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Yo soy yo.

Tu eres th.

Yo no estoy en este mundo para cumplir tus expectativas.
Tu no estéas en este mundo para cumplir las mias.

Tu eres th.

Yo soy yo.

Si en algin momento o en algiin punto nos encontramos,
serd maravilloso

Sino, no puede remediarse.

Falto de amor a mi mismo,

cuando en el intento de complacerte me traiciono.

Falto de amor a ti,

cuando intento que seas como yo quiero

en vez de aceptarte como realmente eres.

Tu eres ti y yo soy yo.

FRITZ PERLS






PROLOGO

Si yo amo estoy eligiendo, elijo porque tengo criterio y decisidn, por tanto, soy una
persona libre. Esa es la idea que Silvia proclama constantemente: amamos porque somos
libres o, tambi€én, amar es la demostracion mas evidente de la libertad que poseemos.

Amar y ser libre son dos conceptos indiscernibles, a la vez que necesitados de pureza
permanente. Sin embargo, en la practica de nuestros afectos cotidianos, la realidad nos
muestra a diario ejemplos de la dificultosa relacion entre ambos planos. En efecto,
cuantas veces quien ama pierde o menoscaba su libertad, es decir, lleva a cabo aun sin
saberlo, una renuncia a su propia esencia, se automutila, se desprecia o se anula; en estos
casos, el amor bello, sereno y libre inicial se convierte en «esclavo/esclavizante» y
«dependiente/tirano». En lugar de ser un espacio personal y voluntario, gozoso y
motivador, es un eje de desequilibrio psiquico que distorsiona la evaluacion de las
situaciones y provoca conductas que mas tarde seran motivo de arrepentimiento porque
dificilmente podran justificarse.

El presente trabajo es muy valioso, entre otros, por dos aspectos fundamentales: en
primer lugar, por tener la valentia de describir lo que debe entenderse como una relacién
afectivamente sana y, en segundo lugar, porque describe de manera clara y detallada la
dependencia emocional, exponiendo sus caracteristicas y causas, asi como los pasos
necesarios para superarla. Silvia parte de la admiracion, la confianza, el respeto, la
aceptacion y la comunicacion como los pilares basicos con los que construir una relacion
de pareja viable, alejada de la humillacion, la mentira, la infravaloracion, el desconsuelo o
la anulacion de sus componentes; todos ellos elementos caracteristicos de las relaciones
toxicas. El lenguaje claro y la gran cantidad de testimonios de la vida cotidiana, ademas
de la exposicion de casos de la consulta de la autora, hacen de este libro algo realmente
pionero y fascinante.

Nos hallamos ante un magnifico manual al que acudir cuando los afectos, y en
especial los de la pareja, menoscaban la felicidad conjunta e individual y transforman una
relacion entrafiable en algo progresivamente ncomodo u odioso, ademas de provocar
paulatinamente la pérdida, reduccion o cesion al otro de la propia libertad. En este
sentido, el capitulo dedicado a la superacion de la dependencia emocional es de
aconsejable lectura para las parejas en general y de obligada consideracion para quienes
han incurrido en mayor o menor grado en la espiral de la disension. También para el
especialista el presente trabajo no solo orienta, sino que permite una necesaria
organizacion conceptual que ayuda en la intervencion técnica en la consulta, huyendo de



topicos y proponiendo con claridad conceptos y lineas de afrontamiento.

La autora investiga el afecto-amor en la pareja partiendo de la premisa de que solo es
viable si se mantiene intacta la libertad individual, la igualdad y el respeto. A su vez,
dichos elementos precisan de control y evaluacion permanentes, pues la toxicidad se
genera de forma paulatina y, superados ciertos limites, se manifiesta irresoluble. De
hecho, coincido con Silvia en que el espacio de pareja debiera ser el idoneo para lograr el
desarrollo maximo de cada individuo.

Conozco a Silvia desde hace tiempo, atrds quedaron tardes de trabajo y formacion en
la entranable Girona. S¢ perfectamente el esfuerzo que ha destinado al andlisis profundo
de la dependencia emocional, asi como su intachable trayectoria, tanto investigadora
como terapéutica; con la presente obra queda constatado ahora también su excelente
rigor como especialista en dicho campo, asi como su gran capacidad para la divulgacion
cientifica.

A veces las pequefias cosas son las mas importantes; en el amor y en la pareja,
también. En relacion a esto, deberiamos recordar siempre aquella pintada urbana, sobre
un muro destefiido, que decia: « Dame alas para volar y motivos para quedarmey .

Gracias, Silvia, por tu gran trabajo.

Doctor Domenec Luengo
psicologo clinico

Barcelona, 8 de abril de 2013
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INTRODUCCION

M1 historia confirma una vez mas lo que se viene diciendo ya desde tiempos muy lejanos:
cada experiencia que vives te ensefia algo, te aporta algo, y con el tiempo averiguaras
qué.

Acabé la carrera de Psicologia sin saber demasiado bien qué podia sacar de ella, mas
alla del titulo que ya tenia en mi posesion, y que sentia que no me aportaba demasiado.
Estaba bastante perdida, y fue en aquel momento cuando empecé una relacion de pareja
que para mi era lo mas maravilloso que me habia pasado en la vida. Duraria varios afios
y no tenia ni idea de lo que me iba a costar separarme de manera definitiva.

Sufri dependencia emocional, a pesar de no reconocerla mientras la vivia, como la
mayoria de las personas que la padecen (incluso habiendo acabado una licenciatura que
se supone que me deberia haber hablado de ella).

Al principio, como suele pasar, la relacion era maravillosa. De hecho, ¢l siempre fue
una buena persona. El problema llegd porque fuimos conociéndonos y se empezo a ver
que nuestros valores eran muy diferentes. Nuestra manera de ver la vida era distinta, no
nos gustaban las mismas actividades, ni ir a los mismos sitios, ni con la misma gente, ni a
las mismas horas..., no coincidiamos en nada. Practicamente en nada. Os preguntaréis:
«Entonces, /como estuvisteis juntos mas de cinco afios?».

Pues bien, precisamente dejamos pasar tanto tiempo porque teniamos dependencia
emocional. Llega un punto en el que lo que sientes se transforma en ese enganche toxico
que te va destruyendo poco a poco sin que te des cuenta.

Cuando en una pareja los dos son tan diferentes, solo hay una manera de seguir
juntos: que uno de los dos deje de ser quien es y se amolde al otro.

Esa fui yo. Empecé a adaptarme a ¢l en todo. Apenas me di cuenta, pero solo hacia
las cosas que a ¢l le gustaba hacer. Siempre he sido una persona muy activa y me
consumia cuando pasabamos dias enteros en casa, o los fines de semana delante de la
television (que no soporto). Cuando saliamos, ibamos a los sitios que a ¢l le gustaban,
pero no porque me obligara, sino porque yo le decia que me parecia bien. Compartia
también su hobby principal: hacer surf. En todas nuestras vacaciones, metiamos las
tablas dentro del coche e ibamos al norte en busca de las sofiadas (por ¢l) olas. Yo soy
una persona que para estar bien, necesita el calor, unas temperaturas lo mas altas
posibles. Cuando me recuerdo a mi misma metiéndome dentro del traje de neopreno en
pleno invierno, en la parte mas fria del pais y entrando en el mar con una tabla de surf
atada al tobillo, no me lo puedo creer. A mi jamés me ha gustado el mar, ni el frio, y me
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encanta viajar, descubrir nuevos paises, nuevas culturas, nuevas comidas..., y pas€¢ mas
de cinco afios haciendo lo mismo: actividades que ni me interesaban ni me divertian.

Evidentemente yo no era feliz. No podia serlo de ninguna manera, pero no por su
culpa, ni muchisimo menos. Era yo la que tenia un problema, porque €l era asi: tenia sus
aficiones, su manera de ver la vida y no estaba dispuesto a cambiar nada por nadie. Y
eso en realidad esta muy bien. Era yo la que tenia que darme cuenta de ello y plantearme
si queria seguir alli mas tiempo o no.

Empecé a quejarme, a exigirle que cambiara, que saliéramos mas y que hiciéramos
cosas diferentes. Comencé a rebelarme, a luchar por conseguir lo que yo queria de esa
relacion. Pero por un lado ya era tarde, y por el otro, era imposible.

Estaba tan desgastada que aquello no podia funcionar de ninguna manera. El era una
buena persona. Pero no teniamos nada que ver el uno con el otro.

Entonces fue cuando lleg6 el momento mas duro: el de pensar en la ruptura. Justo en
aquel instante me di cuenta de que tenia un problema muy grave. Al tomar conciencia de
que no estaba bien y que aquello no era lo que yo queria, me planteaba dejar la relacion,
pero inmediatamente me inundaba el panico mas grande. Mi mente se llenaba de
imagenes de ¢l, de la falsa seguridad que ¢l me daba, de sus cualidades y virtudes, y
sentia terror frente a la simple idea de perder todo aquello.

Venian a mi mente las tres grandes e irracionales preguntas: /v si no encuentro a
nadie mas como él?, ;y si a partir de ahora cambia?, ;y si encuentra a otra y luego
con ella es feliz?

Entonces ya no recordaba ningiin motivo para querer irme de alli. Me decia a mi
misma que me esforzara por aceptarle, por compartir lo que €l quisiera con ilusion, y que
con el paso de los afios ya iria madurando y cambiaria. Tenia muy claro que cuando dos
personas son tan diferentes, si uno de los dos no se adapta al otro, no se pueden
encontrar y entonces no hay relacion. Y tenia mds claro ain que €l no iba a cambiar en
nada. Poco después una serie conductas por su parte me volvieron muy celosa, y mis
inseguridades y mis miedos crecieron de manera desmesurada.

Me costaba horrores dormir y recuerdo que me despertaba sobresaltada cada noche a
las cinco de la madrugada. Mi mente estaba obsesionada con €l y con la contradiccion
entre la certeza de tener que dejarle y el panico a perderle.

Mis amigos ya no sabian qué decirme. De hecho, también fui alejandome de ellos. Al
principio estan alli y cuando les cuentas lo que estas viviendo, te aconsejan que dejes la
relacion, te dan su apoyo incondicional, te ayudan en todo. Pero cuando ven que a pesar
de haberte escuchado durante horas y haberte dado sus mejores consejos (puesto que
estd clarisimo para ellos y para cualquiera que la relacion no tiene ningiin sentido)
vuelves una y otra vez con ¢€l, entonces ya no te entienden y se cansan. Y ti ya no te
atreves a irles otra vez con los mismos argumentos que en las anteriores incontables
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ocasiones.

Estuve casi un afio intentando dejarle y volviendo con ¢l como si me fuera la vida en
ello. Cada vez estaba mas desgastada, mas agotada fisica y psicologicamente. El lo era
todo, y por tanto, todo estaba mal. Era como una droga que veia que me estaba
consumiendo, pero me sentia incapaz de dejarla.

No encontraba respuestas. Nadie me comprendia. Empecé a buscar informacion en
todas partes: Internet, bibliotecas, librerias..., hasta que un dia el Colegio de Psicologos
invitd a Walter Riso a dar una conferencia sobre la dependencia emocional. Con él, por
fin, llegaron las respuestas a mis preguntas y empecé a comprender qué era lo que me
estaba pasando.

Devoré en unos dias los poquisimos libros que por entonces habia en el mercado
sobre este tema. No me daban la solucion, pero por lo menos entendia qué era lo que me
pasaba.

Al tomar conciencia y comprenderlo, toqué fondo y a partir de alli algo cambio6
dentro de mi. Decidi que tenia que superarlo como fuera. Me habia arrastrado tanto que
ya no sabia ni donde estaba mi dignidad. Era mas que suficiente.

Al saber que se trataba de una adiccion, decidi utilizar las mismas herramientas que
funcionan para dejar otras sustancias y a partir de ese punto, todo empezd a cambiar.
Comprendi que no estaba viviendo un amor sano y racional, sino que habia generado un
vinculo toxico y totalmente dafiino.

Por un lado, me sentia liberada y sabia que hacia lo correcto, pero por otro, algo me
decia que volviera a ¢él. Cuando tenia el «sindrome de abstinencia», creia que iba a
morirme literalmente. La desesperacion se apoderaba de mi y necesitaba llamarle,
meterme en el coche e ir a su casa sin pensarlo, tenerle cerca..., pero intentaba
contenerme con todas mis fuerzas. Y cada vez que lo conseguia me sentia un poquito
mejor, un poquito mas libre, un poquito mas yo.

Vivi en mi propio cuerpo y en mi propia mente lo que es la dependencia emocional.
Comprendi lo que me pasaba, lo investigu¢ al tiempo que lo sentia y descubri que se
podia salir de alli. No sabia muy bien coémo, pero poco a poco lo fui consiguiendo.

Sufri lo que no estd escrito, pero aun asi, con el tiempo doy mil gracias a aquella
experiencia de vida, porque fue determinante y absolutamente necesaria para definir mi
futuro. Para que yo encontrara mi rumbo, mi propdsito vital.

Ahora no tengo ninguna duda. Tuve que vivir todo aquello para hoy poder ayudar a
otras personas que padecen lo mismo y que se sienten tan perdidas como yo lo estuve.
Es por ello por lo que ya hace tiempo que tenia el deseo de escribir este libro.

En realidad, el que tené€is en vuestras manos es un manual practico, claro, facil de
leer y comprender, basado en los cientos de casos de personas a las que he ayudado a
recuperar su vida —y espero poder seguir haciéndolo mucho tiempo—. Es exactamente
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el libro que yo hubiera querido encontrar cuando sufri de dependencia emocional y no
sabia donde agarrarme. En esos momentos la desesperacion es tan grande, que no sabes
por donde empezar. Mi propia experiencia, la formacion que he adquirido y todos los
clientes que han confiado en mi me han permitido ajustar cada vez mas la técnica ideal
para ayudarles a salir de su pesadilla personal en muy pocas sesiones.

Mi objetivo, después de vivir lo que era la dependencia emocional en primera
persona, fue ayudar a tantos seres como pudiera a que superaran esa situacion. En
primer lugar decidi crear un blog, un espacio en Internet al que pudiera acceder
cualquiera, desde cualquier parte del mundo. Alli empecé colgando articulos de manera
periddica que cada vez eran leidos por mas gente. Con el tiempo, crecian los comentarios
de personas que se sentian totalmente identificadas con lo que yo explicaba. Cada vez
me llegaban més agradecimientos porque al leerme se daban cuenta de qué era lo que les
estaba sucediendo. Comprendian lo que les pasaba, y eso ya era para ellos una liberacion
enorme. Y con ello, yo cada vez era mas consciente de lo frecuente y destructiva que es
la dependencia emocional.

Mas adelante, decidi escribir un pequefio manual para ayudar a comprender y
superar la dependencia emocional con unas claves e ideas basicas, y lo colgué en mi blog
para que todo el mundo lo pudiera descargar de manera gratuita. En unos meses
habiamos contabilizado miles de descargas en todo el mundo. Era sobrecogedor.
(Cuantas personas se enganchaban en sus relaciones de pareja, sin poder evitar que su
vida se les escapara de las manos, sin saber qué hacer o adonde acudir para encontrar la
ayuda necesaria? Sentia que tenia que seguir ayudandoles porque a cada paso que daba
recibia mil y un agradecimientos. Eso me llenaba de felicidad y plenitud, y me daba
energia para seguir ese camino. Sabia que ese era el camino.

Al mismo tiempo, mi consulta se llenaba cada vez mas. El éxito del trabajo que
realizdbamos, y la rdpida y permanente mejoria de mis clientes hacia que cada vez
hubiera més gente dispuesta a pedir ayuda, a apostar por ellos mismos y por su felicidad.

Y finalmente, como me pedian mas, decidi escribir este libro. Lo entiendo como algo
necesario. Habria que leerlo tanto si padecemos dependencia como si no, para asi
conocer el problema y evitarlo. Si se pide ayuda a tiempo es mucho mas facil reconducir
nuestra vida desde la dignidad y el respeto por uno mismo.

La realidad es que las dificultades en la relacion de pareja son uno de los principales
motivos por los que se acude a los psicologos, y en un alto porcentaje se deben a la
dependencia emocional. El problema es que hoy en dia no hay ninguna formacion que
prepare a profesionales para que sepan abordar este tema y que puedan asi ayudar a
aquellos que lo padecen. Por ello, es complicado encontrar un psicologo que sepa
detectarlo y, principalmente, que sepa como abordarlo. De no ser asi, podemos estar
meses y meses asistiendo a una terapia con la que no notemos ninguna mejoria y de la
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que no aprendamos ninguna herramienta que nos ayude a calmar nuestra ansiedad. He
trabajado con muchas personas que después de hacer terapia durante un largo tiempo, al
ver que no mejoraban, vinieron a mi porque se sintieron identificadas con los articulos y
comentarios que leyeron en mi blog. Su agotamiento y desesperacion eran tan grandes
que estaban dispuestas a seguir todas mis indicaciones. Y quedaban asombradas al ver
que en muy pocas sesiones comprendian lo que les ocurria y empezaban a sentirse cada
dia mejor, mas liberadas, con una autoestima mas fortalecida, logrando finalmente
superar el problema y recuperar su vida.

El hecho de que nos digan cosas como: «Pero ;jno ves que no te conviene, que no
eres feliz con €1, que te trata mal?», «Debes irte de su lado...», no nos ayuda ni nos sirve
para nada. Esto nosotros ya lo sabemos, ya nos damos cuenta de que aquello no puede
seguir, de que no puede ser bueno, de que nos estamos destruyendo dia a dia.

Lo que necesitamos es:

— Conciencia para comprender qué es lo que nos esta ocurriendo, para razonar
tanta irracionalidad, para asegurarnos de que no nos estamos volviendo locos,
sino que tenemos un problema de dependencia emocional.

—  Herramientas que nos permitan salir de alli. Que podamos utilizar en los
momentos de extrema necesidad y que nos ayuden a mantenernos alejados de la
persona que nos activa la adiccion.

Es cierto que hay muchos niveles de dependencia emocional y algunos son mucho
mas graves que otros, pero en todos ellos se sufre enormemente.

Quisiera remarcar que la padecen tanto hombres como mujeres, aunque en mi
experiencia el porcentaje es claramente diferente. He tratado a un 90 % de mujeres y a
un 10 % de hombres, y por eso —aparte de por mi propia condicion— he escrito el libro
desde la perspectiva de la mujer. No quisiera que con ello se entendiera que los hombres
siempre son las partes toxicas o las mujeres las victimas que se enganchan a relaciones
dafiinas. Os aseguro que no es asi.

Lo que esté claro es que la dependencia emocional es un vinculo toxico, totalmente
negativo y dafiino que se genera entre dos personas. Se puede dar en diferentes casos:
madre ¢ hijo, entre hermanos, entre amigos, etc., pero en este libro nos centraremos en
los casos de dependencia emocional en la relacion de pareja y partiremos de la siguiente
idea que como punto inicial deberiamos tener clarisima:

Una cosa es sentir que elegimos al otro; nos levantamos cada dia por la mafiana, le
miramos y nos decimos a nosotros mismos: «Le sigo eligiendo por varios motivos,
porque hace que mi vida sea mejor, porque me llena, porque me hace feliz estar con €l,
porque “suma” a mi viday, etc.
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Otra muy distinta es sentir que estoy con ¢l porque me aterra la idea de estar sola,
porque sola no voy a poder salir adelante, porque no seré capaz de continuar con mi vida
y seguir creciendo, porque le necesito.

Hay que tener muy clara la diferencia entre elegir y necesitar.

Elegir es ser libre, es tener el poder, el control de tu vida. Es confiar, es sentirte
capaz, es no dejar que el miedo te paralice.

Necesitar es estar atrapado, es ser dependiente, es estar controlado y no confiar en
uno mismo.

Cuando hay dependencia emocional no eliges al otro. Estas con ¢él porque no te
sientes capaz de estar sin €l

La intencion de este libro es que todos aquellos que la han perdido, puedan recuperar
esa capacidad de eleccion y empiecen a construir, asi, relaciones de pareja sanas y
satisfactorias.

La intencion de este libro es que logremos tomar conciencia de si estamos en una
relacion de pareja sana o toxica, y que aprendamos a distinguir entre amar y depender. A
menudo creemos que toleramos ciertas conductas porque amamos mucho o demasiado al
otro. Amar demasiado no existe, 0 se ama o no se ama. Si sentimos que amamos
demasiado, no hay duda de que eso no es amor, es dependencia. En este libro vamos a
analizar bien qué es, como identificarla y lo mas importante, como superarla para evitar
asi que se vuelva a repetir.
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Capitulo 1

LA RELACION DE PAREJA

El amor es un sentimiento que avala la capacidad para disfrutar juntos de las cosas, y no una medida de
cuanto estoy dispuesto a sufrir por ti, o cuanto soy capaz de renunciar a mi.

JORGE BUCAY

Los seres humanos somos seres sociales y como tales, necesitamos relacionarnos con
otras personas, establecer vinculos con los demas. Entre todas, la relacion de pareja es
sin duda la més importante para nosotros, la que puede darnos o quitarnos mas al mismo
tiempo, dependiendo de si funciona correctamente o no.

Actualmente, la mayoria de personas que acude a consulta en los centros psicoldgicos
lo hace porque estd viviendo relaciones disfuncionales con su pareja que le van
deteriorando poco a poco. Algunas veces somos conscientes de ello y tenemos claro cual
es el motivo de nuestra infelicidad, pero otras muchas no. Lo que normalmente ocurre es
que nos sentimos mal y no sabemos identificar qué es lo que esta fallando en realidad.
Somos victimas de relaciones amorosas inadecuadas y no nos damos cuenta ni sabemos
qué hacer. Nos hemos acostumbrado a nuestra vida, la vemos normal y no entendemos
por qué cada dia estamos peor.

Nadie nos ensefia nada sobre la relacion de pareja cuando estamos creciendo y esto,
en mi opinion, deberia ser una asignatura obligatoria. Al igual que nos deberian ensefiar a
fortalecer nuestra autoestima (ya hablaremos de ello mdas adelante), también
necesitariamos formacion sobre la pareja y sobre los limites del amor. Amar no significa
sufrir, y eso que parece tan obvio, a la mayoria se nos olvida con demasiada facilidad.
Cuesta mucho encontrar personas que tengan una postura realista frente al tema del
amor.

Cada uno de nosotros llegamos a la edad adulta con unos parametros de lo que es
normal y lo que es inaceptable, en funcion de lo que hemos vivido en nuestras familias
durante la infancia. Nuestros limites seran mds o menos firmes en funcién de los
patrones que hayan mantenido nuestros padres. Si yo he visto a mi padre tratando mal a
mi madre, y a ella luego quitarle importancia y seguir como si nada, cuando yo tenga una
relacion es posible que si me tratan mal, lo deje pasar. Lo mas probable es que no sepa
poner limites y decir no, cuando sea necesario hacerlo.

