que no eres importante para él. ;Es asi?

Laura: (asiente con lagrimas) —Si... es como si no me viera.

Nota didactica: Aqui el terapeuta hace un reflejo empatico y
pone palabras al dolor profundo de Laura, ayudandola a conectar
con su emocion primaria: miedo a no ser vista ni valorada.

Marcos: (defensivo) —Pero yo si la amo. Trabajo, estoy en casa,
hago todo lo que puedo. No s€ qué mas hacer para que esté bien.

Terapeuta: —Marcos, escucho que cuando Laura dice que no se
siente vista, en ti aparece la sensacion de que nunca es suficiente
lo que haces. ¢,Es asi?
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Marcos: (bajando la mirada) —Si... siento que voy a fallar otra vez
y eso me da miedo.

Nota didactica: El terapeuta practica reformulacién evocadora,
moviendo a Marcos de una defensa (“yo hago todo”) hacia una
emocion primaria (“miedo a fallar”).

Terapeuta: —Cuando te sientes atacado, s qué pasa dentro de ti,
Marcos?

Marcos: —Me cierro. Me callo. Es como si me escondiera para
que no empeore la situacion.

Laura: (mirandolo) —Pero cuando te cierras, yo siento que no me
importas... que me abandonas.

Nota didactica: Aqui el terapeuta facilita un dialogo en activo,
invitando a que se hablen directamente desde la emocién, no
desde la critica ni la defensa.

Terapeuta: —Escucho que ambos desean o mismo: conexion y
seguridad. Laura, detras de tu tono critico, hay un profundo anhelo
de cercania. Marcos, detras de tu silencio, hay miedo a fallar y a
perderla. ; Podemos decir que lo que realmente buscan es sentirse
seguros uno con el otro?

Laura y Marcos: (casi al unisono) —Si.

Nota didactica: El terapeuta aqui hace un reencuadre del ciclo
negativo, mostrando que no son enemigos, sino una pareja
atrapada en un patron de ataque-retirada, motivado por el miedo
y la necesidad de amor.

* Transformacidén en sesiones posteriores

En las sesiones siguientes, se trabajo en consolidarnuevas formas
de interaccion:
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. Marcos pudo expresar: “Cuando siento que me reclamas, mi
miedo es que no soy suficiente para ti. No me alejo porque no
me importes, sino porque temo decepcionarte.”

. Laura pudo responder: “Cuando te cierras, lo que realmente
siento es miedo a no ser importante para ti. Si me dices que
temes fallar, puedo acercarme en lugar de atacarte.”

Nota didactica: Este paso corresponde al Fase 2 de la TFE
(restructuracién de interacciones), donde la pareja empieza a
compartir vulnerabilidad en lugar de criticas, creando un nuevo
ciclo positivo de acercamiento.

4 Sintesis para el lector

Este caso muestra como, al identificar y expresar emociones
primarias (miedo, anhelo de cercania), Laura y Marcos pudieron
transformar un ciclo de desconexidon en un espacio de encuentro.
La TFE no busca “quién tiene la razon”, sino ayudar a cada
miembro de la pareja a mostrar su necesidad de amor y
seguridad sin recurrir al ataque ni al retiro.

A través de la TFE, aprendieron a identificar y expresar sus
emociones primarias. Marcos pudo decir: “Cuando me siento
atacado, me cierro porque temo fallarte otra vez.”

Y Laura respondio: “Cuando te alejas, siento que no te importo.”

$ Caso Clinico 2: Andrés y Verénica — “Vivimos juntos, pero
nos sentimos solos”

Contexto: Andrés (42) y Verdnica (40) acudieron a terapia
después de una crisis silenciosa que se habia prolongado por
anos. No habia gritos ni peleas, pero si una creciente desconexion
emocional.