Nuestra infancia es determinante para nuestra autoestima y nuestra autoestima sera
determinante a la hora de buscar y crear una relacion de pareja sana.

Si padecemos estos condicionantes y no disponemos de demasiada informacion al
respecto, lo mas habitual es que las relaciones de pareja no funcionen. Y si no funcionan,
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dado que ocupan una parte tan importante de nuestra vida, empezamos a sentirnos mal.
Nuestro cuerpo empieza a generar sintomas que entorpecen el ritmo frenético de nuestra
vida diaria. Empezamos a darnos cuenta de que no estamos bien, de que nos
encontramos mal: estamos muy nerviosos, apenas dormimos, lloramos cada dia, tenemos
muchos pensamientos negativos, no nos sentimos felices, etc.

(Qué hacemos?

Algunas personas que no tienen ni idea de lo que les puede estar ocurriendo, ante la
duda deciden ir al médico de cabecera. Una vez alli, debido al poco tiempo que tienen
para atenderlos, lo mas probable es que les receten ansioliticos y/o antidepresivos, o que
les deriven al psiquiatra, quien serd el que les recete dichos ansioliticos y/o
antidepresivos. Su objetivo es Unicamente rebajar los sintomas del paciente. Pero eso no
soluciona en nada el problema que estd padeciendo. Es como si tuviéramos una herida y
nos pusieran un parche encima para que ya no la viéramos y no nos quejaramos mas.
(Nos curaria esto? No. Debemos mirar la herida, tratarla con carifio, desinfectarla y
aplicar lo necesario para que se vaya cerrando poco a poco. Solo asi se va a curar
correctamente.

Con los sintomas de la dependencia afectiva pasa lo mismo. No sirve de nada que los
tapemos con una pastilla para que no hagan ruido y no molesten. Si han aparecido es
porque tenemos un problema y solamente mejoraremos de verdad si lo resolvemos. Y
esto solo se puede hacer con una terapia adecuada.

Es increible, pero en nuestra sociedad, los ansioliticos y los antidepresivos se han
convertido en el ingrediente basico de nuestra dieta. La verdad es que es un hecho
dramatico, sobre todo cuando son recetados por problemas en la relacion de pareja. Yo
en la consulta puedo comprobarlo a diario y os aseguro que el 90% de las personas que
veo por primera vez llegan con la receta en el bolsillo y hace tiempo que los estan
tomando. Evidentemente, siguen estando mal a pesar de tener menos sintomas. De todos
ellos, solo un 10% de los casos de medicacion esta justificado.

Otras personas son mas conscientes de lo que subyace en su malestar, y decidiran ir a
un psicologo. Si es un especialista en problemas de pareja, es probable que reciban la
ayuda necesaria para solucionar las dificultades que les estd generando todo su malestar
interno.

Lo que hay que tener muy claro es que debemos aprender a estar bien solos.
Debemos saber estar a solas con nosotros mismos y sentirnos bien, tranquilos, a gusto. Si
en un momento determinado decidimos elegir a otra persona para compartir nuestro dia a
dia, tiene que ser porque con ella estamos igual o mejor que cuando estdbamos solos.
Por otro lado, debemos partir de la base de que solos estamos bien, que sabemos estar
con nosotros mismos, ocuparnos de nuestro tiempo, tener cosas que hacer, cuidarnos,
divertirnos y atendernos sin la necesidad del otro. Si solos estamos bien y elegimos a otra
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persona para compartir nuestra vida y pasamos a estar mal, no tiene ningin sentido que
alarguemos la relacion. Y si elegimos a otro porque sentimos que no podemos estar solos
o no sabemos relacionarnos con nosotros mismos, entonces es muy probable que
empecemos a estar mal y que en la mayoria de los casos generemos una dependencia
afectiva.

Debemos aprender a diferenciar entre las relaciones de pareja sanas y las toxicas, y
apostar siempre por nuestro crecimiento y bienestar. Cuando nos damos cuenta de que
no estamos bien, deberiamos irnos de inmediato, pidiendo ayuda si es necesario y
haciendo un trabajo con nosotros mismos para procesar y comprender todo lo que nos
ha ensefiado aquella experiencia.
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Relaciones de pareja sanas

Quiero amarte sin asfixiarte, apreciarte sin juzgarte, unirme a ti sin esclavizarte, invitarte sin exigirte.
Dejarte sin sentirme culpable, criticarte sin herirte y ayudarte sin menospreciarte. Si puedo obtener lo
mismo de ti, entonces podremos realmente encontrarnos y enriquecernos mutuamente.

VIRGINIA SATIR

Demasiado a menudo, palabras como las de Virginia Satir nos parecen desmesuradas.
Estamos tan acostumbrados a sufrir en las relaciones que eso suena a «perfeccion», y
como tal, creemos que no puede existir. Sin embargo, las relaciones que funcionan y en
las que los dos son felices y sienten que crecen juntos, viven segun esa descripcion.
Sienten que no necesitan al otro, que pueden estar sin €l, pero que junto a ¢l se esta
mejor, se sienten mas llenos. Sentir que el otro aporta a mi vida positividad, que junto a
¢l imperan la paz, el bienestar, que estoy tranquila y serena, es basico. Todo lo contrario
a esto es sefial de problemas. Y si casi nunca nos sentimos asi, es que no estamos en el
lugar correcto, de eso no hay duda.

Debemos tener claro que junto a nuestra pareja nos sentimos la mayor parte del
tiempo bien, relajados y tranquilos; no con ansiedad, estrés o pensamientos negativos
recurrentes. Debemos encontrar en la relacion ingredientes como el amor, la admiracion,
el compromiso, el respeto, la honestidad, la confianza, etc., y nuestra pareja debera
encontrarlo también en nosotros.

Una relacion de pareja sana implica dar y recibir. En una pareja, la idea de dar sin
esperar o recibir nada a cambio, no funciona. Quizas era una idea a la que estaban
acostumbrados en generaciones anteriores, pero ya no se entiende asi. No es asi. Un
amor incondicional de ese tipo solo puede darse entre una madre o un padre y su hijo,
pero en una relacion de pareja, jamés. Tu pareja es alguien a quien tu eliges, es uno entre
todo el mundo. ;jPara qué darias sin esperar nada a cambio? ;Por amor? No..., €so no
funciona asi. El amor surge precisamente de la admiracién, del compromiso, del deseo,
del compartir, del respeto, de la honestidad, de la confianza..., sin esas virtudes no va a
aparecer como por arte de magia. Eso sucede en las peliculas o en los cuentos de
hadas... pero no en la vida real. Para que funcione bien, hay que dar y recibir a partes
iguales. De no ser asi, tarde o temprano empezaran los problemas.

Por otro lado, estd claro que también en las relaciones sanas habra conflictos,
desavenencias, puntos de desacuerdo y discusiones. Pero esto jamdas nos tendria que
alejar, sino al contrario. Si sabemos gestionar los puntos de desajuste de manera
adecuada, nos vamos a hacer mas fuertes como pareja y nos acercaremos cada dia mas.

Siempre digo lo mismo: una relacion de pareja tiene que ser facil. En ella tenemos
que fluir. No deberia ser una lucha (como creen tantas personas). A veces no nos damos
cuenta, pero en nuestro interior pensamos: «Tengo que esforzarme en hacer lo que €l
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desee para que me quiera», «Tengo que hacer lo que sea para que me valore y que
nunca me deje».

Esto es, sin duda, un gravisimo error.

Luchar, esforzarse, ;para que me quiera?, ;para que me valore?

La pregunta deberia ser: «/Por qué esta conmigo si ni me valora ni me quiere?».

Y cuidado, que no estoy diciendo que en una relacién no haya problemas ni que todo
sea un camino de rosas, pero lo que si afirmo es que no tendria que ser un camino de
espinas ni la principal fuente de sufrimiento de nuestra vida. Tenemos que pensar en el
otro y desear hacerle feliz, cuidarle, pero nunca si esto implica dejar de ser quienes
SOmMOS.

La relacion de pareja normalmente ocupa el espacio mas importante de nuestra vida
y, por lo tanto, deberia producirnos bienestar. Deberia ser nuestro pequeiio oasis intimo
y personal, y no un seismo recurrente y devastador.

La comunicaciéon es uno de los ingredientes basicos que debe haber siempre, sin
excepcion. Comunicarnos de una manera sensata, transparente y honesta con el otro hara
posible la creacion de un vinculo muy fuerte y poderoso entre nosotros. He visto muchos
casos en los que cuando hay algin problema grave, uno se cierra y no quiere hablar de lo
que ha sucedido (ya sea un tema laboral, una infidelidad o una decepcion), generando en
el otro un aumento de la ansiedad que es muy destructivo. Esto, sin duda, si no se
enfrenta con carifio por parte de los dos, puede acabar dafnando la relacion de manera
definitiva e irreparable.

Como deciamos, es importante saber gestionar los problemas que surjan (siempre los
habrd) y los puntos de desajuste. Discutir es bueno, es sano, siempre que sea de una
manera respetuosa y constructiva. Pero es muy importante que cuando hay una
discusion sobre algo que disgusta a uno de los dos o se hace una critica del otro, ese
tema no vuelva a surgir mas, que no sea un escollo reiterativo y habitual. No deberiamos
tener la sensacion de que estamos discutiendo siempre por lo mismo, porque, de ser asi,
significaria que no estamos gestionando nuestros problemas de la manera adecuada. Es
decir, debemos:

— Hablarlo abiertamente.

— Sentir que comprendemos lo que siente el otro.

— Sentir que el otro comprende lo que sentimos nosotros.

— Llegar a un punto de acuerdo en el que los dos nos sintamos comodos. Es bdasico
que cuando nos adaptemos al otro no sintamos que estamos dejando de ser
nosotros mismos.

Esta es la manera de seguir creciendo y de evitar que algo negativo se vuelva
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recurrente.

En mi consulta veo a demasiadas personas que me explican que con su pareja estan
siempre dando vueltas a los mismos problemas, con las mismas discusiones por los
mismos temas, una y otra vez... Y la verdad es que esto me parece absolutamente
agotador. Y absurdo. Acostumbran a ser discusiones precisamente por no aceptar al otro,
por reprocharle que haga esto o por no comprender por qué hace o dice lo otro. Por no
dejarle ser quien es.

En una relacion de pareja sana:

— Yo puedo ser yo misma y por ser quien soy, mi pareja me quiere. No tengo que
esforzarme para que el otro me ame. Me esforzaré por otras cosas, pero no para
convencer, ni para conseguir su amor. Esto tiene que surgr. Luego, los dos
tendremos que poner de nuestra parte para seguir alimentando y dando vida a ese
vinculo.

— Debe haber admiracién y reconocimiento hacia el otro. Tenemos que ver sus
cualidades y reconocerlas.

— Debemos sentir que recibimos del otro lo que consideramos imprescindible en
una relacion de pareja, en funcion de como somos cada uno y de lo que
buscamos en nuestra pareja.

— Sabemos que el otro nos apoya y nos anima para que consigamos nuestros
sueflos y objetivos (nunca al revés).

— Construimos un espacio de crecimiento, de compromiso y de conciencia. Jamas
un lugar de discusiones constantes y recurrentes ni de tristeza habitual.

— No nos planteamos dejar la relacion. Habra puntos de desacuerdo, pero si
podemos hablarlos de una manera respetuosa y madura nos permitiran acercarnos
mas al otro. Si vivimos un conflicto que no sabemos resolver, pero creemos en
nosotros, pediremos ayuda para solucionarlo, desde el amor y el compromiso que
sentimos.

— Nos sentimos respetados por el otro en todo momento, con sus actos y con sus
palabras.

— (Cada uno debe cuidarse a si mismo, sin dejar de mirar al otro.

La receta de un amor sano

— Deseo. Ha de existir pasion, sexo y erotismo, necesarios en una relacion, que
generard momentos de intimidad y maximo acercamiento. Si uno de los dos tiene
un problema de deseo sexual o alguna disfuncion, es necesario pedir ayuda,
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porque de no hacerlo esto puede acabar desencadenando una ruptura. Que los
dos sientan que tienen una vida sexual plena y satisfactoria con el otro es muy
importante en una relacion de pareja.

Amistad. Nuestra pareja deberia ser nuestro mejor amigo, con quien sintamos
una confianza absoluta. Alguien con quien compartir, a quien admirar y en quien
apoyarse si es necesario. Un ser incondicional que se alegra de nuestros €xitos y
nos abraza cuando nos sentimos desolados. Alguien con quien podemos
comunicarnos, ser honestos y recibir lo mismo por su parte.

Proposito comun. Debemos tener un propdsito de vida en comun, sentir que
miramos hacia la misma direccion. Hacer planes, implicarnos, avanzar de la mano
y ver que pasamos a la accion. Es importante que este propdsito no se quede en
ideas y en planes que no se materializan nunca, porque en ese caso se acabarian
marchitando. Hay personas que pasan afios esperando a que su pareja decida que
es el momento de dar ese paso con el que llevan tanto tiempo sofiando. Si no
fuera por el otro, seguramente ya lo habrian llevado a cabo mucho antes, pero es
posible que terminen por no hacerlo. Cuando se trata de cosas importantes para
uno de los dos, el hecho de renunciar inconscientemente a ello nos va apagando,
nos va quitando vida, ilusién, y poco a poco vamos olvidando el sentido de
nuestros dias.

Valores. Nuestros valores son nuestros principios basicos, aquello con lo que nos
identificamos en la vida, que nos da sentido y direccion. Reflejan nuestros
sentimientos y convicciones mds importantes. En una relacion, nuestros
principales valores deberian coincidir con los del otro, ya que de no ser asi,
podéis estar seguros de que sera motivo de discusiones tormentosas y que
dificilmente llegaran a buen puerto. Acostumbramos a ser inflexibles con nuestros
valores. Por ejemplo, si para mi la familia es un valor muy importante, no podré
estar bien con una pareja que no la acepte, que hable mal o que me impida estar
con ella. Puede que yo lo consienta durante un tiempo, pero si lo hago no voy a
ser feliz, de eso no hay duda. Sentiré un vacio enorme en mi interior, y mi
tristeza se hard cada dia mas evidente y perceptible.

Compromiso. Implica cerrarse mentalmente a otras personas, poner todo de
nuestra parte para que la relacion funcione. Y eso no significa tener que casarnos
ni jurar delante de nadie que vamos a estar con ¢l durante toda la vida (hacer esto
seria totalmente irracional), sino tener la seguridad de que el otro esta ahi y que
no va buscando consciente o inconscientemente a otra persona que nos sustituya.
Percibir este compromiso en el otro ird fortaleciendo y aumentando la confianza
entre nosotros, la cual es absolutamente esencial, y que esta presente en cada uno
de los ingredientes ya mencionados.
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— Transparencia. Los secretos que afectan directamente a la relacion de pareja no
deberian ser aceptados. Cuando uno hace una pregunta, el otro debe responder
en todos los casos, aunque no quiera profundizar en el tema en ese momento. El
hecho de necesitar saber algo, y que el otro se encierre y no responda, genera en
nosotros ansiedad y aumenta enormemente nuestra inseguridad.

Si una relacion funciona bien, no hay duda de que estos ingredientes estan presentes
en su dia a dia. Asi deberia ser siempre, a pesar de que con demasiada frecuencia, las
relaciones no encajan con esta descripcion.

Aprovecho que estamos abordando este tema para incluir un texto sobre lo que es el
amor sano en una relacion de pareja segin el filésofo y psicologo aleméan Erich Fromm,
extraido de su maravilloso libro E/ arte de amar. No deberiamos olvidarnos jamas de
estas ideas.

El amor requiere conocer a la otra persona, requiere tiempo, requiere reconocer los defectos del ser amado,
requiere ver lo bueno y lo malo de la relacion. No quiere decir que enamorarse no es bueno, al contrario, es
maravilloso. Sin embargo es solo el principio.

Muchas personas son adictas a estar enamoradas. Terminan sus relaciones cuando la magia de haber
conocido a alguien nuevo desaparece, cuando empiezan a ver defectos en la otra persona y a darse cuenta que
no es tan perfecta como pensaban.

El amor sano no es ciego. Cuando amas a alguien puedes ver sus defectos y los aceptas, puedes ver sus
fallos y quieres ayudarle a superarlos. Al mismo tiempo, la otra persona ve tus defectos y los entiende.

El amor sano esta basado en la realidad, no en un suefio de que encontraste a tu principe azul o a tu
princesa encantada.

Encontraste a una persona maravillosa, de acuerdo, pero no es perfecta ni ti tampoco. Encontraste a tu
alma gemela, pero también los gemelos discuten y también tienen diferencias.

Amar es poner en una balanza lo bueno y lo malo de esa persona y después amarla. El amor es una decision
consciente.

Muchas veces oimos de personas que dicen que aman a alguien y que no pueden evitarlo. Qué se supone
que es..., Juna cuestion de suerte? ;Es una cuestion de magia? ;Se supone que alguien mas tiene poder sobre
nosotros?

De ninguna manera. Puedes sentir una gran admiracion por alguien, puedes desear tener una relacion con
alguien, puedes estar muy agradecido por lo que alguien ha hecho por ti, pero... no le amas.

El amor nace de la convivencia, de compartir, de dar y recibir, de intereses mutuos, de suefios compartidos.
T no puedes amar a alguien que no te ama, o que no se interesa en ti. El amor verdadero es reciproco.

Recibes tanto como das.[1]

En definitiva, a veces creemos que amamos a otro que, a su vez, nos demuestra que
no nos ama. La conclusion, que no deberiamos olvidar jamas, es la siguiente: no puedes
amar a alguien que no te ama.

En mi opinion, este texto es sublime y nos ayuda a comprender muy bien lo que es y
lo que no es el amor en una relacion de pareja, de una manera clara y realista. Si dos
personas tienen un vinculo sano y fuerte, es porque dan y reciben a partes iguales,
porque se respetan, porque se admiran, porque la manera de pensar y de actuar de uno le
da confianza al otro, porque se comunican desde la honestidad y la transparencia, y
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porque comparten la misma vision sobre las cosas importantes de la vida.

Si estamos en una relacion que no funciona de esta manera, debemos preguntarnos si
lo que falla se puede modificar, si podemos hacer algo para que funcione correctamente.
No hay que olvidar que una relacion de pareja es cosa de dos y siempre es asi. Nunca la
culpa o la responsabilidad de que aquello no fluya es a causa de uno solo. Puede que mi
pareja no me respete, pero eso no le convierte en causante de mi infelicidad. Lo es en un
50 %, ya que el otro 50 % es mio, por permitirle que me trate de ese modo. Eleanor
Roosevelt pronunci6é una frase que ha pasado a la historia: «Nadie puede hacerte sentir
inferior sin tu consentimiento». Realmente es asi, puesto que si no te gusta lo que
recibes o lo que estds viviendo, siempre puedes hacer algo para generar un cambio.
Deberemos aprender a decir no y a poner limites en nuestras relaciones. De no hacerlo,
estamos en peligro de adentrarnos en relaciones cada vez mas toxicas y de las que nos
puede costar mucho salir.
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Relaciones de pareja toxicas

Cuando estas en una relacion y te das cuenta de que el otro, pudiendo evitar un poquito de tu dolor, no lo
hace, es porque se ha terminado.

JORGE BUCAY

Es bien sabido que toda relacion de pareja empieza con una fase inicial de
enamoramiento en la que todo nuestro sistema se altera. Sentimos la felicidad en cada
poro de nuestra piel, nuestro corazén parece que late con maés energia que nunca y
dificilmente conseguimos que nuestros pensamientos dejen de focalizarse en la persona
en cuestion. Tenemos dificultades para dormir, perdemos el apetito y todo lo que vemos
en el otro es fantastico y maravilloso, todo parece perfecto.

Esta es la cara de dicha fase, pero obviamente también hay una cruz. Se trata de la
falta de perspectiva que normalmente acompafa al enamoramiento. Debido a todos los
cambios bioquimicos que se producen en nuestro interior, perdemos el norte. No
pensamos en observar objetivamente a esa persona para ver si es en realidad lo que
buscamos o no, si es el tipo de individuo que queremos para compartir nuestra vida, para
empezar un camino juntos. Y esto es algo que deberiamos hacer siempre. Tampoco se
trata de no disfrutar de ese periodo por tener que estar observandolo todo, pero si que
deberiamos esforzarnos por no desconectarnos totalmente de la parte racional de nuestro
cerebro. La que analiza todo lo que sucede a su alrededor, evaluando si esa persona
encaja 0 no con las perspectivas vitales y los valores con los que nosotros nos
identificamos.

Solo si elegimos al otro desde la conciencia podremos ir comprobando qué hay mas
alld de esta primera fase de locura pasajera. De no hacerlo asi, tendremos un altisimo
porcentaje de probabilidades de que en pocos meses nos encontremos inmersos en una
relacion toxica, y si generamos dependencia emocional, nos puede costar mucho salir de
ella.

Para elegir con conciencia, tendrian que darse dos puntos muy importantes:

1) Plantearnos previamente qué es lo que buscamos en el otro. Cudles son las
caracteristicas, valores..., esos aspectos que para nosotros es imprescindible
encontrar en la pareja. Se trata de saber realmente cudl es nuestro «ideal», y ver
si esa persona encaja o no con ¢l. No nos engafiemos: no hay un ideal absoluto,
todo el mundo tendrd cosas que no nos gustaran. Lo importante es que aquello
que mas valoramos en otra persona, aquello que para nosotros es vital, lo
encontremos en nuestra pareja.

2) Una vez que tengamos claro el primer punto, deberiamos adentrarnos en la
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relacion, intentando mantener los pies en el suelo. Es decir, por mucho que «en
apariencia» nos guste todo del otro, es muy frecuente que en esta etapa toleremos
y aceptemos palabras, acciones o actitudes que normalmente no nos gustan o no
encajan con nosotros. Y no encajan porque no estan en sintonia con nuestros
valores, con el tipo de persona que queremos encontrar.

Imaginate que has vivido una crisis econdmica importante en tu familia. Para ti,
ahorrar y administrar bien el dinero es muy importante, ya que de otro modo te sientes
muy insegura y sufres ansiedad. Si eliges a una pareja que no concede valor al dinero,
que gana cien y gasta ciento cincuenta, y que no le da ninguna importancia a quedarse en
numeros rojos a final de mes, seguramente eso se convertird en un problema grave entre
vosotros.

Sia uno le gusta el cine y al otro el teatro, eso no es grave. Pero si no pensamos igual
en lo que respecta a la educacion de nuestros hijos o al estilo de vida que queremos llevar
de ahora en adelante, esto si que nos va a ir distanciando y haciéndonos sentir peor cada
dia.

Por ello, cuanto antes seamos conscientes de todas estas diferencias y analicemos si
son importantes o no para nosotros, para la relacion y para nuestro futuro, mas
facilmente lo podremos controlar y podremos hacer algo al respecto.

Siempre les insisto a mis pacientes en que tendriamos que sentir que a nuestra pareja
la seguimos eligiendo cada dia, pero en realidad hay dos elecciones que son totalmente
decisivas.

La primera vez que elegimos es cuando decidimos empezar una relacion con alguien.
A partir de ese momento, nuestra tarea principal es ir descubriéndole, ir conociendo
como es, como funciona, etc. Si vemos que encaja, que a medida que le conocemos
mejor nos va sorprendiendo de manera positiva, cuando hayamos visto sus virtudes y
también sus defectos, si nos sigue gustando de verdad, le elegiremos de nuevo. Es en
este punto, la segunda vez que le elegimos, cuando empezara la relacion de verdad desde
un nivel mas profundo. A partir de este momento es cuando aparece el amor
racionalmente sano. Si, en cambio, al haberlo conocido méas vemos que no es lo que
buscamos, que no nos hace sentir bien ni nos trata como esperamos que lo haga e incluso
asi seguimos con ¢l, es cuando aparece el amor irracional y toxico.

Os aseguro que, al contrario de lo que muchos debéis estar pensando, ya desde el
inicio de la relacion vemos detalles en el otro que no nos gustan, que no encajan con lo
que buscamos. De hecho, cuando hablas con una persona que vive en una relacion
toxica, siempre te dird cosas como «Si en los primeros meses ya veia que tenia esas
reacciones tan raras...», «Si le hubiera parado los pies la primera vez que me djjo...»,
«Me acuerdo cuando estabamos con los amigos y me tratd de aquella manera que me
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hizo sentir tal mal...».
En general, hablamos de una relacion de pareja toxica cuando:

— Tu pareja no te trata bien, te habla mal, te insulta, te humilla, te menosprecia, te
falta al respeto. Estos serian los casos mas claros de maltrato psicologico.

— No te valora, no te admira, no ve en ti ninguna virtud y te lo dice.

— Te miente, te oculta cosas, no es sincero contigo.

— Te pasas mas dias llorando desconsoladamente y sintiéndote impotente, de los
que te pasas sintiéndote plena y feliz a su lado.

— Su manera de ser o de comportarse con los demas te genera ansiedad.

— A su lado dejas de ser ta, te anulas, pierdes tu esencia porque te obsesionas en
ser lo que crees que €l espera que seas.

— No te sientes realizada como persona. No haces lo que de verdad te gusta a ti, lo
que te hace feliz.

— No tenéis proyectos en comun, deseados de corazdén por los dos, no compartis
aficiones, ilusiones...

— No mirais hacia la misma direccion.

— Te dice lo que tienes que hacer, como te tienes que vestir, hablar, comportarte, te
juzga, te critica, te anula...

— Cuando intentas comunicarte con ¢€l, para que comprenda tu punto de vista y
acepte también su parte de responsabilidad, no llegas a ningin resultado. No
acepta nada y te sigue diciendo que todo es culpa tuya (por tus celos, por tu
inseguridad, por tu falta de autoestima, por tu debilidad, por tu dejadez, etc.).

— Si te paras a analizarlo y lo razonas, ves claro que tienes que cortar la relacion,
aunque sientes que no puedes, que no eres capaz de hacerlo, de estar sin él.

— Si habéis dejado la relacion reiteradas veces (hay muchos casos en los que uno
incluso pierde la cuenta) y sientes que lo tnico que sigue manteniéndola con vida
es el sabor dulce de cada reconciliacion, aunque tu bien sabes que una relacion no
puede alimentarse solo de reconciliaciones.

Si te sientes identificado o identificada con estos puntos, deberias irte corriendo. Si
no te sientes capaz y sigues esforzandote en convencerte de que aquello puede funcionar,
es que sufres dependencia emocional. Sé que de entrada el hecho de dejar la relacion
parece imposible o demasiado dificil o completamente inaceptable, pero no te preocupes,
sigue leyendo y seguro que con cada pagina lo veras todo un poquito mas claro.

¢ Cudal es el principal problema?
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Creer que va a cambiar. Este pensamiento es como un virus que nos va destruyendo.
Jamas deberiamos empezar una relacion de pareja ni apostar por ella con la esperanza
inicial de que cambie esto o aquello.

Si lo hacemos, ya estamos empezando de la peor manera posible. Y os aseguro que
esta es una idea que tendriamos que recordar siempre.

Si elegimos al otro, tiene que ser precisamente porque nos gusta cOmo es, con sus
virtudes y sus defectos (evidentemente), pero teniendo claro que aquello que no nos
gusta y para nosotros es importante puede acabar afectando al equilibrio en la relacion.

Se trata de una eleccion, y como tal, debemos hacerlo con conciencia y
conocimiento. Es como si tuviéramos que ir con algin especialista para solucionar un
problema y nos decidiéramos por alguien que no encaja con lo que buscamos. ;No nos
inclinariamos antes por aquel que coincida con lo que queremos? Si nos dan a elegir
entre dos médicos, uno experto en nuestra dolencia y otro que sabe de todo un poco,
Jcon quién nos quedariamos? Esta claro que cualquier persona elegiria al que sepa mas
sobre aquello que nos ocurre. Entonces, ;por qué con las parejas no hacemos lo mismo?
Se trata de la relacion mas importante para nosotros, con quien queremos compartir y
llegar a niveles de maxima intimidad, confianza y apertura. ;Por qué en este caso a
menudo elegimos a alguien que no encaja, y luego esperamos que cambie? ;Acaso
elegiriamos a un médico que no sepa de nuestro problema, esperando que aprenda sobre
ello algin dia?

Es increible y sorprendente, pero si. Esto es lo que hacemos con mayor frecuencia.
Optar por personas que no encajan con lo que buscamos. En definitiva, lo que hacemos
es elegir mal. Nos quedamos con la persona inadecuada para nosotros. Y con esto no
estoy diciendo que no podamos cambiar. Lo que ocurre es que uno cambia si quiere.
Cuando el cambio que esperamos es en el otro, depende del otro. Si él no quiere cambiar
no lo hara jamas. Si nos dice que si, que va a cambiar, pero cuando hay que pasar a los
hechos no hace absolutamente nada, no cambiard. Y si lleva cinco afios prometiendo una
mejora que jamas ha ocurrido, deberiamos aceptar la realidad que tenemos ante nuestros
ojos. No se trata de intentar cambiar al otro, no se trata de que el otro jure que va a
cambiar. Se trata de observar, y a partir de lo que veamos, decidir.

Imagina que tengo un problema con mi pareja y no somos capaces de solucionarlo
solos. Los dos decidimos pedir ayuda a un especialista, que nos propone unos ejercicios,
y los dos estamos igual de motivados para hacerlos, los dos nos implicamos con el mismo
empeio. Entonces compruebo que €l tiene un interés real en que aparezca ese cambio.
Pero si acepta ir a terapia porque yo se lo suplico o porque le doy un ultimatum, va a la
primera sesidn y no encuentra nunca el momento para seguir las pautas que nos han
propuesto ni hace amago de volver de nuevo, entonces me estd demostrando que por
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mucho que diga, no tiene interés en hacer ningin cambio. Y por ultimo estan los que
dicen que no necesitan ninguna ayuda y no demuestran ningiin detalle de cambio. No
podemos seguir en esa relacion solo porque el otro diga que va a cambiar. Eso no tiene
ninguna validez. Debemos fijarnos en los hechos, ya que al final seran los tnicos que nos
van a dar una informacion real de lo que hay y de lo que seguramente seguira habiendo.

Incluso hay casos en los que después de un camino de lo mas triste y tortuoso,
después de haber sufrido mucho durante tanto tiempo, me dicen: «;Y si le dejo y luego,
finalmente, cambia?». Tenemos miedo de que entonces «se lo lleve» otra, cuando en
realidad deberiamos alegrarnos por €l y por nosotros. Quiza tendemos a creer que todo lo
que hemos pasado tiene que servir para algo. Creemos que lo sufrido ha hecho que el
otro vaya cambiando, se vaya acercando a lo que nos gustaria que fuera (aunque no
haya nada mas lejos de la realidad, claro), como si ya estuviera a solo un paso de dejar
de ser lo que es y que de repente todo pueda funcionar y la relacion se transforme en
algo maravilloso, sano y equilibrado.

Lo primero que tenemos que hacer es dejar de engafarnos y aceptar lo que hay, lo
que fue y lo que sera.

En una relacion, debe haber una aceptacion total del otro.

JAceptas a tu pareja tal como es?

También puede suceder lo contrario... Machacas contimuamente a tu pareja para que
cambie, para que sea de un determinado modo o haga las cosas de esa otra manera que a
ti te parece que es mejor.

Sino es lo que yo quiero, si tiene partes importantes que no me gustan, debo seguir
mi camino hasta que encuentre a la persona adecuada para mi. A su vez, la otra persona
podré encontrar a alguien que le acepte tal y como es, y que le deje ser €l mismo. Esto es
lo que deberiamos hacer si partimos de una buena autoestima, si tenemos claro que
debemos buscar lo que queremos de verdad y que encontrarlo es posible, si sabemos que
podemos estar solos, que no necesitamos a nadie para seguir adelante.

Sin embargo, lo que solemos hacer es lo siguiente:

— Elegir a alguien, generalmente la primera persona que se cruza en nuestro camino
y que tiene algo que nos atrae. O dejar que sean los demas los que nos elijan y
quedarnos con el primero que muestra interés en nosotros.

— Intentar que cambie todo aquello que vamos descubriendo y no nos gusta, para
que se convierta en lo que nosotros queremos que sea. Que se transforme en la
persona que realmente estamos buscando.
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Este proceso es ideal para conducirnos por la via mas rapida a lo que serd una
relacion de pareja toxica y destructiva.
Veamos el siguiente cuadro.
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Chico se fija en mi

A J

Me enamoro

Y

No me gusta

Y

Mi nivel
de autoestima es...
BAJA ALTA
: '
Intento cambiarle Corto la relacién
\ v
P Si
;El cambia? : SOY FELIZ
lNo
\
Yo no soy feliz, Yo soy feliz,
con lo cual él pero él no
tampoco es feliz
NO SOMOS FELICES
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Los cinco pilares basicos

Una relacion de pareja tendria que ser un espacio para crecer tanto individualmente
como con el otro. Deberia haber unos pilares bdsicos que son comunes: admiracion,
confianza, respeto, aceptacion 'y comunicacion.

En mi opinidn, estos cinco ingredientes han de estar siempre para que la relacion
tenga posibilidades de crecer de manera sana y equilibrada, y para que las dos personas
sientan una clara armonia entre ellos.

Primero debe haber respeto por el otro, como ser humano que es. Después, a medida
que vayamos descubriéndole, con su manera de ser y comportarse, si encaja con
nuestros valores empezaremos a admirarle y se ird generando la confianza. Cuando
surjan puntos de desencuentro, si nuestra comunicacidn es abierta y respetuosa,
podremos comprendernos el uno al otro y eso nos acercard aiun mas. Debemos sentir que
le aceptamos completamente. Si esto se da y recibimos lo mismo del otro, aparecera el
amor. Si no concurren estos ingredientes, por favor, no te engaiies, el amor no puede
aparecer de ninguna manera.

En la consulta veo con mucha frecuencia personas que viven su relacion de pareja
como una lucha debido a que uno de estos cinco pilares no esta presente. No te sentirds
estable ni seguro porque te faltara algo esencial.

/Te 1maginas una relacion en la que, por mucho amor que creas que sientes, no
confias en el otro, crees que te va a engafar, a traicionar, a fallar? ;Como vas a estar
bien y a encontrar el equilibrio con la ansiedad que esa carencia te va a provocar?

Imagina ahora una relacion sin una aceptacion total del otro. Este suele ser el pilar
que mas a menudo falta cuando se genera una dependencia emocional.

(Concibes una relacion en la que no puedas hablar con €1? ;En la que cada vez que
surja un conflicto, o que haya algo que te hace suftir, el otro se aisle y te diga que no
quiere hablar y que le dejes en paz? Si ti necesitas hablar (como la mayoria de
nosotros), esa imposibilidad te va a generar frustracion y ansiedad. Una combinacion
nada buena para tu salud.

Te voy a hacer una pregunta...

¢ Te gusta como es tu pareja?

Bueno, si... Ya sé que ahora vas a esforzarte en buscar todas las cualidades que tiene y
por las cuales no le quieres soltar, pero si estas leyendo este manual quizas es porque la
lista de aquello que no te gusta de €l es también bastante larga, ;me equivoco?

Y con todos esos rasgos que no te gustan del otro, ;le aceptas realmente? Puede que
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tu respuesta impulsiva sea si, pero te lo voy a preguntar de otra forma. ;Te quejas a
menudo porque es 0 se comporta de esa manera concreta, porque hace esas cosas que
tan poco te agradan? O quizd no te quejas, pero /te molesta? ;Sientes que estds
tolerando comportamientos que no te hacen sentir bien? Quiza lo aceptas aparentemente,
para evitar discutir o generar situaciones incomodas, pero ;cOmo te sientes en tu interior?
[ Te sientes bien consintiendo conductas que no te gustan? ;No te genera mas ansiedad?

Te aconsejo que ahora cierres unos instantes los ojos, y respondas a las preguntas
que te acabo de hacer sinceramente, siendo muy honesta contigo misma.

En realidad..., los seres humanos somos muy complejos comparados con otras
especies, pero entre nosotros somos muy parecidos. No hay nada que le pase a uno que
no le haya pasado o le esté pasando a muchisimas otras personas.

Aun asi, a menudo, cuando sufrimos, tenemos la sensacion de que nadie mas se
siente como nosotros, tan infeliz, tan perdido, tan ansioso, tan incobmodo con uno mismo
o con el resto de la gente que nos rodea... Estamos desamparados, no sabemos a quién
acudir o quién nos va a poder ayudar. Quién nos va a comprender. A veces Somos
afortunados y tenemos buenos amigos, de esos poquisimos incondicionales con los que
sabemos que podemos contar. Pero otras veces, por vivir situaciones que se repiten y
repiten, incluso nos incomoda acudir a ellos de nuevo y con la misma historia. A ellos
no les importa, porque nos quieren y lo hacen de corazon, pero nosotros necesitamos
herramientas, alguna ayuda diferente para romper esa historia sin fin.

Este libro es la herramienta que necesitabas. Te ayudard a comprender lo que estés
viviendo, a responder los porqués y a descubrir como vencer la dependencia emocional
en menos tiempo del que te imaginas. No es facil, nadie ha dicho que lo sea, pero es
posible y si sigues leyendo sabras la manera.
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Capitulo 2

(‘)QUE ES LA DEPENDENCIA EMOCIONAL?

Cuando hablamos de dependencia emocional nos referimos a la incapacidad de cortar
una relacion de pareja, aun cuando es totalmente necesario hacerlo. Es una adiccion que
genera una necesidad desmesurada e irracional del otro, en la que perdemos nuestra
libertad, y por cada minuto de falsa felicidad que pasamos, derramamos demasiadas
lagrimas. Queremos mantener esa relacion a cualquier precio, aunque estemos sufriendo
sin mesura, nos obsesionamos con el otro, nos sometemos a ¢l y nos humillamos hasta el
extremo, a cambio de un poco de falsa ternura. La idea de una relacion sana y placentera
que nos llene y nos haga crecer se va transformando poco a poco en una mera ilusion, en
un anhelo que perseguimos, en el que creemos a pesar de que no nos queden ya
argumentos tangibles que nos demuestren que aquello es posible.

Nos vamos conformando con una vida que no recordamos haber elegido, nos
resignamos con un dia a dia que no nos hace felices, que no nos hace vibrar, nuestras
ilusiones se adormecen y desaparecen, nuestros suefios se evaporan hasta el punto de no
estar seguros de si los tuvimos en realidad alguna vez... En definitiva, nos vamos
apagando y nuestra imagen se va difuminando poco a poco, hasta que llega un punto en
el que te miras al espejo, te observas lentamente y te preguntas: « /Y tu quién eres? ».

Te has perdido a ti misma, has desaparecido en la relacion, te has borrado. Eres €1, tu
mundo es ¢l, todo gira en torno a €l. Te cuesta concentrarte, dormir, pensar, ser ti. Y
cuando te das cuenta de lo que estd sucediendo, a continuacion te preguntas: «,Vale la
pena? ».

(Es tan valioso para ti como para renunciar a ti misma a cambio de mantenerte a su
lado? Puedo asegurarte que no. Si renuncias a ti ya nada valdra la pena, porque no vas a
disfrutar nada.

Lo que pasa es que cuando llegamos a este punto, nuestra autoestima es ya
demasiado baja como para tomar conciencia de nuestro potencial, conectar con nuestra
seguridad, nuestras capacidades y seguir nuestro camino en solitario. El miedo nos
inunda y nos paraliza, y la simple idea de dejar a nuestra pareja nos impide mover un
solo musculo de nuestro cuerpo. Nos damos cuenta de que aquello no es bueno para
nuestro bienestar, pero aun asi, no podemos pararlo, estamos completamente
obsesionados con el otro.

Se trata de relaciones completamente toxicas y destructivas, que hay que cortar si o
si, sin excepcion. Y aunque cuando las vivimos parece imposible, todos podemos
conseguirlo.
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La dependencia emocional puede ser unidireccional o bidireccional, es decir, puede
sufrirla uno de los miembros de la pareja o los dos. Si son los dos quienes han quedado
atrapados, es mucho mas dificil salir, porque cuando uno toma conciencia del problema,
se fortalece y sale, el otro corre hacia €l, y viceversa. En estos casos cuesta mucho mas
mantener la distancia, ya que ambos contintlan alimentando la adiccion. Si los
pudiéramos observar desde fuera, veriamos a dos personas que se intentan alejar y uno u
otro insiste en retomarlo. Vuelven a lo mismo, exactamente las mismas discusiones en
cuestion de muy poco tiempo, los mismos reproches, las mismas quejas sobre el otro,
todo sigue exactamente igual por mucho empeiio que quieran ponerle.

Sin embargo, por suerte, en la mayoria de los casos suele ser uno solo el que vive el
apego dafiino que lleva consigo la dependencia.

Es habitual que nos sintamos totalmente perdidos, solos, débiles, incomprendidos y
con miedo a estar volviendonos locos. Por este motivo, cuando una persona que siente
este tipo de dependencia encuentra informacion al respecto y consigue ponerle nombre,
comprenderla y asumir lo que le esta sucediendo, experimenta un grandisimo alivio. Es
como la salvacion a esa tortura, a ese infierno que le iba destruyendo poco a poco de una
forma devastadora.

Saber y comprender lo que nos pasa es, en estos casos, de gran importancia.
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No es amor, es dependencia

De entrada, hay un punto que debemos tener muy en cuenta y que casi siempre
confundimos: si hay dependencia no hay amor.

Aunque en el momento, cuando estamos en una relacion de este tipo, nos repitamos
una y mil veces que seguimos alli por el inmenso amor que sentimos el uno por el otro,
€s0 no es cierto.

JPor que?

Si hay dependencia emocional, sentimos la incapacidad de renunciar a la relacion, a
pesar de que en un nivel intuitivo (en la parte mas sabia de nosotros mismos) sabemos
que deberiamos hacerlo.

Deberiamos renunciar a una relacion de pareja, para poder apostar por nosotros y
por nuestra felicidad:

— Cuando el otro no nos quiere y asi nos lo dice, o, aunque no lo afirme
claramente, nos lo demuestra con su manera de actuar y comportarse con
nosotros. Si mi pareja no me quiere y lo veo, tengo que irme.

— Cuando tenemos que renunciar a nosotros mismos para estar bien con el otro.
Cuando dejamos de hacer las cosas que nos gustan, aquello que nos hacia
sentirnos realizados como personas, estar felices: salir con nuestros amigos, estar
con nuestras familias, trabajar, vestir a nuestra manera, tener nuestras propias
opiniones, etc. Si no puedo ser yo, la relacion no tiene ningun sentido para mi.

— Cuando nuestros valores no coinciden, no vemos la vida de la misma manera o
no pensamos igual en los aspectos mas importantes de nuestro dia a dia. Cuando
no miramos hacia la misma direccidon, no tenemos un proyecto comun o sentimos
que nos dejamos llevar, pero que no avanzamos hacia ninguna direcciéon en
concreto, y menos juntos. Si en el fondo no sé por qué estoy con él, es que no es
la persona adecuada para mi. El que estd bien con su pareja, y le quiere de una
manera sana, sabe por qué.

— Cuando hay maltrato psicologico. Si nuestra pareja nos humilla, nos ningunea,
nos falta al respeto, nos menosprecia, nos manipula, nos controla y nos hace
sentir cada dia mas inseguros, nos estd maltratando psicologicamente. Y no
deberiamos permitirlo jamés. Son los casos en los que mas cuesta salir y mas
tardamos en darnos cuenta de que estamos cayendo en picado. Acostumbra a
pasar que al principio ese trato hacia nosotros nos choca y nos parece mal, no nos
gusta. Pero si las primeras veces que ocurre lo dejamos pasar, se va convirtiendo
en algo habitual, hasta tal punto que nos acostumbramos a ello, y dejamos de
verlo tan grave. Lo normalizamos y vamos perdiendo la perspectiva.
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Nos hacemos conscientes de la magnitud de los hechos cuando estamos hablando
con alguien y se nos escapa alguna «anécdota» de nuestro dia a dia y al escucharnos a
nosotros mismos sentimos pena y vergiienza por tolerar aquello. Y cuando vemos la
reaccion de la otra persona, alin nos sentimos peor. Y pensamos: «;Quizas es mas grave
de lo que yo creo...?», aunque luego volvemos con nuestra pareja y nos sentimos
reconfortados por el simple hecho de tenerla alli. Y asi, nuestro apego afectivo es cada
dia mas fuerte, cada dia mas profundo, cada dia mas dafiino, mas grave y mas dificil de
atravesar.

Acostumbro a decir que nadie deberia vivir una falta de respeto mas de una vez con
una persona. Una es mas que suficiente. Si se repite ya es demasiado. Una persona
puede tener un mal dia y perder el control. Pero si eso se repite en mas de una ocasion,
es porque la persona funciona de esa manera, y tiene ese trato incorporado en sus
conductas habituales. Nos va a seguir tratando de ese modo durante el resto de la
relacion. Y eso es completamente intolerable. Si estamos en una relacion en la que hay
maltrato psicologico, en la que nos humillan, destruyen nuestra autoestima y pisan
nuestra dignidad, tenemos que pedir ayuda a quien sea con el unico objetivo de salir
de alli.

Como ya hemos comentado, las relaciones de pareja empiezan con la fase de
enamoramiento, esos meses de locura transitoria en los que nos esforzamos en mostrarle
al otro la mejor version de nosotros mismos y en los que le quitamos importancia a lo
negativo que vemos a veces en ¢€l, pensando: «Tampoco es tan importante» o el ya
mencionado «Ya cambiardy.