Durante las primeras sesiones, se identific6 un patrén de
distanciamiento mutuo con escasa expresion emocional. Veronica
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habia dejado de pedir afecto al sentir que no era escuchada.
Andrés, sintiendose incapaz de cumplir sus expectativas, opto por
refugiarse en el trabajo. Aunque aun existia carifio, predominaban
el resentimiento y la resignacion.

Con la aplicacion del modelo de Terapia Focalizada en las
Emociones (TFE), ambos comenzaron a explorar sus emociones
primarias: el temor de Andrés a no ser suficiente y el miedo de
Verodnica a no ser valorada. Se trabajoé en validar las necesidades
emocionales de cada uno y en crear nuevos momentos de
conexion emocional.

& Escena en sesion (TFE en accidn)

(Sesion inicial. La pareja habla sobre su desconexion emocional.)

Verénica: —Es como si fuéramos compaineros de cuarto.
Hablamos de lo necesario, pero siento que ya no estoy casada con
Andrés, sino viviendo con un extrafno.

Terapeuta: —\Verodnica, lo que escucho es que lo doloroso no es
solo la rutina, sino sentir que perdiste la conexion con él, ;verdad?

Veronica: (con la voz quebrada) —Si... me siento sola aunque él
esté aqui.
Nota didactica: El terapeuta hace un reflejo empatico profundo,

ayudando a Verodnica a poner en palabras la soledad emocional
que experimenta.

Andrés: (mirando al suelo) —Yo lo siento distinto. La rutina nos
tragd. Pero también... ya no sé como acercarme sin que me
rechace.

Terapeuta: —Entonces, cuando piensas en acercarte, aparece el
temor de ser rechazado. jEso es lo que te frena?

Andrés: (suspira)—Si... siento que haga lo que haga, no alcanza.
Me refugio en el trabajo porque ahi al menos sé que sirvo para
algo.
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Nota didactica: Aqui se utiliza la técnica de reformulacion
evocadora, sacando a la luz la emocion primaria: miedo a no ser
suficiente.

Verdnica: (con lagrimas) —Yo dejé de pedir carifio porque sentia
gque no me escuchaba. Y al dejar de pedir, me fui apagando.

Terapeuta: —Entonces, detras de tu silencio no hay desinterés,
sino dolor por sentir que tus necesidades no eran vistas.

Verénica: (asiente) —Exacto... era mas facil callar que seguir
sintiendo que no importaba.

Nota didactica: El terapeuta ofrece un reencuadre compasivo,
mostrando que el silencio de Verdnica no es rechazo, sino una
forma de protegerse del dolor.

Terapeuta: —Me gustaria que puedan hablarse ahora desde esa
emocioén mas profunda. Andrés, ;puedes decirle a Verdnica qué
pasaba dentro de ti cuando te alejabas?

Andrés: (mirandola por primera vez) —Me alejé porque sentia que
todo lo hacia mal... pero en realidad yo también te necesitaba
cerca.

Verdnica: (llorando) —Yo solo necesitaba saber que aun te
importo.

Nota didactica: El terapeuta facilita un dialogo en activo, donde
la pareja comparte sus vulnerabilidades de manera directa,
abriendo espacio para la reconexion.

* Transformacidén en sesiones posteriores
Con el avance del proceso, se consolidaron tres cambios clave:

. Andrés pudo expresar su temor a la insuficiencia sin
esconderse en el trabajo.
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. Verodnica pudo reconocer que detras de su silencio habia un
profundo deseo de sentirse valorada.

. Ambos comenzaron a practicar pequenos gestos de cercania
diaria (mensajes afectivos, rutinas de contacto fisico, tiempo
compartido sin pantallas).

Nota didactica: Este proceso corresponde a la Fase 2 de la TFE
(restructuracién de interacciones): la pareja pasa de patrones
de distanciamiento a compartir vulnerabilidad y necesidad de
conexion.