Pasados esos meses, es cuando nos encontramos realmente con el otro, con todas
sus caras, y vemos lo que nos gusta y lo que no. Entonces ya podemos apreciar el tipo
de persona que es, como nos trata y la relacion que podemos llegar a tener en el futuro
con €L

— Sien ese punto vemos que nos respeta, nos valora, nos admira, nos hace sentir
importantes, y encaja con lo que buscamos, probablemente empezaremos a
amarle.

— Si por el contrario nos falta al respeto, empezamos a cambiar por €I, nos oculta
cosas, nos manipula o destruye nuestra confianza y dignidad... y a pesar de todo
seguimos alli (teniendo en cuenta que para encajar con ¢l y no discutir hemos de
ir renunciando a ser quienes somos, amoldarnos a ¢l y hacer todo lo que ¢l
quiera), ya nos estamos enganchando, y empieza la dependencia emocional.
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Veamoslo en el siguiente cuadro:
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Conozco a un chico

|

No encaja con lo que yo

busco en el otro .
Le voy descubriendo.

Si encaja con lo que
busco. Le admiro, confio
en él y le acepto como es

¢Me gusta?

Me engaiia, me falta _ )
al respeto, no me tiene S1go = ¢l

nunca en cuenta, etc. y crecemos juntos

¢ T'engo autoestima? At EMPIEZO A
AMARLE
lNo
Le dejo

Sigo con él

|

EMPIEZO A
GENERAR
DEPENDENCIA
EMOCIONAL
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Si no encontramos los pilares basicos anteriormente mencionados, el amor no puede
aparecer.

Si nos tratan mal, nos menosprecian, nos humillan, nos ridiculizan, nos mienten, nos
manipulan o0 no nos tienen nunca en cuenta..., no puede aparecer el amor. De ninguna
manera. Los seres humanos no tenemos la capacidad de amar en esas condiciones.

Lo que solemos hacer es iniciar nuestra dependencia en nombre del amor. Nos
repetimos una y mil veces cuanto amamos al otro, y por mucho que suframos, tenemos
claro que nadie puede entender lo que sentimos, que va mas alld de la comprension de
los demas.

Pues bien, esto no es asi, no es cierto en absoluto. Ni el otro nos quiere ni nosotros le
queremos. Deberiamos aprender a «razonar» el amor, a analizar lo que hay en el aqui y
el ahora, a pensar en lo que es la relacion en ese momento y en lo que ha sido hasta
entonces. Esto evitaria que nos engancharamos a las ilusiones de lo que puede llegar a
ser. Idealizamos al otro convirtiéndole en una persona que probablemente no ha sido
nunca, y si solo es un producto de nuestra mente, lo més facil es que esa idea nunca se
acabe haciendo realidad.

Al mismo tiempo, al centrarnos en esa ilusion, no asumimos lo que estd pasando en
nuestro presente, en lo que es la relacion en ese momento, en que no nos satisface.

Tal y como ya hemos explicado, cuando hay dependencia no hay amor sano. Uno no
quiere al otro, porque no encuentra los ingredientes necesarios para que el amor sano
surja. Ni yo le quiero a €I, ni ¢l me quiere a mi. Para comprender con mayor claridad
esta «ausencia de amor», podemos analizar los dos puntos de vista: el de uno mismo y el
del otro.

;Qué me pasa a mi?

No le quiero. No soy feliz con €l. Si pongo en una balanza los dias que estoy bien y los
que estoy mal, estos ultimos ganan con creces. Me paso la vida llorando
desconsoladamente por como es o por como actiia (y lo que me ha hecho), me siento
deprimida. Mi vida gira en torno a ¢él, mis pensamientos hacia ¢l son cada vez mas
obsesivos y voy dejando mis intereses, a mi gente, mis actividades, todo lo que me hacia
feliz, por estar a cada momento pendiente de él. Estoy aceptando y tolerando conductas
hacia mi que hace un tiempo no habria admitido jamas. Al hacerlo, me voy perdiendo a
mi misma, voy perdiendo mi personalidad, mi manera de ser, mi esencia. Me paso los
dias preguntandome: «;Por qué hace esto? ;Por qué no puede ser de otra manera o
actuar de distinto modo? ;Por qué no comprende lo que siento, lo que le digo? ;Por qué
tiene que ser asi?».
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En estos casos, mi respuesta es muy clara y racional: el otro es asi, te guste o no. Es
asi porque es asi. Porque viene de vivir una historia determinada, en un contexto
determinado y con unas experiencias determinadas que mezclados con sus caracteristicas
innatas, le hacen ser como es. Pero no olvides que tu le has elegido desde un principio
siendo asi. Nadie te obligd, entonces, ;por qué te quejas tanto? Deberias preguntarte por
qué quieres seguir junto a €l, si su forma de ser o de actuar no te gustan en absoluto.
Esto es algo muy importante que deberiamos aprender a analizar.

;Qué le pasa al otro?

Que no me quiere. En este caso se abren dos opciones:

1) Que me lo diga clara y honestamente, pero aun asi yo no pueda aceptarlo de
ninguna manera. Entonces, si me quiere dejar, le rogaré y le suplicaré que por
favor no me abandone, porque si lo hace siento que me voy a morir. Puedo llegar
a hacer auténticas locuras para evitar que se vaya de mi lado, incluso prometerle
que me plegaré a sus deseos, desde dejar de ver a mis amigos o familia, hasta
abandonar mi trabajo o cambiar mi manera de vestir. Es evidente que esta actitud
nos lleva directamente a la desdicha mas profunda. Humillarnos y denigrarnos de
esa manera jamas conduce a la felicidad.

Siya no te quieren, aprende a perder y retirate dignamente.

WALTER RISO

Maria

Esto es lo que le pas6 a Maria, una mujer que después de quince anos de
matrimonio empezd a ver a su marido muy triste, distante y desilusionado. Un
dia le dijo que ya no la amaba y que no queria seguir a su lado. Ella sintié6 que
su mundo se le caia encima y reacciond de la peor manera. Sufria dependencia
emocional, con lo cual empezd a suplicarle de todas las formas posibles que
no la dejara. Ella se obsesiond en que aquello le pasaba por problemas en el
trabajo y que ella le ayudaria a superarlos. El no dejaba de repetirle que se
fuera de casa (era de él) y le dejara tranquilo, pero ella no lo aceptaba de
ninguna manera. Empezd a tratarla mal, a menospreciarla y a ningunearla,
pero ella iba aguantandolo todo. Estuvieron asi mas de un afio. Después de

45



ese tiempo, ella poco a poco empezd a cambiar, volviéndose mas fria y
distante, y fue en aquel momento cuando decidié venir a verme, porque no se
sentia bien.

De entrada, Maria me contaba su historia como si estuviera hablando del
gran amor de su vida, a pesar de que al ir profundizando se iba dando cuenta
de que en realidad €l nunca la habia tratado bien, nunca la habia querido y en
consecuencia, ella a él tampoco. Vio que él no encajaba para nada con el tipo
de persona que ella queria a su lado: no le gustaba como trataba a sus
amigos, despreciaba a los demas, solo estaba obsesionado con su trabajo y en
cdmo ganar mas dinero, y valoraba a la gente por su nivel econdmico. Era un
hombre déspota, racista e intolerante. Y Maria no era asi. Admitia tener cierto
miedo a dejarle por perder el tipo de vida y las comodidades que ahora
disfrutaba, pero veia cada vez mas claro que aquello no era para ella.

Fue justo cuando dejo de luchar para conseguir su amor, cuando fue
consciente de que en realidad no le amaba. Aun asi, el miedo a dejarle la
paralizaba, porque a su lado, su autoestima se habia visto muy afectada.
Tuvimos que hacer un proceso para que volviera a creer lo valiosa que era, y
asi, poco a poco, fue adquiriendo la seguridad necesaria para salir de alli.

Una vez fuera, su principal sorpresa fue ver que todas las personas que la
querian, incluidos amigos comunes de la pareja, le decian que no podian
entender por qué no lo habia hecho antes, ya que desde fuera estaba muy
claro que ella no era feliz. Nadie comprendia por qué estaban juntos, ya que
no encajaban absolutamente en nada y no tenian nada en comun.

2) Que no me lo diga, es decir, que me diga «Te quiero», pero en realidad con su
manera de actuar y comportarse me esté¢ demostrando justo lo contrario.

La segunda opcion es la mas frecuente. Es la que se da casi siempre, la mas dura y la
que a menudo precisa de ayuda externa. Quedamos atrapados y nos vamos deteriorando
cada vez mas. Nos damos cuenta de que no nos quiere porque no nos trata bien, pero
tenemos tanto miedo a quedarnos sin ¢l y nos sentimos tan incapaces de seguir adelante
si nos deja, que preferimos creer sus palabras, aunque sea mas que evidente que se esta
riendo de nosotros. Podemos llegar a negar infidelidades, mentiras o hechos de lo mas
tangibles y comprobables, hacer oidos sordos y tragarnos nuestro orgullo y nuestra
dignidad, para no tener que aceptar lo que tenemos delante. Y como acostumbran a ser
hechos tan evidentes, no podemos compartirlos y desahogarnos con casi nadie, porque se
van a sorprender de lo que estamos tolerando. Por eso optamos por tragar saliva,
guardarlo en el pecho y seguir adelante. De esta forma, creemos que no se verd y al no
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verlo pensamos que no va a doler, pero no tardamos mucho en darnos cuenta de que
estamos muy equivocados. El dolor no tardara en llegar, y sus punzadas van a ser cada
vez mas fuertes.

Cuantos mas casos de este tipo veo, mas claro tengo que eso no es querer. Y es
increible la manera en que nos convencemos de lo contrario. COmo nos engafiamos hasta
el extremo de perdernos a nosotros mismos, dejando por el camino nuestras ilusiones,
nuestros talentos y, lo peor de todo, nuestra dignidad.

Es justamente en estos casos, cuando yo digo:

;Tapate los oidos y MIRA!

Las personas bdsicamente nos comunicamos con las palabras y con los actos. A
menudo escucho en mi consulta:

Me hace sentir tan mal... No me trata con respeto, antepone a cualquiera antes que a mi, que soy su pareja.
Me exige cambiar porque no le gusta como soy, se comporta de una manera que me hace sentir muy mal...

He descubierto que habla con otras chicas a través de las redes sociales, s¢ que ha quedado con alguna y a
pesar de haberlo leido, ¢l me lo niega totalmente y me hace creer que quiza no lo entendi bien.

Me dice que lo hago todo mal, que no sirvo ni para cocinar, que estoy gorda y le doy asco...

Queda con gente, programa actividades en nuestro tiempo libre sin contar conmigo, dando por supuesto
que yo no voy a compartirlo con él...

.Y por qué sigues con él?

Porque después... a veces me dice que me quiere y que no le deje porque no puede vivir sin mi.

Piénsalo. Como te dice que te quiere y que no puede vivir sin ti, /vas a aguantar sus
malos tratos, su falta de respeto, que intente cambiarte y que te haga sentir mal por ser
como eres, que alimente mas y mas tu inseguridad, hasta tal punto que te sientas incapaz
de irte? Y todo ;por qué? Porque dice que te quiere...

Tarde o temprano, tenemos que darnos cuenta de que esto es totalmente irracional.

Eso es lo que dice esa persona, pero y sus actos, ;qué es lo que nos estan
mostrando?

Si tu pareja afirma que te ama tantisimo, y luego se acuesta con la vecina, /jte va a
dar igual porque te ha dicho que te quiere?
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Este es un ejemplo muy habitual, que refleja exactamente lo que estoy explicando. A
veces descubrimos algo y aun asi, llegamos al punto de dudar de nosotros mismos, de
pensar que quizds hemos visto, oido o leido mal, e incluso puede que nos sintamos
culpables por haberle hecho aquella pregunta, haberle pedido explicaciones al respecto o
haber perdido los nervios al descubrir aquello.

En definitiva, esto es totalmente humillante y destructivo para cualquiera. Y lo peor
de todo es que el otro tiene todo el poder. Nosotros se lo hemos dado, y estamos
completamente a su merced, comiendo de su mano y pidiendo un poco de amor como el
que suplica limosna. Nos manipula hasta el extremo de anularnos por completo. He visto
a mujeres con un caracter fuerte y un potencial inmenso sentirse perdidas e incapaces de
salir adelante sin su pareja.

La dependencia emocional puede llegar a ser devastadora.

Si el amor no se ve ni se siente, no existe o no te sirve.

WALTER RISO

Otro caso en el que deberiamos taparnos los oidos para observar con mayor atencion
es cuando el otro vive la relacion entre dudas. Cuando te dice cudnto te quiere y te
necesita, y luego, al poco tiempo, te plantea que no estd seguro de lo que siente y decide
acabar la relacion. Y al poco, vuelve con las mismas frases de amor, teniéndolo muy
claro..., y al poco, vuelve a tener dudas... ;A qué conclusion puedes llegar?

Si una persona te quiere, lo sabrd, apostard por ti y si ti también le amas,
probablemente estaréis juntos, viviendo una historia maravillosa. Si por el contrario duda
de lo que siente por ti, aunque no lo admita con claridad, es que no siente lo que deberia,
de eso no te quepa la menor duda.

Abordaremos este tema con mayor profundidad mas adelante. Lo que hay que tener
muy claro es que esta incoherencia entre las palabras y los hechos nos genera muchisima
ansiedad. Mucha mseguridad y malestar interior. Empezamos a sufrir, a llorar, a estar
deprimidos sin saber por qué... Una vez mas debemos esforzarnos en tomar conciencia,
ya que es la unica manera de darnos cuenta de qué es lo que esta pasando en realidad.

Y cuando no coincide lo que nuestra pareja dice con aquello que hace, os puedo
asegurar una cosa: los actos nunca mienten.

Con las palabras podemos crear las frases mas dulces del mundo, pero como dijo
alguien alguna vez, las palabras se las lleva el viento. En cambio, aquello que hacemos,
queda hecho y ya nadie lo podra cambiar.

La manera de actuar de las personas nos va a dar siempre la informaciéon mas fiable
de qué es lo que sienten de verdad, mas alla de todo lo que puedan decir.

Lo que esta claro es que en circunstancias como las mencionadas, lo que menos hay
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es amor. Y aun asi, seguramente si te vuelvo a hacer la pregunta anterior: «;Por qué
sigues con €1?», me diras: «Porque le quiero.

Por muy mal que lo estés pasando, por mucho que estés sufriendo, seguramente tu
respuesta sera esta.

Pero esta respuesta no vale. Puedes responder lo que quieras menos esto. ;Qué me
responderas entonces? ;Por qué sigues con él?

Cierra los ojos y tdmate unos minutos para reflexionarlo.

Anota en una libreta todos los motivos que se te ocurran.

Una vez hecho esto, pregintate por qué deberias abandonar la relacion. Piénsalo
bien, y haz una nueva lista con todos los motivos y razones que encuentres. Escribe todo
lo que se te ocurra al respecto, y a medida que pasen los dias, si te das cuenta de que
hay mas motivos, puedes ir afiadiéndolos. Recuerda todo lo que has sufrido, lo que has
llorado o lo que has pasado a su lado, por su manera de ser, de actuar o de tratarte.

A continuacion, comprenderds por qué algunas personas generan dependencia
emocional, mientras que otros ponen fin a sus relaciones sin que esto les suponga ningiin
trauma profundo.

Todos tenemos que atravesar un periodo de duelo cuando termina una etapa de
nuestra vida, que nos permitird superar cada una de las fases que la pérdida conlleva. Al
empezar el duelo caeremos en la negacion de lo que ha ocurrido, luego pasaremos por la
rabia, la tristeza y finalmente, a medida que nos vayamos fortaleciendo, llegaremos a la
aceptacion.

Si todos pasamos por el mismo proceso, /por qué cada uno lo vive de forma tan
diferente? ;Por qué hay personas que sufren tanto, se enganchan, se degradan y se
pierden, mientras que otras lo llevan con dignidad y control? ;Por qué algunos aceptan y
asumen que aquello acabd de manera racional y otros no quieren aceptarlo de ninguna
manera?

Sigue leyendo y podras comprender cuales son las causas principales que nos llevan a
sufrir una dependencia emocional, quedando atrapados en relaciones que pueden ser de
lo mas téxicas y dafiinas para nosotros. Relaciones en las que sentimos tanto dolor, que
en numerosos casos llegamos a somatizarlo e incluso podemos acabar desarrollando una
enfermedad.
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Sintomas y caracteristicas de la dependencia emocional

La mayoria de las personas que sufren dependencia emocional, cuando lee o escucha a
alguien hablar de este tema por primera vez, acostumbra a quedarse helada, sin articular
palabra y con una mezcla de tristeza y esperanza al mismo tiempo.

Tristeza, porque al verse reflejadas en casi todos los aspectos, toman conciencia de
que tienen un problema muy serio por resolver. Entienden que van a tener que hacer un
trabajo muy profundo, que no va a ser facil, y que deberan tomar algunas decisiones que
no les apetece en absoluto. Y por otro lado, esperanza porque por fin comprenden lo que
les sucede, finalmente pueden pasar por la razoén aquellas vivencias y experiencias que de
entrada parecian completamente iwrracionales. Cuando comprendemos nuestras
emociones y reacciones, todas las cuestas inalcanzables que veiamos a nuestro alrededor
se transforman en llanos posibles de recorrer. Y esto nos da fuerzas y motivos para
seguir adelante.

Las personas que se sienten identificadas con los sintomas de la dependencia
emocional, sin duda estdn sufriendo mucho desde hace tiempo, tal vez meses, tal vez
anos..., y en este tipo de trastornos, os aseguro que esto es una eternidad.

Tanto las causas como las consecuencias de la dependencia siempre son las mismas.
No obstante, dentro de la diversidad de sintomas que acostumbran a aparecer, cada
persona se vera reflejada en algunos en concreto y quizd no en otros. Hay quien tiene
mas necesidad de controlar al otro y quien mientras sepa que el otro esta comprometido
con la relacion ya estd tranquilo. Hay quien corta la relacion veinte veces y vuelve de
nuevo a ella veinte mds, y hay quien cuando corta lo hace de manera definitiva, aunque
después vaya corriendo a buscar otra relacion que llene ese vacio. A pesar de estas
diferencias, la base siempre es la misma.

Veamos a continuacion, cudles son las caracteristicas y sintomas mas frecuentes que
sufren las personas con dependencia emocional:

— Necesitar al otro, no concebir la vida sin ¢l

— Exigir a nuestra pareja que dé muestras constantes de que esta enamorado, ya
que si no, interpretamos que no somos importantes «para ellay, que no nos
quiere «lo suficiente». Sentimos que tiene que hacer mas por la relacion y no lo
hace.

— Desear que en todo momento quiera estar con nosotros, que nos haga sentir
constantemente que somos su prioridad, aunque generalmente, por la manera de
ser del otro, esto no sea asi.

— Querer cambiar al otro. A la persona dependiente, en realidad no le gusta como es
su pareja; de hecho, sufre mucho por su manera de ser y comportarse, por su
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personalidad. Hace intentos reiterados por conseguir que cambie y se transforme
en lo que ella desea, pero a pesar de no obtener ningin resultado positivo, no
quiere dejar de luchar. Su vida se ha convertido en eso, una lucha que la va
marchitando, quitando la ilusion, la va haciendo invisible y a veces incluso puede
hacerla enfermar. Nos damos cuenta de que estamos completamente estancados,
y aun asi seguimos luchando.

Sentir un terrible panico a que el otro nos abandone, a perderle.

Necesitar el control absoluto del otro (lo cual lleva a discusiones importantes en la
relacion).

Acostumbran a ser relaciones en las que hay rupturas reiteradas y sucesivas
reconciliaciones, siempre volviendo con los mismos propositos de cambio una y
otra vez, una y otra vez..., aunque por supuesto no cambie nada.

Dejar de ser nosotros mismos, de comportarnos de acuerdo con nuestra
personalidad, para gustar mas al otro, para asegurarnos de que el otro nos siga
eligiendo y no nos abandone. Incluso podemos llegar a hacer cosas que jamas
habriamos imaginado, aun degradantes, para evitar perderle.

Sentirnos absolutamente incapaces de dejar la relacién, por mucho que sepamos
que debemos hacerlo. La persona que lo sufre, siente que no puede, que no es
capaz, porque se esta jugando demasiado. Eso, a su vez, la llena de frustracion y
desdicha.

Dejar de lado amigos, seres queridos..., ya que el mundo gira totalmente en torno
a ¢l. Nos vamos aislando, aunque el otro, a menudo, sigue con su vida, mantiene
a sus amigos y demads relaciones.

Convertir al otro en el centro de nuestra vida, de nuestros pensamientos y de
nuestras preocupaciones. Nuestros problemas siempre giran en torno a esa
persona.

Dudar continuamente de lo que queremos, lo que sentimos, o lo que quiere y
siente el otro.

A veces hay maltrato. No se da en el ciento por ciento de los casos, pero en
muchos hay implicito un maltrato psicologico que se hace bastante evidente
cuando en una terapia se empiezan a analizar y profundizar en los detalles de la
relacion. A veces, incluso puede ser fisico.

Dejar que nos manipulen y nos hagan ver como real aquello que no lo es.

Padecer ansiedad, no dormir bien por las noches. Con frecuencia tenemos ganas
de llorar desconsoladamente y sentimos una gran impotencia. También hay en
nosotros una clara pérdida de la ilusibn y nos volvemos seres tristes y
desdichados que van cruzando su dia a dia por inercia, dejandose llevar.
Desahogarnos con amigos, a quienes explicamos lo que sentimos. Al hacerlo, nos
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damos cuenta de que se repite una y otra vez la misma historia, tantas veces que
en algin momento de lucidez tomamos conciencia de que aquello no funciona,
pero nos tapamos los 0jos y volvemos a intentarlo.

Necesitar al otro

Cuando hay dependencia, hay necesidad. No elegimos libremente a nuestra pareja, sino
que sentimos que estamos con ¢l porque le necesitamos y, en consecuencia, que si le
perdemos no podremos soportarlo de ninguna manera. La simple idea nos lleva al borde
de la locura. Es algo impensable para nosotros.

Esta necesidad tan fuerte del otro, provocada como ya hemos comentado
anteriormente por una falta de autoestima, es la caracteristica principal de la dependencia
emocional. No concebimos nuestra vida sin ¢éL

En general son solamente algunos rasgos de su manera de ser o del modo en que le
percibimos los que nos dan seguridad. Por ejemplo:

— Es o le concebimos como una persona fuerte, y junto a ¢l sentimos una seguridad
y una proteccion que nos recuerda a la que nos daba nuestro padre o nos faltd
con ¢l

— Es o le concebimos como alguien muy inteligente, y dado que nos consideramos
muy por debajo de la media —debido al bajo concepto que tenemos de nosotros
mismos—, nos tranquiliza pensar que ¢l nos ayudara a tomar mejores y mas
acertadas decisiones.

— Es o le concebimos como «un manitas», una de esas personas que lo solucionan
todo en un abrir y cerrar de ojos, ya sea un problema con una factura, con un
vecino o con una estanteria. Al pensar en dejarle, enseguida conectamos con una
gran inseguridad y una sensacion de no poder salir de todos esos imprevistos si €l
no esta a nuestro lado.

Cuando vivimos en una relaciéon con dependencia, no somos felices. Por ello, a
menudo hacemos intentos inconscientes de abandonar al otro. No nos damos cuenta,
pero buscamos el conflicto, la disputa, el enfado... Es como si de alguna manera
estuviéramos buscando que fuera el otro el que diera el paso y nos dejara a nosotros. Asi
seria mas facil, aunque no suele ocurrir.

Al mismo tiempo, si nos abandonara, nos derrumbariamos de inmediato, porque la
idea de perderle es inconcebible. Como podéis ver, cuanto mas hablamos y
profundizamos sobre la dependencia emocional, mas nos damos cuenta de lo irracional
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que es. Queremos romper la relacion, pero si nos deja, nos hundimos. Sabemos que no
somos felices y que antes viviamos sin ¢€l, pero al plantearnos un cambio nos
consideramos absolutamente incapaces de llevarlo a cabo. Es como si hubiera una parte
de nuestro cerebro que pudiera ver lo que hay con claridad, distancia y perspectiva, y
otra parte que solo siente que le necesita y que no puede perderle bajo ningin concepto.

Esta situacion de incoherencia mental y emocional nos lleva a un desequilibrio, a no
estar ni sentirnos bien con nosotros mismos. Y esto hace que entremos en una lucha.
Una lucha para comprender, para cambiar, para modificar, para conseguir lo imposible.
Entramos en una lucha para conseguir que la relacion funcione, sea como sea, a
cualquier precio. El problema es que las luchas son duras, nos dejan agotados, y en el
caso de este tipo de relaciones, no nos llevan a buen puerto, porque nunca gana ninguno
de los dos.

En una relacion de pareja sana, en la que hay una buena autoestima, debo sentirme
libre. Es importante sentir que estoy con mi pareja porque mi vida es mejor con €l
porque «sumay a mis dias, porque me hace crecer, y tengo claro que si dejo de sentirme
asi, voy a seguir mi camino por otro lado. Es importante ser consciente de que le elijo,
pero no le necesito. Yo tengo que ser feliz sola, sin pareja. Es importante que haya
encontrado mi lugar, a mi gente, a mis amigos, mis aficiones, etc., y que, si tengo una
relacion, sea para partir de ahi. No hay que caer en el frecuente error de sofiar que si
tenemos una relacion de pareja, todo lo que ahora no nos gusta en nuestra vida va a ir
fenomenal, porque entonces tenemos todos los niimeros para engancharnos.

Cuando una persona se mueve por el mundo desesperada por encontrar pareja es
como si lo llevara escrito. Aunque no se dé cuenta, se le nota y esto aleja a los posibles
candidatos. Y si por casualidad encuentra a alguien que le hace caso, es mas que
probable que se enganche, generando una necesidad hacia el otro. Si conseguimos
encontrar nuestro propio equilibrio, los vinculos que estableceremos con los demas seran
mas sanos y nos permitirdn seguir desarrollandonos y creciendo.

En ocasiones, una vez acabada la relacion, somos incapaces de asumir el final y
continuamos en contacto con el otro para seguir recibiendo ese ingrediente sin el cual no
nos sentimos capaces de avanzar. Con ello, no hacemos mas que alimentar la
dependencia que sentimos hacia él, y por supuesto, nuestro problema continiia, seguimos
estando enganchados, incluso a pesar de haber empezado una nueva relacion con otra
persona.

Raquel

Raquel empezd una relacién con Pablo siendo muy joven. Fue su primera
pareja, y al ano ya se habian casado y comprado una casa. A los dos afos,
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nacia su primer hijo, y un afio mas tarde tenian el segundo. Ella lo hacia todo
en casa y ademas trabajaba de encargada en una tienda. El tenia un negocio
al que se dedicaba a tiempo completo. Segun Raquel, eran muy felices.

Un dia, él le dijo que habia perdido la cabeza por la camarera del bar al
que iba a comer de vez en cuando. A Raquel se le vino el mundo encima. No
podia ni plantearse su vida sin Pablo. Aunque fuera ella la que se hacia cargo
de casi todo, solo veia lo que iba a perder si él la dejaba, y magnificaba las
pocas cosas de las que su marido se encargaba (reparaciones, bancos y
algunas facturas). Aparte de sentirse sola y vacia, pensaba que no iba a ser
capaz de seguir adelante sin su apoyo. Al sobrevalorar esas cosas que él hacia
en la relacidn, ella se sentia cuidada, protegida y segura. Su padre la hacia
sentir igual cuando era pequefia, también era un hombre muy resolutivo, y por
eso Raquel aln sentia mas apego hacia Pablo.

Con el trabajo que hicimos, pronto empezd a conectar con su dignidad
personal, y al ver que Pablo no cambiaba de opinidon y que queria estar con la
otra chica, decidid que se fuera de casa. A pesar de sentirse muy culpable
(Pablo no paraba de repetir a Raquel que era maravillosa y que sabia que era
la mujer de su vida, pero que deseaba vivir esa experiencia), lo hizo sin
problema.

Con todo, él no dejo de aparecer de forma continua y constante en su
vida. Estaba claro que tenian hijos en comun y el contacto entre ellos era
imprescindible, pero no de aquella manera. El seguia jugando su papel de
protector y cuidador de las necesidades de ella...; incluso cuando ella tenia que
llevar su coche a revision, le llamaba y se lo llevaba él. Le llenaba cada dia el
buzén del moévil de mensajes innecesarios. Ella aln le queria y por una parte le
encantaba recibirlos, sobre todo porque la mayoria eran halagos, pero por otra
parte, cuando se acordaba de que no estaban juntos porque él estaba con
otra chica, sentia una rabia incontrolable mezclada con una tristeza que la
desgarraba.

Pasaron los meses y ella conocié a Moisés. Un chico que la queria mucho,
pero que no era nada resolutivo. No tenia trabajo y vivia aun con sus padres.
Tenia muchas cualidades, pero no esas que Raquel valoraba especialmente de
Pablo, y ademas era justo lo opuesto a su expareja. Raquel empezd a
compararlos y a ver negativamente a Pablo, pero, por otro lado, seguia
contactando y pidiéndole ayuda cada vez que tenia algin contratiempo. Pablo
estaba encantado, porque se sentia importante, que ella le necesitaba (aunque
seguia con la otra chica).

Durante las sesiones, Raquel se dio cuenta de que seguia enganchada a
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Pablo porque aun pensaba que le necesitaba. Continuaba otorgandole ese rol
cuando en realidad no hacia ninguna falta. Estaba claro que Moisés no era la
persona adecuada para ella, porque no encajaba en la mayoria de sus valores,
pero le eligié porque le daba lo que Pablo le habia quitado: carifo, hacerla
sentir importante, deseada, bonita, etc.

Cuando comprendid su problema y empezd a cortar el contacto con Pablo,
al principio a este le costd asumirlo, poco a poco la seguridad de Raquel fue
mejorando muchisimo. Al tomar distancia y dejar de depender de él en todo,
incluso la ascendieron en su trabajo y empezd a cobrar bastante mas. Notd
muchos cambios en su vida y acabd dejando a Moisés, porque comprendid
que era ella la que tenia que darse aquellos ingredientes, y a partir de sentirse
completa por si misma, sabia que elegiria correctamente a la persona
adecuada.

Exigir mas amor al otro

Es frecuente, cuando hay dependencia, que sintamos que ¢l otro no esta suficientemente
pendiente de nosotros. El problema puede venir de dos formas:

1) El otro ya no nos quiere y por ese motivo sentimos que ha cambiado. Ya no nos
cuida ni nos da cariiio como antes. No riega la relacion, no planifica pensando en
el crecimiento de ambos, etc. Lo mas probable es que yo lo vea, pero no quiera
aceptarlo, y entonces vivo posicionada en el rol de victima, con la sensacion de
que solo yo estoy tirando de la relacion y el otro simplemente «se deja llevary.
Luego empiezo a quejarme dia y noche, y a exigirle que vuelva a ser el que era:
mas carifioso, mas pendiente de mi, que me escuche con mayor atencion, que se
dé cuenta de lo que necesito, etc. Es posible que las relaciones sexuales sean
escasas, de mala calidad o nulas, y de esta manera podemos pasar afos porque
seguramente el otro tampoco estd siendo sincero consigo mismo. Puede que se
plantee dejar la relacion porque ya no me quiere, pero ello hace que se activen en
¢l muchos miedos: «;Y st me equivoco?, ;y si en realidad la quiero?, ;y si me
voy y luego quiero volver y ya es tarde?...». Por todas esas dudas, es probable
que decida no irse y asi nuestra agonia se ira alargando.

Claudia
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Claudia vino a verme porque hacia unos meses habia sufrido una crisis en su
relacion de pareja. Hacia tiempo que su marido, Mario, parecia diferente. Ya no
era atento con ella, no le prestaba atencién, ni se preocupaba como solia
hacerlo antes. Ella le preguntaba si le pasaba algo, pero él siempre acababa
diciéndole que no, que todo estaba igual y que eran paranoias suyas.

Un buen dia le dijo que se habia enamorado de una clienta de la floristeria
que él tenia, y que queria estar con ella. Dejaron la relacion y Claudia se vino
abajo. No entendia nada y sintié que su vida se colapsaba de repente. Al cabo
de un mes y medio él volvid a aparecer pidiendo perdéon y con gran
arrepentimiento. Aun asi, le explicd que con aquella chica habia sentido una
conexion a nivel sexual que nunca antes habia experimentado.

Claudia y él hacia afios que tenian problemas en sus relaciones sexuales,
porque Mario no disfrutaba con ellas. No lo queria hablar con ella, ni queria
hacer nada para solucionarlo, y asi seguian. Ella se habia conformado con una
vida sexual pésima y los dos se dejaron llevar hacia una monétona vida gris.

Una vez en la terapia, Claudia empezé a tomar conciencia de las carencias
importantes que habia tenido desde hacia afios en su relacion. No era la parte
sexual la Unica que fallaba. El no la ayudaba en casi nada, no compartian
demasiado y ya casi no tenian nada en comin. Se daba cuenta de que no era
feliz con él y que simplemente se habia conformado con ello.

Mario queria volver, pero no estaba dispuesto a solucionar sus problemas
sexuales ni deseaba hablar de lo que habia sucedido con aquella chica.
Ademas de todos los problemas, sufrian unas carencias muy grandes de
comunicacién. Claudia precisaba unas respuestas que no obtenia. De hecho,
cuando hay una infidelidad o aparece una tercera persona, el que «es
abandonado» siente una necesidad inmensa de explicaciones, de
informacion...,, va desesperadamente en busca de pistas que le ayuden a
comprender lo que paso, el porqué y el hacia donde. Y en mi opinidn, aunque
puede que saber mas nos haga dafio, tienen que darnos esas respuestas. Solo
si sabemos lo que ha habido podremos comprender al otro, ponernos en su
lugar (como seres humanos que somos), perdonarle y, si asi lo sentimos,
seguir a su lado.

Al final, Claudia reforzd su autoestima y a causa de las grandes lagunas en
las explicaciones de Mario y la falta de respuestas, decidid continuar su camino
sola, abriéndose a conocer a otras personas y a nuevas posibilidades.

2) Debido a nuestra obsesion hacia €l, nuestra inseguridad y nuestro miedo a
perderle, invertimos gran parte de nuestro tiempo pensando, observando y
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analizando si nos da las muestras de amor que esperamos o no. Cuantas mas
carencias percibimos, mas le exigimos que nos dé lo que creemos que nos habia
prometido.

En vez de dedicarnos a nosotros, a cultivarnos, a cuidarnos, a hacer aquello que nos
gusta, solo tenemos la mirada puesta en ¢l. Estamos trabajando y pensamos en él
Hablamos con una amiga y lo hacemos sobre €I, planificamos la agenda y lo haremos en
funcion de él. La parte obsesiva de la dependencia emocional es de las més dafiinas. Nos
cuesta mucho reprogramar nuestra mente para que funcione con otros pensamientos que
se refieran a otros temas.

Todo gira en torno a ¢él. Solo damos, damos y damos, con lo cual esperamos también
recibir: pero damos tanto que casi no dejamos lugar para que el otro pueda dar su parte.

Y entonces es cuando empezamos a plantear exigencias y reproches como «Es que
nunca me dices que me quieres», «no me haces sentir que soy importante para ti», «Eso
€s que no me quieresy...

Por otro lado, lo que no vemos es que el otro es como es. Si es una persona poco
carifosa, no lo va a ser, y de hecho le hemos elegido siendo asi. No es justo elegirle y
después exigirle que cambie.

Si para mi es sumamente importante que mi pareja sea de una manera determinada y
no lo es, quizd me deba plantear que no es la persona adecuada para mi. Lo que pasa es
que cuando hay dependencia, esta no es una opcion posible.

En una relacion de pareja sana aceptamos al otro, si esto no altera nuestro equilibrio
vital, si sentimos que su manera de ser o las caracteristicas de su personalidad no nos
afectan negativamente. De no ser asi, soltaremos la relacion.

Ser su prioridad

Debido al componente obsesivo ya mencionado, la persona que sufre dependencia
emocional tiene un deseo permanente de estar con el otro en todo momento y busca
sentir que es «su prioridad». Aun asi, y aunque parezca contradictorio, a menudo las
personas dependientes eligen a parejas que no encajan con esa caracteristica. Suelen
atraer a personas libres, que necesitan bastante espacio para si mismas (incluso mas de lo
habitual), que tienen sus actividades personales y se realizan con las tareas que ellos
mismos eligen.

Como el dependiente solo tiene ojos para el otro, le va a molestar y angustiar
muchisimo no sentir lo mismo por parte de €l. Y esto no significa que el otro no le
quiera, sino solamente que tiene una manera de funcionar diferente. Por mucho que haga
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o se esfuerce, no va a complacerle porque siempre necesitard mas. Mas muestras, mas
atencion, mas tiempo juntos, etc.

Como hemos dicho antes, la persona dependiente siempre tiene una baja autoestima
y un decepcionante concepto de si misma. Por esto, cuando al principio de la relacion el
otro se mostraba interesado, ella acabo por entregarse por completo y a ciegas. Con eso
tenia suficiente, lo mas preciado era que la hiciera sentir importante y valiosa para €l.

Después, a medida que la relacion avanza, puede que la pareja no sea una persona
que demuestre su afecto constantemente, porque no le sale de manera natural, porque en
realidad es muy frio en ese aspecto, porque no se lo han ensenado o porque nunca lo ha
aprendido.

Es en este punto cuando la persona dependiente necesita sus «dosis», esas que ya no
recibe. Empieza a exigirlas, puede que le explique al otro que tiene que ser asi o asa, o
incluso que el otro le prometa que va a cambiar. Pero no nos engafiemos. Si uno es
carifioso, lo es, y sino lo es, no va a mostrar afecto de manera natural. Puede esforzarse
durante un tiempo, pero a la larga la carencia volvera a salir a la superficie.

Esto también generara un conflicto entre ellos porque cada vez que el no dependiente
haga planes que no incluyan al dependiente, este sentird que es el Ultimo en la escala de
personas importantes para €l. Y no habra quien le quite esa idea de la cabeza.

Angela

Angela tenia treinta y dos anos cuando vino a mi consulta. Queria que la
ayudara a estar bien en su relacion con Daniel, un chico totalmente
independiente, libre y muy racional. Ella era toda emocién y con tendencia a
apegarse en sus relaciones.

A los pocos meses de estar juntos, empezaron a tener discusiones muy
desgastadoras. Me contaba que ella tenia que explicarle a él cosas que
consideraba muy bdsicas en una relacion de pareja. El tenia unos horarios muy
diferentes a los suyos y no coincidian demasiado, les costaba mucho
encontrarse. Angela esperaba con ganas los pequefios huecos que tenian para
compartir, aunque a menudo se encontraba con que €l (a pesar de tener
mucho tiempo libre en el que podia quedar con otros) ya habia hecho planes
con amigos o amigas sin contar con ella. Se sentia poco importante para él. Le
decia que no la invitaba porque se sentiria mal con sus amigos, o porque iban
a correr y ella no lo aguantaria, o simplemente porque una amiga le habia
invitado al cine y a él le apetecia ir.

Los ataques de ira de Angela cada vez eran mayores. El no entendia lo que
pasaba, y veia su propia conducta completamente normal. Y seguro que lo era
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(no vamos a juzgar lo que es y no es normal), aunque no para Angela. A ella,
por sus valores, por su manera de entender una relacion, no le gustaba y no
aceptaba lo que hacia Daniel. La desequilibraba emocionalmente y hacia que
cada dia vivieran una nueva y desagradable pelea. El sentia que ella no le
aceptaba ni le dejaba ser, sentia que cada cosa que él queria hacer era
cuestionada y criticada, y no le parecia bien. Ella, por mas que luchaba por
aceptar la manera de funcionar de Daniel, no estaba dispuesta a aceptar su
manera de actuar, no se identificaba con una relacion asi. Y a pesar de ello, no
se iba, sequia luchando y luchando..., al principio por aceptarle, después para
que no le afectara, y al final para que no se acabara.

Le costd muchisimo romper la dependencia, incluso viendo que empezaba
a tener sintomas fisicos, como problemas graves en el estdbmago que los
médicos no comprendian. Pero al final Angela tocé fondo, y consiguié alejarse
de Daniel. Le costd mucho, pero ahora vive su vida sintiéndose libre, auténtica
y feliz.

En mi opinién, aunque tengamos una buena autoestima, es necesario que en nuestra
relacion sintamos que somos importantes para el otro. El problema viene cuando no lo
percibimos y, aun asi, seguimos agarrados a ¢l sin querer soltarle bajo ningiin concepto.

En una relacion de pareja sana, cada uno deberia tener su espacio, en el que
sumergirse o aislarse cuando asi lo desee (ya sea trabajando, haciendo deporte o
leyendo), y al mismo tiempo deben compartir espacios comunes, tener hobbies,
actividades que les van a acercar y fortalecer. Una vez mas, no hay necesidad, sino una
eleccion serena, armoniosa y placentera.

Querer cambiar al otro (las quejas)

Segin mi experiencia, en la mayoria de casos de dependencia emocional hay una no
aceptacion del otro. Por ello, no es de extrafiar que uno de los ingredientes mas
habituales sean las quejas.

La persona dependiente quiere retener al otro a cualquier precio pero, aun asi, es
probable que haya aspectos en su manera de ser que no le gusten nada o le saquen de
quicio. Quiza no le guste que sea tan liberal, o tan independiente, o tan pasota, o tan
egoista, o tan poco comunicativo, o tan poco afectuoso... Siempre habra algo importante
que no encaja.

Entonces, el dependiente empieza a quejarse, entrando en una lucha incansable con
malas caras y reproches constantes para exigir al otro que cambie y se convierta en
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aquello que quiere que sea, en aquello que inicialmente estaba buscando. Es un pulso en
el que el objetivo es que el otro entienda que no deberia ser asi. {No? ;Y por qué no?
(Le queremos tanto y, sin embargo, no le permitimos que sea como es?

Si tanto nos disgusta como es..., /por qué no le soltamos y buscamos a otro que sea
como deseamos?

Y aqui si, la respuesta unanime de todos mis clientes es un fuerte y vigoroso «Porque
le quiero». Y se quedan tan contentos.

Es justamente en este punto cuando deberian empezar un proceso para comprender
que lo llaman amor, pero en realidad es dependencia.

Como dice Walter Riso, si en estos casos, a pesar de todo, sentimos que le queremos,
tendriamos que decirle: «Te quiero pero te dejo, porque no le vienes bien a mi viday.

Al micio de la relacion, todo nos parece tolerable, poco importante, incluso nos
divierten algunas cosas en el otro que en realidad detestamos. Pero a medida que vamos
avanzando en ella, nuestra paciencia se va debilitando y nuestro grado de tolerancia va
desapareciendo. Es entonces cuando empezamos a exigir que cambie ciertos aspectos de
su funcionamiento. Empezamos a quejarnos por todo aquello que no estamos
obteniendo, que seguramente es lo que consideramos que le daria sentido a la relacion.
No tenemos suficiente con aquello que nos aporta el otro y es probable que sintamos que
estamos dando mucho mas de lo que recibimos. Y esto internamente nos genera un gran
malestar. Hay una parte de nosotros mismos que nos dice que no nos conformemos con
aquello, que podemos alcanzar lo que deseamos de verdad. Y por otro lado, hay otra
parte que no quiere perder aquellas cualidades que también le vemos a nuestra pareja.
Por ello, nos esforzamos por transformar lo negativo en positivo para que asi todo sea
perfecto.

El otro, por su parte, no quiere cambiar. Siente que aquellas quejas no van con él y
que €l no tiene ningin problema. Por ello, la persona dependiente lucha por aceptarlo, se
marca el objetivo de que aquella manera de ser no le afecte, que no le genere ninguna
reaccion negativa en su interior. Pero esta claro que no puede conseguirlo. Aceptarlo
implica renunciar a ser quien es, y eso la propia esencia no nos lo permite. Y que conste
que esto pasa en ambas direcciones; es decir, el dependiente siente que tendria que
cambiar para lograr aceptar al otro tal y como es, y este siente que tendria que cambiar
para que el dependiente acabe aceptandole. Esta claro que esto no es bueno para ninguna
de las dos partes. Renunciar a uno mismo jamas deberia ser una opcion.

«Aceptar que mi pareja quiera hacer sin mi las cosas que yo quisiera que hiciéramos
juntos, me genera muchisima ansiedad», me comentaba una clienta. En estos casos, a no
ser que la otra persona esté dispuesta a modificar su conducta y se siga sintiendo
comoda, no podremos estar nunca tranquilos y en paz en esa relacion.

Mantener una relacion con una persona que no nos acepta como somos es agotador y
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desmotivador. Lo ideal seria que si no le aceptamos porque no nos gusta, le soltdramos y
siguiéramos buscando. Por otro lado, estar con alguien que por su manera de ser, de ver
las cosas y entender la vida nos genera ansiedad y malestar, puede llegar a ser muy
dafiino. Esto es lo que pasa cuando hay dependencia emocional.

A la persona dependiente no le gusta como es el otro, su manera de ser o
comportarse, y su misma personalidad le hacen sufrir, pero aun asi no quiere dejar de
luchar. Su vida se ha convertido en eso, en un combate que la va marchitando, quitando
la ilusion, haciéndola invisible, y a veces incluso la lleva a la enfermedad.

La relacion deja de ser un espacio armonioso y equilibrado, y se convierte en una
montafa rusa de enfados y malas caras habituales.

Por ello, yo os volveria a plantear la misma cuestion: si cuando os pregunto por qué
estais ain en la relacion, no pudierais decir «Porque le quiero», ;qué responderiais?