4 Sintesis para el lector

El caso de Andrés y Verdnica muestra que no todas las parejas en
crisis discuten o gritan; algunas viven en un silencio doloroso que
puede ser igual de destructivo. Al identificar las emociones
primarias —el miedo de Andrés a no ser suficiente y el anhelo de
Verodnica de ser valorada—, lograron transformar la desconexion
en un nuevo ciclo de encuentro.

La Terapia Focalizada en las Emociones ayuda a las parejas a ver
que, debajo de la rutina y el resentimiento, casi siempre hay un
grito silencioso de amor y de necesidad de cercania.

Resultado: La pareja comenzd a construir nuevos puentes de
conexion emocional, redescubriendo su vinculo desde un lugar
mas auténtico, menos reactivo y mas compasivo.

&3 Ejemplo practico 1: Alicia y Roberto: “Te necesito, pero no
sé como decirtelo”

Alicia solia encerrarse por horas después de discutir con Roberto.
El interpretaba su silencio como castigo, cuando en realidad era
una forma torpe de protegerse del rechazo. En terapia, Alicia
aprendié a decir: “Cuando discutimos, me siento sola, y me da
miedo acercarme.” Roberto comenzod a responder con empatia en
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vez de molestia. Eso transformo sus interacciones.

@3 Ejemplo practico 2: Luis y Fernanda: “Siempre estas a la
defensiva”

Fernanda se quejaba de que Luis nunca la escuchaba. Luis decia
que ella lo criticaba por todo. Al trabajar con la TFE, descubrieron
que detras de la critica de Fernanda habia un deseo profundo de
sentirse importante, y detras de la evasion de Luis, el miedo a
fallar.

Fernanda aprendié a decir: “Cuando siento que no me escuchas,
me invade la tristeza, porque necesito saber que soy importante
para ti.”

Luis, en vez de defenderse, pudo tomar su mano y decir:
“Eres importante para mi, solo que no sabia como hacerlo bien.”

4 Ejercicio practico para la pareja

Ejercicio: “¢ Qué hay detras de mi reaccion?”

1. Piensa en la ultima discusion que tuviste con tu pareja.
2. Anota lo que dijiste o hiciste (reaccion externa).

3. Ahora reflexiona: ;Qué sentias realmente debajo de esa
reaccion? ;Miedo, tristeza, soledad, desamparo?

4. Comparte con tu pareja esa emocién mas profunda en una frase
como: “Cuando paso6 eso, me senti y lo que realmente
necesitaba era ”

Este ejercicio ayuda a salir del ciclo de acusaciones y entrar en un
dialogo mas vulnerable y emocionalmente conectado.

En resumen, el amor necesita de seguridad emocional para
florecer. El modelo de la TFE nos invita a mirar debajo de los
comportamientos de conflictoy descubrirlas emociones que gritan
por conexion. En los proximos capitulos, aprenderas como
identificar y transformar estos patrones para crear una relacion
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emocionalmente segura.

% Conclusion

El amor, por si solo, no garantiza una relacion sana. Solo florece
cuando esta sostenido por un vinculo emocional seguro,
nutrido por la empatia, la vulnerabilidad y la conexién. En los
proximos capitulos, aprenderas a identificar y transformar esos
ciclos que los alejan y a fortalecer el lazo mas profundo: el
emocional.

% Frases de inspiracion

“No peleamos porque no nos amamos, peleamos porque
sentimos que no nos encontramos.” — Sue Johnson

“La desconexiéon emocional no es el final del amor, pero si el
inicio del sufrimiento.” — Dr. Juan Gonzalez Ferrer
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Emociones que Conectan
"La clave para una relacion plena esta en comprender y conectar

con las emociones de tu pareja. Los siguientes capitulos te
ensefiaran como fortalecer la intimidad emocional y resolver

conflictos con empatia. Adquiere el libro completo hoy y
transforma tu relacion desde el corazén.”

Visita nuestra tienda virtual para comprar el libro completo en
formato digital y descargable siguiendo el enlace:

https://cienciaycorazon.com/tienda-de-libros

O escanea el cédigo QR
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