Pensad en ello unos instantes y puede que os sorprendais...

Sentir panico al abandono y desear el control absoluto del otro

La persona emocionalmente dependiente, como sufre una baja autoestima y el miedo a
que el otro la abandone, para sentirse segura necesita sentir que controla todos los
movimientos de su pareja.

Es probable que haga numerosas llamadas al dia, o est¢ enviando mensajes por el
movil con desmesurada frecuencia, y que luego se enfade si el otro no responde con
rapidez o que interprete que no le quiere por ello.

Solo se siente segura si sabe lo que hay respecto al otro. De no ser asi, se generan
celos y reacciones fuera de lugar, porque sienten que pierden el control que necesitan.

En una relacion de pareja sana, en cambio, la confianza en uno mismo y en el otro
permite que cada uno tenga su espacio y que haya una armonia entre ambos.

El panico a perderle nace de la profunda necesidad que sentimos hacia ¢l. Las
cualidades que le atribuimos, ya sean reales o producto de haberlo idealizado, se
convierten en algo que nos parece imprescindible, totalmente vital.

Si unimos esto a la baja autoestima, podremos comprender que el miedo al
abandono, y a sentir que no seremos capaces de salir adelante sin todo lo que €l aportaba
a nuestras vidas, nos lleva a hacer /o que sea por retener al otro. Y cuando digo lo que
sea, estoy siendo literal. He visto a personas hacer auténticas locuras por miedo a que su
pareja los deje. Mas tarde, cuando por fin han conseguido salir de la relacion y lo
recuerdan, no dan crédito, pero cuando uno lo estd viviendo, el panico controla nuestra
mente.
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Julia

Recuerdo el caso de Julia, una chica con un gran potencial que de pequeha se
habia sentido abandonada, porque nacid en una familia con hermanos
bastante mayores, en la que pasaba la mayor parte del tiempo sola.

Cuando vino a verme, Julia tenia treinta y dos afios, y una lista de cuatro
relaciones de pareja que habian sido una pesadilla para ella. Me decia: «Me da
panico quedarme sola, me da terror. Supongo que por este motivo aguanto
todo lo que aguanto...». Cierto, y también por ese motivo, cuando terminaba
una relacién, toda su atencién se centraba en encontrar a otro hombre que
ocupara ese lugar y asi no tenia que encontrarse cara a cara con su soledad.
En pocos dias ya vivian juntos y se comportaba como si llevaran meses de
relacion. Tal y como podéis imaginar, esas relaciones no salian bien. Julia
acababa sufriendo y con la sensacién de estar siempre tropezando con la
misma piedra, sin construir nada sélido y sin avanzar.

Decidi6 pedir ayuda porque su ultima relacién habia acabado hacia unos
dias. Quedd completamente atrapada incluso después de que él dejara claro
que se iba y que no queria seguir a su lado. Le dijo que la queria, pero que
queria buscar otras cosas, que se encontraba en un momento de su vida en el
que tenia que continuar solo. Y se fue. Ella intentd retenerle de todas las
maneras posibles: llord, suplicd, prometié y se humillé rogandole una segunda
oportunidad. Aun asi, como él lo tenia muy claro, para que ella asimilara el
cambio cuanto antes, decidid bloquearla en las redes sociales y cortd toda
comunicacion, con lo cual ella se sentia aln mas destrozada. Al haberle dicho
que la queria, ella no aceptaba de ninguna manera lo que veian sus 0jos.
Sabia que él no queria seguir a su lado (por algo no estaban juntos), pero no
lo asumia de verdad. «Si aln me quiere, puedo recuperarle...», se enganaba
ella. Seguia pensando en él, dando vueltas y mas vueltas al tema, analizando
los motivos, las causas y los errores que supuestamente habia cometido.
Sentia que si cortaba esos pensamientos lo perderia para siempre. No podia
imaginarselo, no asumia que ya hacia tiempo que la relacion habia terminado.

Al pensar tanto en él, su mente estaba mas tranquila porque no tenia que
aceptar que en realidad él ya no formaba parte de su vida, que estaba sola de
nuevo. Pero a pesar de intentar mentirse, sabia lo que habia. En el fondo de
su alma tenia una pena inmensa por no estar a su lado.

Poco a poco logrd aceptar la situacién y asumir que a veces no nos quieren
y que cuando eso sucede, tenemos que irnos con dignidad y continuar nuestro
camino.
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Todos merecemos encontrar a alguien que nos quiera, que se sienta
orgulloso de estar con nosotros, que nos admire y que lo que desee sea
continuar a nuestro lado porque su vida mejora estando juntos. De no ser asi,
no tiene ningun sentido empefarse en continuar.

La dindmica ruptura/reconciliacion

Cuando estds en una relacion de pareja sana y equilibrada, no hay rupturas repetidas
como en los casos de dependencia. En estos ultimos, es muy frecuente escucharles
contar que han dejado la relacion varias veces, pero que a los pocos dias de hacerlo, no
lo pueden resistir y se reconcilian. Les gusta fantasear con la idea de que su amor es tan
fuerte que puede con todo, y que por ese motivo van a superar cualquier huracan que la
vida les tenga preparado.

Se trata de «rupturas» entre comillas, porque ninguno de los dos lo asume como un
final verdadero. Los dos saben que en cuanto uno dé un paso, volveran a estar juntos. Se
vuelven adictos a las reconciliaciones.

Al volver, hablan largo y tendido de sus problemas, de lo que tiene que cambiar cada
uno para que el otro esté a gusto, y no se dan cuenta de que el precio que ponen es tan
alto que no estan dispuestos a pagarlo. Sobre todo porque los cambios que se proponen
implican renunciar a quienes son, actuar de una manera que no encaja con sus valores y
su manera de ser. Y en consecuencia, se vuelve a repetir la misma historia otra vez.
Parece que ya estén acostumbrados a hacer las maletas, a enfadarse, a dejar de verse un
tiempo... y luego volver. Es como si al irse ya supieran que en unos dias volveran a
unirse de nuevo. Para ellos se convierte en algo habitual, a pesar de estar totalmente
fuera de lugar.

Estas personas no se dan cuenta de que tienen una dependencia emocional con el
otro.

Los amigos ya no saben ni qué decirles con cada nuevo capitulo de ruptura o
reconciliacion, y nunca saben si estan juntos o separados. Explican la misma historia una
y otra vez..., curioso, {no?

Y si alguien les da un consejo —que por su bien sera dejar la relacion—, incluso
pueden llegar a enfadarse con él. Piensan que nadie puede entenderlos y que todo el
mundo se equivoca. Que nadie puede comprender la grandeza de sus sentimientos: esos
mismos sentimientos que les estan destruyendo dia a dia.

Evidentemente, se trata de relaciones sin ningin futuro prometedor, al menos como
pareja, ya que con tantas idas y venidas no se puede construir nada so6lido. Y con tantos
cambios reiterados, la relacion se va desgastando, generando incertidumbre hacia nuestro
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futuro y haciéndonos sufrir.

Elisa

Elisa mantenia una relacion de pareja que habia empezado hacia un afio y
medio con un chico que no tenia demasiado que ver con ella; eran
completamente diferentes. El era muy independiente, ella pensaba siempre
«en dos». A él no le importaba estar dias sin verla, ella buscaba momentos
para comparti. A él le gustaba vivir al dia, a ella le gustaba tener unos
objetivos e ir a por ellos. El gastaba todo cuanto ganaba, mientras que ella
necesitaba ahorrar para estar tranquila. Por otro lado, él era un chico muy
educado y culto, y a los padres de Elisa les encantaba. Le decian a menudo lo
contentos que estaban de que por fin hubiera encontrado a alguien de
provecho, como él. A ella le gustaba recibir ese reconocimiento de sus padres
y aun se sentia mas afortunada.

Pero a pesar de todo, ella no era feliz. Por su manera de ser, se sentia poco
importante para él, nada valiosa, no compartia cosas con ella, cuando tenia
problemas (en su familia o en el trabajo) jamas se lo contaba. A veces iban a
la casa de los padres de su pareja para hablar de algo que sucedia entre ellos
y la dejaba encerrada en una habitacion para que no supiera de qué hablaban.
También a menudo él quedaba con amigas suyas para ir al cine o hacer
deporte y le decia a ella que no podia ir. Elisa se sentia muy mal, claro esta.
Cada vez peor.

Al principio no decia nada, a pesar de no poder creer que aquello le
estuviera sucediendo, pero poco a poco empezd a mostrar su desacuerdo,
intentando hacerle ver a él que no podia actuar de esa forma. El, sin embargo,
jamas tuvo el mas minimo interés en cambiar. Se limitaba a decirle que no iba
a dejar de ser como era porque no creia estar haciendo nada malo. Y en
realidad, tenia razon: simplemente esa era su manera de ser y de ver las
cosas. El problema era que ella no aceptaba su manera de funcionar no
encajaba con sus valores, no era para nada lo que ella buscaba de una pareja.

Sus discusiones eran cada vez mas fuertes y empezaron a dejar la relacion.
Cortaban y a la semana uno llamaba al otro arrepentido, se pasaban horas
llorando y hablando de todo lo que debian cambiar y retomaban la relacion
con una confianza total en que iban a conseguirlo.

Aun asi, a las pocas semanas volvian a estar en la misma situacion. Las
mismas quejas, los mismos reproches, los mismos enfados por parte de ella,
que a él le hacian sentir cada vez mas desgastado. Empezaba a cansarse de
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no poder hacer lo que queria porque sabia que Elisa se iba a enfadar y le iba a
montar un numerito. Y cuando esto sucedia, dejaban la relacion de nuevo. En
aquel momento se daban cuenta de que aquello no tenia sentido, que nunca
funcionaria, pero a los pocos dias, el sindrome de abstinencia aparecia y no
podian evitar correr hacia el otro.

Elisa vino a verme después de haber dejado la relacién unas dos o tres
veces. Al principio, al intentar que razonara lo que le sucedia, no queria
aceptar la idea de que él no era la persona adecuada para ella. No encajaban y
él no tenia ninguna intencién de cambiar, pero no queria asumirlo, alin no.

Salia de la consulta peor de lo que habia entrado porque no le decia lo que
ella queria escuchar. A pesar de ello, seguia viniendo. No faltd ni un solo dia.
Me decia que queria que yo la ayudara a cambiar, a aceptarlo como él era para
salvar la relacion, puesto que él era la persona mas maravillosa que jamas
habia conocido. Lo tenia totalmente idealizado, porque estaba claro que a ella
no le gustaba como era él. Su obsesion con que aquello funcionara era total,
pero fue debilitdindose poco a poco a medida que iba viendo que mis palabras
coincidian con la realidad. Cada vez le dolia mas ver que nada cambiaba, que a
pesar de cortar y recoser aquello, nada era diferente. Cada vez se sentia peor.

Un dia, él vino a verme a la consulta, pero evidentemente no era porque
considerara que tenia que modificar algo en su conducta. Lo primero que dijo
fue: «Vengo por si puedo ayudar con el trabajo que estas haciendo con Elisa.
Por si te puedo dar mi punto de vista de lo que le sucede, por si te puedo dar
mas informacion de lo que hace o lo que le pasa en realidad». Estaba claro
que no venia a hablar de él. Yo ya sabia lo que le pasaba a Elisa, pero me vino
bien conocerle y ver cdmo razonaba y cdmo veia las cosas.

Finalmente Elisa lo aceptd, tocd fondo y soltd la relacion para siempre.
Comprendid que tenia que ser muy fuerte porque los dos estaban
enganchados y no habia duda de que él iba a intentar volver a ella, tal y como
siempre habian hecho (cuando se ha cortado tantas veces, uno ya da por
sentado que esa vez no va a ser diferente).

Lo consiguidé y después de tres meses de contacto cero, empezd a ser ella
de nuevo. La Elisa alegre y vital que creia en si misma. Se independizé y cred
un nuevo circulo de amistades con las que se sentia muy bien. Sentia que
encajaba totalmente, que buscaban lo mismo. Empezd a hacer deporte
regularmente y su aspecto mejord muchisimo.

Con el tiempo y la distancia, Elisa pudo darse cuenta de lo que sucedia.
Cuando tenemos perspectiva lo vemos todo muy claro, y ella necesitaba hacer
todo aquel proceso para conseguirlo. Elisa merecia ser feliz, y por fin lo habia
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conseguido.

El aislamiento y la pérdida del yo

La persona dependiente se va encerrando cada vez mdas en su dependencia. Vive por y
para el otro. Solamente estd pendiente de €L

Es frecuente que no haga planes con amigos u otras personas, para estar disponible si
su pareja le propone algo a ultima hora. Como a menudo esto no pasa, la persona se
acaba quedando sola y sin hacer lo que de verdad le hubiera gustado (y ademads
sintiéndose completamente idiota por ello).

Por este motivo dejamos de cuidar a otras personas importantes en nuestras vidas.
Los amigos nos van soltando poco a poco, hasta que nos encontramos solos con el otro.
En cierta manera, esto al dependiente «le va bien» y «le gusta», pero es un arma de
doble filo. Sobre todo porque la relacion es dafiina.

Hablamos de pérdida del yo porque la persona deja de ser quien es. Debido a que
esta totalmente focalizada en el otro, en lo que el otro quiere, desea, decide, le gusta o
piensa, la persona que sufre la adiccion se convierte en lo que cree que el otro busca.
Pero os aseguro que ningin alma va a sentirse libre y feliz, cuando el cuerpo que habita
decide renunciar al amor, al respeto, a la confianza y la aceptacion de si mismo.

He visto tantisimos casos... Personas que dejan de vestir como les gusta y como les
hace sentir bien, que dejan de realizar las actividades, hobbies o trabajos con los que se
sienten realizados, que renuncian a sus propoésitos de vida porque no encajan con los del
otro, e incluso personas que se arruinan por sentir que tenian que seguir el nivel de vida
del otro, aunque esto implicara invertir su dinero en viajes u objetos que en ese momento
no eran deseados de corazon.

Cuando uno sufre una pérdida del yo, entra en un terreno pantanoso. Llega un
momento en el que ya no sabe si esta actuando asi por el otro o porque realmente es asi.
Las cosas que al principio le irritaban tanto, ahora incluso parece que le agradan, y puede
decidir adoptar la postura del otro aunque en el fondo no le parezca bien, engafiando a su
mente y haciéndole creer que esta de acuerdo.

Mariela
Mariela era una empresaria joven, con un gran talento, tanto profesional como

personal. Era una persona con un don de gentes destacable, muy sociable y
amiga de sus amigos. Disfrutaba compartiendo momentos con ellos,
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cocinandoles u organizando salidas juntos a la montafia. Habia terminado con
una relacién de ocho afos y estaba viviendo un momento muy vital, muy
activo, en el que era ella misma al ciento por ciento.

En una de esas excursiones a la montafia (le apasionaba), conocidé a
Enrique, un joven apuesto y muy carifioso que la cautivd. Al mes y medio,
puesto que él vivia solo y ella compartia piso con una amiga, se fue a vivir con
él. Tal y como suele pasar en esos casos, se dijo: «Para estar pagando alquiler
y pasar la mayoria del tiempo en su casa, mejor me traslado alli». En mi
opinidn, esto es un error, pero a veces tenemos que caer en él para aprender
lo necesario.

Empezaron a vivir al tiempo que se iban conociendo. Enrique resultd ser un
chico bastante inestable y controlador. Le decia que no le gustaba cdmo vestia
hasta el punto de prepararle sobre la cama cada dia lo que se tenia que poner.
Al principio a ella le hacia gracia, hasta que ya no pudo volver atras.

Cada vez que sus amigos organizaban una salida, él decia que no le
apetecia y proponia planes alternativos para los dos solos. Con el tiempo,
dejaron de llamarles, y ella recordaba con nostalgia el tiempo en el que
compartian las excursiones que tanto le gustaban.

Y asi, Mariela se sentia cada dia mas infeliz, mas triste y desdichada. Se
planted dejar a Enrique muchas veces, pero él le decia que la necesitaba y ella
se sentia mal por querer abandonarle. Y seguia alli, perdiéndose a si misma
poquito a poco.

Se iba anulando mas y mas, eclipsaba su personalidad original, mas pura y
auténtica. Las personas que sufren situaciones de este tipo, tienen la
sensacion de que se han perdido a si mismas. Se miran al espejo y se
preguntan: «éQuién era yo? ¢Cémo soy yo en realidad? ¢Cémo era?

Sin embargo, hay algo en el fondo de nuestro corazéon que nos dice que no somos
asi, algo se nos escapa y deberiamos actuar para controlarlo.

Cuando llegamos a este punto, se abren dos caminos, que son los mas habituales.
Elegiremos uno u otro en funcién del nivel de conciencia que tengamos de lo que nos
pasa. El primero lo escogeremos conscientemente, el segundo no.

1) Pedir ayuda terapéutica.
2) Atraer a una tercera persona.

LA TERCERA PERSONA
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Muchas de las personas que sufren dependencia emocional, en algin momento atraen a
su vida a una tercera persona.

Este nuevo personaje tiene una Unica mision: ayudarles a mirar hacia otro lado,
fuera de su relacion de pareja, a volver a conectar con el mundo que los rodea, el
mundo de las posibilidades, de los cambios, de la libertad. Y si esta tercera persona tiene
suficiente fuerza, incluso conseguird sacarnos de la relacion adictiva. Es decir, llegaremos
al punto de dejar nuestra relacion por dicha persona.

Normalmente, vemos en €l todo aquello que deseamos y no encontramos en nuestra
pareja. Nos centramos en estos aspectos y lo vemos como si fuera un ideal. Nos llena de
magia, de ilusion, de nuevos suefios. Pero ;qué pasa cuando este tercero se hace
presente, es decir, cuando sale a la luz esta historia?

Lo mas frecuente es que cuando nuestra pareja se entera, se genere un conflicto
importante en la relacion, con dos posibles consecuencias:

1) Que al saberlo, la relacion con la tercera persona se rompa completamente y
volvamos a centrarnos en nuestra pareja, presos del miedo a perderle.

2) Que nuestra relacion de pareja se rompa e iniciemos una relacion con esta nueva
persona, aunque en este caso, lo mas probable es que no funcione.

.Y por qué no? Tal y como hemos comentado, «le atraemos» a nuestra vida de
manera inconsciente unicamente para que nos ayude a salir de donde estamos, pero no
porque sea la persona con la que de verdad deseamos compartir el resto de nuestros dias.

No podemos olvidar que le elegimos sin darnos cuenta, estando nosotros en una
relacion de dependencia, enganchados a otra persona..., y como podéis imaginar, desde
ahi no podemos tomar decisiones de una manera muy clara, consciente y libre.

A menudo, el resultado final es que ademds de sufrir para salir de nuestra adiccion,
después lo pasemos mal al ver como sufre esta tercera persona, que lo més probable es
que esté honestamente ilusionada con el inicio de su relacion con nosotros.

Nos guste o no, somos dependientes de otro. No podemos soltar esa dependencia de
un dia para otro por mucho que se nos cruce por delante el mas azul de todos los
principes.

Primero tenemos que atravesar todo nuestro proceso de «desenganche» hasta el
final. Con las subidas y bajadas, la melancolia, la fuerte necesidad, las recaidas y la
asfixia que provoca necesitarlo y saber que «no debemos», que tenemos que aguantar,
que ser fuertes...; es muy duro, cierto, pero hay que pasarlo, no hay alternativa si
queremos recuperarnos.

Solamente asi, con fuerza de voluntad, razonamiento y conciencia conseguiremos
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llegar al final del tinel. Solo asi podremos volver a inhalar aire fresco, sentir una inmensa
paz interior y, lo més importante, saber que somos libres.

Es al llegar a este punto cuando podremos empezar una nueva relacion de pareja con
alguien a quien escojamos de manera consciente. Si hemos hecho todo el proceso
correctamente, sabremos cOmo queremos que sea esta otra persona, qué valores
buscamos en ¢l y como vamos a continuar siendo nosotros. Tendremos claro qué es lo
que vamos a aceptar y lo que no toleraremos nunca mas.

Sonia

Sonia llevaba cuatro afios con Ignacio, un chico que no la hacia feliz. El no era
una mala persona, pero debido a que ella era infeliz, tenian discusiones cada
vez mas destructivas en las que su autoestima se iba deteriorando. El
dependia en exceso de su familia y no podian planear nada juntos sin contar
antes con la aprobacion de los demas. No se planteaba dejarle, eso era
completamente impensable para ella, y su Unico objetivo era conseguir
aceptarle tal como era él. No le tenia confianza debido a sus infidelidades en
anteriores relaciones y a algin capitulo poco claro que vivieron juntos
(mensajes extranos recibidos en el movil a media noche, llamadas a las que él
no queria atender, etc.).

Un dia, Sonia empezd a sentirse atraida por un amigo de él, Vicente. Era
un chico independiente, sus padres estaban lejos y €l solo se habia construido
su vida. Tenia ganas de encontrar una chica con quien compartir el dia a dia y
se enamord completamente de Sonia. Era todo lo opuesto a Ignacio, tenia
todo lo que a él le faltaba. Le parecia que encajaba a la perfeccién con Sonia.
Ella al principio se asustd por lo que estaba sintiendo hacia Vicente, pero se
dejé llevar. Se vieron varias veces hasta que llego el dia en que la ansiedad de
estar engafando a su pareja la superd y le confesd que se habia enamorado
de Vicente.

Ignacio entonces entrd en panico. Le prometid que iba a hacer todo lo
posible por cambiar y convertirse en lo que ella queria, en darle seguridad, en
compartir, en centrarse en la relacion y priorizarla a ella. Era todo lo que ella
siempre le habia pedido. Con tantas promesas, Sonia no pudo evitar volver
con él, viendo que él seguia luchando por no perderla. Solté a Vicente
haciéndole muchisimo dafio, puesto que él se habia ilusionado de verdad con
la idea de empezar una relacién juntos.

Pero no podia dejar de sentir lo que sentia por Vicente. Acabd engafiando
a Ignacio, y también a Vicente, sin saber cdmo parar aquello. Su ansiedad era

69



cada vez mayor, asi como su infelicidad. No dormia bien por las noches, se
despertaba de repente y casi no se podia concentrar en el trabajo. Solo tenia
ganas de llorar. Su vida era de un negro muy oscuro.

Al final Vicente se cansé y se apartd de ella, al tiempo que ella se dio
cuenta de que en realidad no le queria. El solamente habia aparecido en su
vida para que ella viera que existian chicos que encajaban con lo que ella
buscaba y que no sentia eso con su pareja. Siguié un afo mas con Ignacio.
Fue un afo terrible, lleno de reproches, desconfianzas y enganos por parte de
él. Ella quedd totalmente atascada en una mezcla de culpa, frustracion e
infelicidad que la iban destruyendo poco a poco.

Un dia, Sonia tocd fondo y aceptd que él le estaba demostrando que ya no
la queria. Se comportaba de una manera que no podia seguir aceptando. La
arrinconaba, la ninguneaba y la hacia sentir mal. Al ver que no podia continuar
aceptando aquello, dijo basta. Consiguid cortar el contacto, recuperando asi,
pOCO a poco, su vida.

Hoy Sonia tiene una pareja con quien vive una relacién maravillosa, facil, y
sobre todo es feliz.

Las dudas

Las dudas, como ya comentabamos al principio, son un ingrediente bastante habitual
cuando hay dependencia. Como sucede con esta, pueden aparecer en uno o en los dos
miembros de la relacion: uno no sabe lo que siente por el otro, si le quiere o no, no tiene
claro si le ve como a su pareja o como a un amigo, no sabe si le gusta como es realmente
el otro, si quiere continuar con la relacion o dejarla. Incluso, no sabe si es feliz.

Si una persona tiene una relacion sana con su pareja, va a tener claro qué es lo que
siente. Si quiere estar con €l o no, qué es lo que le gusta y lo que no le gusta del otro.

Si por el contrario no lo tiene claro, es que algo va mal. Es entonces cuando debemos
vigilar muchisimo, porque podemos quedar atrapados, a la espera de que el otro se
decida. Imaginaos la situacion: jestar esperando que el otro decida si quiere estar
conmigo o no! (No os parece increible? Es muy triste quedar a la espera de que el otro
decida si soy o no la persona con quien quiere estar, si me ve lo suficientemente buena,
atractiva, interesante para compartir su vida conmigo.

Volvemos a la autoestima. Si tenemos un buen concepto de nosotros mismos, si nos
valoramos y nos queremos, 0s aseguro que no vamos a tolerar eso bajo ningiin concepto.
A lo mejor al principio si, pero la espera va a durar muy poco.

Nos daremos cuenta de que si no sabe si nos quiere 0 no sabe si quiere estar con
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nosotros, debemos seguir nuestro camino sin ¢l. Si algin dia se decide, perfecto,
seguramente nos lo hard saber. Si aun estamos disponibles y sentimos lo mismo por €I,
podremos volver a intentarlo. Si quiere volver y hemos averiguado que no es lo que
queremos, nos habrd hecho un favor.

Y si una vez rota la relacion ya nunca mas quiere volver, nos alegraremos (tarde o
temprano) de haber cortado, porque cuanto antes lo haya hecho, antes comenzara
nuestro proceso de recuperacion de nosotros mismos.

Las dudas pueden dejarnos anclados durante mucho tiempo en una relacion sin
futuro. Haciéndonos ilusiones por cualquier cambio que solo nosotros vemos (debido a
las ganas de verlos), aunque ni siquiera existan. Puede convertirse en un periodo de lo
mas destructivo para nosotros.

El maltrato psicologico

Muchas veces, cuando hay dependencia también hay maltrato fisico o psicologico.
Vamos ahora a centrarnos en este ultimo.

No se da en el ciento por ciento de los casos, pero en muchas ocasiones el maltrato
psicologico esta implicito, aunque la persona afectada acostumbra a ser la ultima en darse
cuenta y la mas sorprendida al verlo, en general durante el proceso terapéutico en el que
se analizan los detalles de su relacion.

Cualquier persona que esté en una relacion en la que su pareja la msulta, le falta al
respeto, la denigra o la humilla, es una persona que sufre maltrato psicologico.

Que nos hagan sentir feas, inseguras o tontas, con comentarios como «Eres una
guarra», «Eres una inutil» o «Eres una puta», o acciones como escupirnos o dejarnos
encerradas bajo llave en una habitacion, no deberiamos permitirlo mas de una vez. Una
deberia ser més que suficiente, porque la persona que habla o trata asi a su pareja,
aunque sea en una sola ocasion, es una persona con un perfil y una historia
determinados, que haran que nunca deje de comportarse de esa forma. No debemos
engafiarnos, no cambiardn. No merecemos ese trato bajo ningun concepto. Nada de lo
que hayamos hecho o dicho puede justificarlo.

La persona que respeta a su pareja, jamas (ni con el mayor de los enfados) le
hablaria asi.

Y como en todo: el que hace algo una vez, puede que no lo haga mas. El que lo hace
dos veces, lo mas probable es que lo haga una tercera. Pero el que lo hace tres veces, no
hay duda de que lo seguird haciendo siempre.

¢(Cuales son las caracteristicas de una relacion con maltrato psicologico?
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— Te anulan la autoestima: te dicen o te hacen sentir que no sirves para nada, que
eres un o una inutil, te ningunean, te desprecian. Esto, a su vez, hard que no te
sientas «capaz de irte», de acabar con aquello, puesto que piensas «;Y adonde
voy a 1Ir... 7».

— El maltratador te da 6rdenes que tienes que obedecer y sientes que no tienes
ninguna opcion de quejarte o de expresar disconformidad, porque va a ser peor.

— No te permite ser quien eres, hacer las cosas que te gustan, ir a los sitios que te
hacen disfrutar.

— Te van alejando cada vez mas de tu gente, te hablan mal de tu familia, de tus
amigos y de todos los que te quieren hasta que te quedas solo.

— Te juzgan: lo que ta haces, como eres, como hablas... Te llevan a que cambies.

— En el caso de las mujeres, a veces si sus maridos abusan del alcohol, puede que
tambieén haya agresiones fisicas como violaciones.

— En el caso de los hombres, acostumbran a recibir agresiones verbales,
acusaciones de cosas que no han hecho, criticas que destruyen su autoestima...,
quedando asi completamente anulados.

— EI maltratador te culpa de lo que sucede, incluso de cosas que te son ajenas,
haciéndote responsable de todo lo malo que hay en su vida. Aunque sean
cuestiones del todo irracionales.

Recuerdo a Rosa, una mujer muy fuerte, que conocid a Eduardo con diecisiete afios.
El era mayor y se casaron en unos meses al quedar ella embarazada. Una vez en la casa
comun, descubrido que era consumidor habitual de cocaina y alcohol. Treinta afios mas
tarde, después de haber sufrido lo que solo ella sabe (engafos, golpes, insultos,
infidelidades, etc.), la ha arruinado pidiéndole dinero y gastandolo en alcohol y drogas. El
esta enfermo del higado y a punto de quedarse en la calle, y sigue llaméandola y
diciéndole que sus problemas con el alcohol son culpa de ella.

Increible. Pero lo peor de todo es que ella se plantea si a lo mejor €l tiene razon...

{ QUE PASA EN REALIDAD?

Por un lado, nos hemos «acostumbrado» a su trato irrespetuoso con nosotros (incluso
con los hijos, si los hay), a que nos insulte, nos degrade y nos humille constantemente.
Lo vemos como algo «normal», no nos imaginamos o no recordamos cémo es cuando
alguien nos trata con respeto, ternura y amabilidad.

A veces, las personas de fuera no ven o no saben coémo es esa persona, y no nos
creen si les explicamos lo que sufrimos, debido a que en el exterior el maltratador da otra
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imagen, con lo cual nos sentimos absolutamente solos, no podemos desahogarnos ni
contarle nuestra situacion a casi nadie. Incluso nos harian dudar de si1 estamos locos, de
s1 somos nosotros los que desvirtuamos la realidad, los que estamos fallando...

Si alguien ajeno a la relacion que nos quiere (un familiar, un amigo, etc.) se da cuenta
de lo que pasa, nos animard profundamente a que dejemos a esa persona, a que nos
larguemos de alli cuanto antes con lo que nos quede de dignidad.

De todas maneras, si por la misma dependencia emocional, una vez que nos hemos
ido esa persona viene a manipularnos..., lo mas probable es que lo consiga si ain no nos
hemos recuperado. Sus palabras para conseguirlo: «Sabes que te quiero», «Lo que hay
entre nosotros es muy especial, nadie mas lo puede entender», «VWoy a cambiary.
Debemos repetirnos cuantas veces sea necesario: jte quiere? ;Tdpate los oidos y MIRA!
No escuches lo que te dice..., solo observa lo que hace, como se comporta contigo.

Y si eso pasa, si nos dejamos manipular y cedemos ante la dependencia, es probable
que esas personas que nos quieren y que nos han ayudado a salir de alli, no nos
entiendan. Que no logren comprender de ninguna manera como hemos sido capaces, con
lo que nos ha hecho, de volver a «caer». Nosotros mismos tampoco lo comprendemos.
Es muy frecuente que si cedemos, si aceptamos volver a tener relaciones sexuales con el
otro, por ejemplo, que mientras lo hacemos nos estemos preguntando por qué y nos
sintamos terriblemente mal. Es como si alguien poseyera nuestra mente y nos hiciera
actuar como marionetas en manos de un malvado actor.

En cualquier caso, como deciamos, las personas que sufren este tipo de maltrato
psicologico se vuelven cada vez mas dependientes. Cada vez mas ven las agresiones
como algo mas natural, habitual, se acostumbran a ello, hasta tal punto que les cuesta
muchisimo salir de alli. Hasta tal punto que a menudo te dicen que no estan seguras de si
quieren abandonar al otro en realidad. Evidentemente quieren salir, pero su nula
autoestima las confunde y las bloquea.

Una vez que uno lo consigue y sale, después empieza el duro camino de volver a
empezar. Digo duro porque es un nuevo comienzo, partiendo de un pasado que ha
dejado muchas huellas en su piel, muchas grietas en sus ojos y demasiadas heridas en su
corazdn, como para dejarlo atras sin mas, en el olvido. Y es que, al final, cualquier
separacion no deseada es una crisis vital para nosotros.

Nuestra mente no tiene limites, pero afortunadamente tenemos una grandisima aliada:
la razon. Ella es, en mi opinidn, la tinica que nos puede ayudar a soltar, a resistirnos con
fuerza, a no volver atras, a decidir salir del infierno con firmeza..., y hay que recordar
que una recaida no es el fin del mundo ni es perder todo el camino hecho. Es
simplemente un capitulo mas que nos confirma que debemos liberarnos cuanto antes.

Una vez que hemos tomado la decision correcta, aquella que apuesta por nosotros,
que nos pone en primer lugar, el tiempo sera nuestro mejor balsamo, nuestro gran amigo.
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El nos limpiard la memoria y la llenara de nuevos capitulos en los que sin duda
volveremos a sonreir, y recordaremos por qué esta vida vale la pena.

Joaquin

Aun me acuerdo del dia en que Joaquin me llamé para pedir hora. Venia de
lejos, pero al leer mi blog se habia sentido identificado en varios aspectos y
decidié contactar conmigo. Sus palabras fueron:

—No sé si me puedes ayudar, ni si realmente necesito ayuda o no. Pero no
estoy seguro de si estoy sufriendo maltrato psicoldgico. Mi hermano me paso
tu web y a lo mejor me iria bien hablar contigo sobre todo lo que estoy
viviendo; igual no es nada malo, tampoco creo que sea tan grave, pero me
siento cada dia peor.

A los pocos dias vino a hacer una primera sesidon. Joaquin sufria un
maltrato psicoldgico de lo mas exagerado y dafino. Vivia en una casa con su
mujer Mayra, sus suegros, su hija de siete afios y un bebé de once meses.

La casa pertenecia a los suegros, que eran dos personas con un perfil de
maltratadores psicoldgicos absolutos. Desde que se casé con Mayra, empezo a
dejarse manipular por ella y sus padres en todo. Fueron anulandole cada vez
mas hasta conseguir que se sintiera totalmente indtil e incapaz de nada. Hay
que decir que Joaquin era profesor de Historia en la universidad y nunca dejo
las clases, a pesar de que cada vez le costaba mas prepararlas y enfrentarse a
ellas.

Su dinero lo controlaba su mujer. Lo que él cobraba lo gestionaba ella. El
no tenia nada y le tenia que pedir dinero a ella cada vez que lo necesitaba,
viéndose obligado a darle explicaciones en cada situacion. Cuando ponia
gasolina, cuando tenia que pagar material para su trabajo, etc. También tenia
que soportar sus interrogatorios cada vez que llegaba a casa, si a ella no le
cuadraban los horarios, y empezd a acusarle de que la enganaba con otra
mujer. El no le daba absolutamente ningun indicio para que pensara eso.

No le dejaba que llevara a su hija mayor a ver a sus padres (los abuelos
paternos de la nina) porque opinaba que no la trataban bien y la malcriaban.
No se la podia llevar con él a ninguna parte. Incluso llegd a decirle que cuando
la vestia no la tocara de esa forma, provocando que él empezara a coger
inseguridad a la hora de cuidar a la pequena.

Le denigraban y le humillaban a diario. La anulacion y el deterioro eran
tales, que incluso él acababa admitiendo que habia hecho cosas que no hizo
para dejar de escucharlos... Joaquin vivia un auténtico infierno.
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Mayra no trabajaba y solo le pedia que hiciera mas horas para que trajera
mas dinero a casa. Practicamente mantenian a sus suegros.

Le insultaban siempre y le hacian creer que lo merecia, que era un inutil y
que todo era culpa suya. Su mujer le decia que no le deseaba y solo tenian
relaciones sexuales cuando ella queria. De hecho, cuando quiso volver a
quedarse embarazada (en contra de la voluntad de él), fue ella quien le buscd
y le engand, diciéndole que tomaba anticonceptivos. Asi fue como llegé el
bebé que nacid once meses atras.

Joaquin no tardd en darse cuenta de lo que sucedia en realidad. Cada vez
se encontraba peor fisicamente, no dormia, tenia ansiedad, le dolia el
estdmago y padecia unos dolores de cabeza cada vez mas fuertes.

Empezamos a plantear el hecho de que se fuera de casa. La familia de él le
apoyaba al ciento por ciento. Todos rezaban para que se alejara de alli, de esa
mujer maltratadora, de esa familia, todos querian que se liberara. Aun asi, no
lo conseguia. Cuando se planteaba la idea de hablar con ella y decirle que se
iba, le venia tal ansiedad que su cuerpo se bloqueaba por completo, se
quedaba inmovilizado y le era imposible pasar a la accién.

Un dia en la consulta, le pregunté:

—¢Tienes claro que quieres irte?

—Si, lo tengo clarisimo, pero no soy capaz.

—¢Por qué no llamas desde aqui? Yo te apoyo. Si confias en mi, te
prometo que todos los sintomas de ansiedad que sientes al pensar en llamar;
desapareceran completamente antes de que cuelgues de nuevo. ¢Confias?

Estuvo dudando un rato, pero finalmente cogid el mdvil. Su mano
temblaba exageradamente, asi como sus piernas. Estaba palido, y mas lo
estuvo cuando se escuchd la voz de aquella mujer desde el otro lado del
teléfono.

—éSi?

—Mayra, soy yo. Te llamo para decirte que no voy a volver a casa. Que me
separo de ti, que no quiero continuar con esta situacion... Ya sabes que me
siento muy mal y esto no puede seguir asi.

—iAh, ési?! éAsi que nos vas a dejar a las nifias y @ mi? En tu linea,
éverdad? Como un cobarde, siempre como un cobarde. Estas con alguien,
éverdad? Tienes a otra, claro... Si ya lo decia yo, ya lo sabia yo... iMaldito hijo
de...!

Cuando colgd, estaba de lo mas tranquilo. Empezd a llorar y llorar
sintiéndose totalmente aliviado, liberado y feliz como nunca. En ese momento
no creia lo que acababa de hacer, pero sabia que habia hecho lo correcto.
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Sabia que no iba a ser facil, puesto que aquella mujer sin duda se lo iba a
poner dificil con los hijos, pero con el apoyo de los que le querian podia
superar lo que fuera. Joaquin empezaba a sentirse feliz por primera vez.

Vivid unos meses bastante duros de juicios, sin poder ver a los pequenos,
pero se recuperd a si mismo y ahora, con la distancia, no tiene ninguna duda
de que es capaz de conseguir lo que quiera y que jamas permitira que nadie le
anule ni le trate de nuevo de una forma indigna para él.

Hoy Joaquin es feliz, pero para conseguirlo tuvo que comprender lo que le
estaba pasando, aceptarlo y dar un paso al frente, aunque fuera con todo el
panico del mundo. Lo consiguid y hoy tiene su recompensa.

Dejar que nos manipulen

Cuando hay dependencia, acostumbra a haber manipulacion. No de una manera
consciente y premeditada, pero surge y es parte del vinculo generado a lo largo del
tiempo entre los dos. Y estd claro que si hay uno que manipula, tiene que haber otro que
se deje manipular, que se someta y acepte. De no ser asi, su papel no tendria sentido.

Puede que nos haga sentir culpables de lo que no va bien en la relacion; puede que €l
haga cosas que no nos gustan y acabemos pensando que somos nosotros los que estamos
fallando (atribuyéndonos conductas que no hemos realizado ni van con nuestra manera
de actuar).

El efecto de la manipulacion es tal, que llega un punto en que ya no sabemos la parte
real de responsabilidad que nos corresponde y la parte que nos hemos creido tras
escucharle durante horas.

En estas situaciones, es muy importante que hablemos con otras personas. Cuando
explicamos en voz alta ciertos momentos que vivimos a diario, a un amigo o alguien de
confianza que nos quiere, enseguida se dard cuenta de si estamos distorsionando la
realidad a causa de la manipulacion del otro o si lo que decimos tiene sentido.

Contrastar con una tercera persona aquello que no acabamos de tener claro y que nos
hace sentir mal nos ayudara a recuperar la perspectiva correcta.

Nunca deberiamos quedarnos en la tipica idea de «Pero es que ¢l dice que yo...».
Hay que ir mas alld. Que el otro nos esté sefialando constantemente con el dedo no es
suficiente para aceptar lo que dice y creerlo, al tiempo que nos hundimos y culpamos. No
debemos aceptarlo porque si. Si lo contrastamos, nos llevaremos mas de una sorpresa.

No es facil que una persona que ha sido manipulada psicologicamente durante mucho
tiempo, acepte que la realidad no es como la ve. A menudo trabajo con casos en los que
tengo que estar confrontando contmuamente sus palabras con la realidad, porque si no,
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funcionan como un disco rayado que repite lo mismo una y otra vez. Es como si
estuvieran programados con esas frases con las que protegen al otro y se culpan a si
mismos sin cesar. En cuanto dejan entrar a la razdn, poco a poco despiertan y abren los
ojos a la realidad que tienen delante. No dan crédito a lo que ven y al final no tienen mas
remedio que rendirse a la evidencia de lo que ha estado pasando.

Si estamos experimentando algunos de estos sintomas, seguramente nos sentimos
incapaces de renunciar a la relacion de pareja que tenemos en este momento.

De ser asi, me gustaria que antes de pasar al siguiente capitulo, quedara muy clara la
diferencia entre resignacion y aceptacion.

Cuando sufrimos dependencia emocional, sin duda estamos absolutamente
resignados, y esto es lo peor que podemos hacer.

La resignacion es toxica, dafiina, negativa y nos conecta con la rabia, la frustracion y
la incapacidad. Significa conformarnos con la situacion que tenemos, creyendo que no
podemos hacer nada por cambiarla, cuando es justo al contrario. Acostumbramos a
resignarnos bajo la expresion: «Es lo que hay, qué le vamos a hacer». De esta forma
quedamos atrapados porque estamos convencidos de que no hay nada que hacer.

La aceptacion, en cambio, es saludable y necesaria en estos casos. Nos conecta con
la libertad, la fuerza y el poder. Debe darse cuando realmente no hay nada que hacer,
porque lo que ha ocurrido no depende de nosotros. Si un huracan se lleva mi casa, es lo
que hay. Si un familiar muere de repente, es lo que hay. Si mi pareja me dice que se
quiere ir porque ya no me quiere, es lo que hay.

Son situaciones que no dependen de nosotros. Pero si estoy con una persona que no
me hace feliz porque no encaja con lo que yo quiero, o no me gusta su manera de ser, y
vivo sumida en la ansiedad y la tristeza, no «es lo que hay». Es lo que yo estoy
eligiendo. Puedo cambiarlo, porque eso si depende de mi, si esta en mis manos. Nadie
me obliga a estar con esa persona, soy yo quien decido. Si no me gusta lo que tengo,
nunca deberia elegir respuestas como «Es lo que hay» o «Y qué voy a hacer».

Debemos pasar a la accion.

En definitiva, podriamos esquematizarlo de la siguiente manera:

RESIGNACION — Apatia, desdicha, frustracion — Sensacion de fracaso
ACEPTACION — Paz interior, fuerza, poder — Felicidad y éxito
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Causas de la dependencia emocional

Seguro que aquellos que estan sufriendo una dependencia emocional se sorprenden
cuando ven otras relaciones que se rompen, y lo llevan bien, con soltura y madurez.
Incluso los hay que pueden seguir siendo amigos. Y es que el hecho de que la relacion se
acabe no tendria que significar litigios y problemas innumerables (aunque
inexplicablemente suele ser asi). Lo normal por nuestra naturaleza, siendo conscientes de
nuestro potencial y nuestra valia, seria que al ver que la relacion no funciona nos
fuéramos y continudramos nuestro camino sin demasiadas dificultades. Pero estd claro
que esto no es asi.

JPor qué algunas personas pueden salir de una relacion que no funciona sin
demasiadas dificultades y otras no? ;Por qué algunos quedan atrapados en relaciones
toxicas y destructivas mientras que otros las abandonan cuando es necesario hacerlo?
(Cual es la diferencia?

Hay dos factores (totalmente relacionados entre si) que facilitan que quedemos
aprisionados en una relacion de pareja disfuncional: la baja autoestima y el miedo a
quedarnos solos.

Baja autoestima

Hablar de autoestima es hoy en dia bastante frecuente; de hecho, cada vez estamos mas
familiarizados con el concepto. Aun asi, pienso que es necesario que analicemos este
apartado con detenimiento, porque se trata de un aspecto fundamental para nuestro
correcto desarrollo, y para que logremos alcanzar una vida plena y feliz de verdad. No
hay duda de que la autoestima afecta a las areas mas importantes de nuestra vida: como
nos relacionamos con nosotros mismos y con las otras personas, como es nuestra
relacion de pareja, como nos relacionamos en el trabajo, en los estudios, nuestros
propositos o nuestros €xitos.

(‘,QUE ES LA AUTOESTIMA?

Cuando hablamos de autoestima, nos referimos a la confianza que tenemos en nosotros
mismos, a sentir que poseemos los recursos, capacidades y aptitudes necesarios para
solucionar cualquier cambio o situacién inesperada que la vida nos depare. Se trata de
tener la certeza de que pase lo que pase saldremos adelante, que lo resolveremos. No
importa el como, sino sentir que podremos con ello. Después, cuando sea el momento,
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una vez que hayamos dado el primer paso, ya veremos cual serd el siguiente.

La autoestima implica mejorar nuestro autoconocimiento, es decir, conocernos mejor
a nosotros mismos. Para que yo pueda confiar en mis capacidades, es necesario que haga
un proceso para descubrir y constatar que realmente dichas capacidades estdn en mi.
Cuando tenga claro mi potencial, me sentir¢ segura de mi misma sin problema.

Para ello, lo mejor es realizar un trabajo de crecimiento personal. Se trata de
descubrirnos, de quitarnos todas las capas protectoras que nos hemos ido poniendo
encima durante toda nuestra vida, y enfrentarnos cara a cara con lo que hay debajo, con
lo que somos de verdad.

{,COMO PODEMOS FORTALECER LA AUTOESTIMA?

Podemos emprender un proceso de crecimiento personal para fortalecer la autoestima
por medio de varias vias, que implicaran una mayor 0 menor conciencia por nuestra
parte.

Una de estas vias es participando en un grupo de crecimiento personal. Se trata de
un trabajo grupal en el que cada miembro hara su propio proceso de autodescubrimiento,
al tiempo que va observando, nutriéndose y aprendiendo de los procesos que hacen el
resto de miembros del grupo. Vernos reflejados en los demas puede ser muy revelador
para nosotros. Nos damos cuenta de que no somos los unicos que nos sentimos de esa
manera; desarrollamos nuestra empatia con los demas, nos ponemos en su lugar, en su
piel, logrando comprender mejor sus decisiones, sus actos, sus sentimientos.

Cuando conectamos con el otro, cuando podemos llegar a sentir su dolor en nuestro
propio corazon, es cuando llegamos a la verdadera empatia, y es cuando podemos
ayudarle a sentirse mejor desde nuestra mas sincera aceptacion. Sin juicios, sin consejos,
sin opiniones. Aprender a aceptar al otro es el regalo mas grande que le podemos hacer a
¢l y a nosotros mismos.

La aceptacion nos permitird generar confianza, honestidad, apertura y transparencia,
lo cual facilitard que la relacion se haga mas estrecha, mas fuerte y duradera. Al sentirse
tan comodo en ese espacio, cada miembro del grupo se mostrarad tal cual es. Acabara
exponiendo sus miedos, sus inquietudes y sus suefios, de una manera que seguramente
no haria con ninguna otra persona. Y si al mismo tiempo esta utilizando las herramientas
que se le van ensefiando para fortalecer la autoestima, cada vez se sentira mejor siendo
quien es, mostrandose tal cual es..., incluso acabara sintiéndose orgulloso por ser asi, y
esto es fantastico...

Entonces aparecera el reconocimiento.

Cuando nuestra autoestima es muy baja, es frecuente que no nos guste que nos
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reconozcan nuestras cualidades, que nos digan cosas buenas sobre nosotros mismos:
«jQué bien te sienta este color!», «Hoy estds muy guapa», «jQué falda mas bonita
llevas», etc. Si esto pasa, acostumbramos a cambiar de tema inmediatamente o a quitarle
importancia a aquello que nos digan: «;Esta falda? Nada..., me la compré de rebajas
hace un montén de tiempo», «Qué va, si no he dormido nada bien y tengo una cara de
suefio..., estoy fataly, etc.

Aun asi, aceptar el reconocimiento es una clara sefial de buena autoestima. Si uno se
conoce y sabe apreciar sus cualidades, estard contento y le gustara el sabor de las
palabras de los demas. Entonces, se limitard a agradecer su comentario con un simple
«gracias». Esto seria mas que suficiente, y mucho mdas sano y adecuado que
apresurarnos a quitarnos meérito o a desmerecernos.

Cuando aparece el reconocimiento, tenemos que aprender a potenciar el
agradecimiento hacia los demds, hacia nuestro entorno y sobre todo hacia nosotros
mismos.

Levantarnos cada manana sintiéndonos agradecidos por lo que somos, por lo que
tenemos y por lo que podemos llegar a ser, es fundamental para empezar bien el dia, de
una manera positiva y armoniosa. Es ideal para que tengamos una mayor apertura en
nuestra mente, que nos permitira apreciar mucho mas todo lo bueno que nos rodea y nos
hara sentir mucho mejor.

Hay personas a quienes les da miedo hacer un proceso en grupo, o les cuesta mucho
mostrarse ante los demas. Incluso llegan a verlo imposible y se niegan rotundamente a tal
posibilidad. Son casos en los que hacer un proceso grupal es ain mas recomendable y
casi me atreveria a decir necesario, porque les ayudaria a superar esta barrera que los
esta frenando.

El trabajo de crecimiento personal también se puede realizar mediante un proceso
terapéutico individual con un psicologo o terapeuta especializado en este tema. Se trata
de hacer el mismo trabajo que hemos descrito para el grupo, pero de una manera
individualizada.

En las sesiones individuales, se podré profundizar mas en uno mismo, al estar toda la
atencion focalizada en ello. En lo que respecta a nuestro crecimiento, es sin duda un
proceso muy transformador. Te descubres, encuentras tus heridas mds profundas y
tienes la oportunidad de curarlas por fin, con carifio, con ternura, recuperando el amor
mas auténtico e incondicional hacia ti mismo. Al hacerlo empiezas a sentirte mucho
mejor, mas fuerte, mas valioso, més capaz. Y estd claro que desde ese punto, estés
preparado para hacer todos los cambios que consideres necesarios.

De hecho, lo que se recomienda es empezar haciendo un trabajo personal, en el que
uno pueda descubrirse y adquirir un mayor autoconocimiento, y después, si deseamos
continuar, realizar un proceso grupal para incorporar todo lo que aportan los demas,
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partiendo de un nivel de conciencia mas elevado (lo cual siempre nos enriquecera).

Tanto el grupo de crecimiento personal como las sesiones individuales son procesos
en los que participamos de manera consciente. Tomamos la decision de hacerlo, porque
queremos aprender, crecer, desarrollarnos de una manera sana y equilibrada, potenciando
nuestras capacidades.

Una tercera via es leer libros de autoayuda o de crecimiento personal. Libros de este
tipo hay muchos, pero solo algunos nos ayudaran de verdad. Debemos aprender a
escoger los mas adecuados para lo que nos sucede e intentar quedarnos, bien con
aquellos de los que tengamos buenas referencias de alguien de confianza, bien con
aquellos que estan escritos por autores que ya conocemos y sabemos que nos ayudan de
verdad con su manera de pensar y de transmitir la informacion.

A grandes rasgos, considero que hay dos tipos de libros de autoayuda:

1) Los que te explican lo que te pasa —algo que ya sabes perfectamente— y te
cuentan que hay muchas otras personas que estdn en una situacion parecida (esto
esta claro que reconforta, pero no ayuda a superar los problemas).

2) Los que te hacen pensar y te ayudan a analizar tu situacion y verla de otro modo
que quiza te sorprenda. Estos son los que te haran crecer, los que «van a sumary.
Son los que hardn que te des cuenta de que quizas estas posicionado en el rol de
victima, siempre quejandote de las mismas cosas sin hacer nada, y te hagan ver
que debes responsabilizarte de tu vida, y que si quieres un cambio, tendras que
pasar a la accion.

Hay una cuarta via de crecimiento que se diferencia de las anteriores porque no
siempre la vivimos de una forma consciente: con nuestro dia a dia. Esta claro que con
nuestra vida diaria, todos estamos creciendo, aprendiendo e incorporando cosas nuevas.
La vida es nuestra mejor escuela, pero a menudo nos falta el maestro adecuado para
traducir, sintetizar, resumir y hacer que nos demos cuenta de todo lo que pasa en nuestra
interaccion con el mundo. La manera en que nos relacionamos, como afrontamos las
diferentes situaciones, cOmo nos tratamos a nosotros mismos, etc., nos ira moldeando
poco a poco, y cuando no tenemos conciencia de ello, es cuando una misma situacion se
repite una y otra vez, hasta que aprendemos lo necesario para atravesar ese obstaculo sin
atascarnos.

Una vez descubierta nuestra esencia, habra que trabajar la aceptacion y sobre todo el
respeto por nosotros mismos. Aceptarse de manera absoluta e incondicional es
totalmente indispensable. Cuando nos conocemos y sabemos lo que hay en nosotros,
tanto lo bueno como lo malo, debemos aceptarnos sin condiciones y respetarnos con
carino como si de un nifio pequefio se tratara.
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No siempre nos gusta lo que encontramos, ya que también habra limitaciones, miedos
y experiencias dolorosas, que serdn sin duda las causantes de todas nuestras dolencias
emocionales. Pero tener una buena autoestima no significa ausencia de miedos o de
dolor. El miedo a lo nuevo, a los cambios, siempre existira, pero no deberiamos permitir
que este nos paralice o nos impida seguir adelante.

Tener una buena autoestima implica, pues, conocernos y tener conciencia de nuestro
potencial. Saber quiénes somos y por qué somos asi, aceptandonos, respetindonos y
generando un concepto de nosotros mismos real y positivo. Solo asi lograremos conectar
con la confianza en nuestro ser, y esta es la que nos dard la seguridad que necesitamos
para ir siempre hacia delante. La seguridad es, sin ninguna duda, uno de nuestros
mayores aliados a la hora de afrontar los cambios que la vida nos tenga preparados y
seguir caminando en la direccion que marquen nuestros suefios y deseos mas profundos.
Tener una buena autoestima es sinonimo de sentirse fuerte, capaz y valioso.

El psicoterapeuta canadiense Nathaniel Branden, en su libro Los seis pilares de la
autoestima,[2] desarrolla los seis pasos imprescindibles que tendriamos que dar para
conseguir sentirnos seguros y con una buena autoestima. Son los siguientes.

1) Vivir conscientemente: ser conscientes de codmo somos y por qué, conocernos
bien.

2) Aceptarse a uno mismo, con absoluta incondicionalidad, pase lo que pase.

3) Responsabilizarse: tener claro que somos responsables de lo que somos y lo que
nos ocurre.

4) Autoafirmarse: respetar nuestros deseos, necesidades y valores.

5) Vivir con un propésito.

6) Tener integridad personal en lo que respecta a nuestras creencias, valores y
convicciones.

(,COMO SE FORMA LA AUTOESTIMA?

Son numerosas las investigaciones que demuestran que la autoestima se forma a partir de
los mensajes de reconocimiento o de desaprobacion que recibimos de nuestros padres.
También nos puede influir algin maestro o alguien que nos cuido, pero
fundamentalmente viene determinada por la manera en que nuestros padres se han
relacionado con nosotros durante la nifiez.

Si cuando éramos nifios recibimos el carifio y el afecto que necesitdbamos, esto hacia
que nos sintieramos valiosos e importantes para ellos. Nuestros padres nos lo transmitian
a través de sus muestras de afecto y también con sus palabras de reconocimiento.
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Si por el contrario, nuestros padres eran mas bien frios y distantes, y por mucho que
nos esforzdramos en obtener su aprobacion, solo nos remarcaban aquello que haciamos
mal o lo que podriamos haber hecho mejor, ibamos mncorporando un concepto de
nosotros mismos, una autoimagen, ajustado a aquella vivencia. Llegdbamos a la
conclusion de que no éramos lo suficientemente buenos para ellos, no nos sentiamos
importantes ni capaces de conseguir que se sintieran orgullosos, ni pensdbamos que
pudiéramos cumplir sus expectativas.

La idea o la imagen que el nifo va incorporando de si mismo estd totalmente
relacionada con como le tratan sus padres, como ellos se relacionan con ¢l durante su
infancia.

La relacion es clara y directa. Si a un nifio le valoran, ¢l se siente valioso; si a un nifo
le quieren, €l se siente digno de ser querido y amado, merecedor de carilo.; si a un niio
le reconocen, €l se siente capaz; si a un nifio le respetan, ¢l se hara respetar.

Estad clara la estrecha relacion que hay entre la manera de tratarnos de nuestros
padres y el concepto que tendremos sobre nosotros mismos cuando seamos adultos. Por
otro lado, la manera en que los padres se relacionan entre si sera lo que el nifio asumira
como «normal» en las relaciones de pareja que tenga en su futuro.

Si el padre insulta a la madre y la menosprecia, probablemente el nifio también lo
hara.

Si la madre permite que el padre le falte al respeto y no hace nada, cuando la nifa
que los observa sea mayor, es muy probable que tenga una tolerancia muy alta a las
faltas de respeto. Es decir, que si la tratan mal, no ponga limites enseguida, porque hay
una parte en ella que lo ha normalizado. Seguro que no le gusta ni la hace sentir bien,
pero lo tiene registrado como una conducta habitual y frecuente, con lo que no le
sorprendera como le pasaria a otra persona que ha tenido un clima familiar lleno de
respeto, carino y amabilidad.

Marta

Marta acudi® a mi consulta en busca de ayuda. Llevaba afios tomando
ansioliticos y su pena no cesaba. No comprendia nada. No comprendia por
qué, si Jesus la habia dejado hacia cinco anos, ella seguia llorandole, sobre
todo si tenia en cuenta que no fue feliz con él ni un solo dia de los treinta y
nueve anos de matrimonio que compartieron.

El fue su primera y Unica pareja. Le eligié para huir de una familia en la
que no encontraba carifio ni comprension. Aguantd todo en su matrimonio:
que Jesus desapareciera los fines de semana, que no trabajara y se gastara el
dinero que ganaba ella, que jamas se comunicara, que no le diera ninguna
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muestra de afecto, que no colaborara absolutamente en nada de su vida en
comun... Nada. No eran ni amigos, ni amantes, ni nada de nada. Ella le asistia
a él, y poco mas. Tuvieron dos hijos a los que ella siente que no dio el carifio
que merecian.

Su mayor pena era por qué no transmitid a los nifios el amor que sentia
por ellos, por qué nunca supo decirles «te quiero».

Ademas, épor qué seguia llorando y conectando con la rabia hacia su
marido que hacia tiempo se habia ido?

Marta sentia muchisima ira, pero no era hacia su marido por haberla
tratado tan mal, ya que él jamas la obligd a que siguiera a su lado, a que le
aguantara. La rabia que sentia Marta era hacia si misma, por haber soportado
tantos anos a su lado y no haberse largado. Ella era la que trabajaba, era
autosuficiente, podria haberlo hecho. No lo hizo porque no se sentia capaz de
salir adelante sola y juzgd que seguir alli era lo mejor para sus hijos, como
tantas otras personas creen demasiado a menudo. Este es un grave error,
puesto que como siempre decimos, para los hijos es mucho mas sano ver a
sus padres separados pero felices, que juntos y en una relacidn
completamente toxica.

Por otro lado, en el transcurso de las sesiones, Marta comprendié por qué
no dio a sus hijos todo el carifio que hubiera querido.

La verdad es que cuando revisamos su historia personal, su infancia y todo
lo que de nifia habia vivido, ni yo misma pude evitar levantarme y abrazarla
fuerte... Hay personas que han sufrido tanto, tanto..., y era precisamente por
ese motivo, por los abusos, por los castigos, por los abandonos, por la falta
de empatia, de carifio, de proteccién, de salud, con la que aquella nina habia
crecido, por lo que de mayor no tenia unas pautas de conducta afectuosas.
Para ella todo lo malo que le pasaba era «lo normal», puesto que era con lo
que habia crecido. Siempre tratd bien a sus hijos, pero no sabia transmitirles
todo lo que sentia por ellos a pesar de quererlos mas que a su vida. Su madre
nunca se habia comportado afectuosamente con ella ni le habia transmitido
ninguna palabra de carifio o reconocimiento. Y si ahora alguien la abrazaba no
lo soportaba, se ponia a llorar desconsoladamente sin saber por qué.

Hoy Marta es una mujer nueva. Es consciente de cdmo todo lo que vivié le
ha influido a la hora de poner limites en su relacidon y en su vida, y con el trato
hacia sus queridos hijos. Se ha perdonado a si misma por todo lo que aguantd
con su exmarido, comprendiendo que no se daba cuenta de por qué lo hacia y
sabiendo que no pudo hacerlo mejor. Tiene claro que no volveria a tolerar
nada parecido y ha hecho las paces consigo misma. También se ha reunido
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con sus hijos y les ha dicho todo lo que siente por ellos y que nunca habia
conseguido transmitirles. Aquella conversacién durd horas, y la describe como
«el momento mas importante y maravilloso de mi vida».

Hoy Marta se quiere, sabe lo valiosa que es y siente que merece rodearse
solamente de personas que también lo tengan claro. Hoy Marta es feliz.

He querido exponer el caso de Marta porque me parece muy significativo en varios
aspectos. Por un lado, para ver la relacion directa que hay entre las carencias afectivas o
el maltrato que recibimos de nifios y nuestra alta tolerancia a relaciones similares cuando
somos adultos, pero sobre todo quisiera que nos fijdramos en otro aspecto: si cuando
somos ese nino recibimos poco afecto, o ninguno, o directamente nos tratan mal (nos
menosprecian, nos insultan o nos golpean), es muy frecuente ver que después, cuando
somos adultos y ya no tenemos a ese padre o esa madre cerca, somos nosotros los que
adoptamos aquel mismo papel. Es decir, desde nuestro pensamiento nos decimos a
nosotros mismos que no somos capaces, que los demas son mejores y que no vamos a
conseguir nada extraordinario. Nos fijamos en todo lo negativo que tenemos y nos lo
recordamos constantemente para que no se nos olvide, generando asi una inseguridad y
una angustia emocional permanentes. En consecuencia, dejamos de hacer cosas que nos
realizan de verdad, que nos hacen sentirnos exitosos y felices en nuestra vida.

Es triste, ;verdad? De pequefios no podemos hacer nada para escapar de aquel
adulto que nos hace dano (sin querer), puesto que dependemos de ¢l y le necesitamos, y
luego, de adultos, cuando ya tenemos el control de nuestra vida y nos hemos liberado,
inexplicablemente tomamos el relevo y adoptamos ese mismo rol con nosotros.

Es facil preguntarse como habiendo vivido esas situaciones en la infancia, es posible
que después, cuando se es adulto, una mujer escoja o se quede con un hombre que la
trata exactamente igual que su padre o madre.

Esto es mas que frecuente, y tiene una explicacion comprensible. Lo que ocurre es
que para nosotros, que nos traten de esa forma es lo normal. No nos gusta, nos duele,
nos falta afecto, de eso no hay duda, pero a pesar de ello, es lo inico que conocemos y
por lo tanto, creemos que no hay nada extrafio en unir amor y dolor.

Por este motivo, es frecuente que nos sintamos «en sintonia» con personas que sean,
funcionen o nos traten de esa misma forma. Es lo que nos es familiar y nos identificamos
con ello.

Aun asi, esta claro que no deberiamos quedarnos con alguien que sigue con ese
mismo rol.

Con todo, cuando en terapia reviso la infancia de cada paciente, siempre insisto
mucho en que los padres lo han hecho lo mejor que han sabido, podido y creido con sus
hijos. A ellos nadie les enseiid6 como hacerlo, y parten de lo que vivieron cuando eran
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nifios, de cémo les trataron sus padres, de lo que vieron, lo que recibieron y lo que les
faltd. Ese es su punto de partida, su propia experiencia, y por ese motivo jamas hay que
culparles.

POR LO TANTO...

No diremos que todas las personas que tienen una baja autoestima vayan a generar una
dependencia emocional con su pareja, pero si podemos afirmar que todas las personas
con dependencia emocional tienen una baja autoestima. Es precisamente esta falta de
confianza en si mismos la que hace que empiecen a adoptar conductas y generar cambios
para que el otro (a quien sienten que necesitan) no les deje.

La mayoria de personas que tienen la autoestima baja se infravaloran a si mismas
hasta el punto de sentir que nadie se va a fijar jamas en ellas. Tienen miedo a quedarse
solas y no encontrar pareja, puesto que valen tan poco.

Esto, a su vez, hace que la primera persona que se fije en ellas sea la ideal. Da igual
como se comporte, si comparte o no las mismas aficiones o si tienen la misma vision de
la vida..., nada importa, solo saben que estan profundamente enamoradas y que es la
persona perfecta. Lo saben de manera irracional, claro, pero asi lo afirman.

Tomar decisiones desde la inconsciencia es como apostar deliberadamente al caballo
cojo, con lo cual tienen todos los nimeros para que la relacion salga mal. Y cuando las
dificultades empiezan a manifestarse con claridad, les entra un péanico de lo mas temible.
Piensan que justo cuando han encontrado a alguien que se mostraba interesado, no
pueden perderle bajo ningiin concepto. Piensan que esta ha sido una oportunidad unica y
no pueden dejarla escapar. Y aqui empieza la desesperacion mas absoluta para no ser
abandonados.

NO ELEGIMOS BIEN

En estos casos no elegimos bien. O dicho de otro modo, elegir bien de esta manera, es
como una loteria. Si elegimos inconscientemente al otro, lo mas probable es que salga
mal. Siempre hay personas que encajan con nosotros, que estan en sintonia con nuestros
valores, con nuestra manera de ser, de pensar, de funcionar, con nuestro nivel de
madurez o de desarrollo personal. Pero aunque existan, para encontrarlas primero
debemos tener muy claro lo que buscamos. Entonces lo identificaremos con mayor
facilidad que si vamos a tientas. ;No os parece?
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NOS ELIGEN

Las personas con baja autoestima, como no se valoran lo suficiente o nada, no
acostumbran a ser quienes eligen a sus parejas, sino que son elegidas por el otro.

Cuando uno no confia en si mismo, en su valia, cuando no se siente importante ni
suficiente para nadie, siente mucho miedo a no encontrar pareja. A no cruzarse con nadie
que vea nada bueno en ¢l o ella. Por supuesto, si yo no me quiero, no me valoro o no
aprecio casi nada bueno en mi, pensaré que nadie va a quererme, ni a valorarme, ni a
encontrar nada que destaque en mi forma de ser. Sentiré que los demas siempre se daran
cuenta de que los demés son mucho mejores que yo, y por lo tanto me voy a quedar
sola. Esta es una creencia que, aparte de un miedo terrible, nos genera muchisima
ansiedad.

Estas personas con baja autoestima siempre se comparan con los demas y se fijan en
quiénes son los que triunfan, con lo cual atn se van cerrando mas y sintiéndose menos
importantes y mas desvalidas. Son las mas vulnerables, las que tienen mas posibilidades
de generar una dependencia emocional cuando empiezan una relacion de pareja.

Incluso pueden decir: «Fulanito no me gusta nada», pero os aseguro que si Fulanito
se empieza a mostrar atraido y ofrece senales de interés hacia esa persona, enseguida le
gustard. Ni siquiera sabrd por qué, pero le empezara a gustar. El simple hecho de sentir
que atrae al otro, que se ha fijado en ella, le hace sentir tan importante que no lo va a
dudar ni un segundo y empezara la relacion con ese fulanito.

ENTREVISTAR AL POSIBLE CANDIDATO

En las sesiones, siempre explico a mis clientes que conocer a un posible candidato a ser
nuestra pareja deberia ser como una entrevista de trabajo. Antes de nada, debes tener
clarisimo lo que estas buscando, qué requisitos, qué caracteristicas, qué perfil debe tener
el candidato, como debe ser, pensar, comportarse, trabajar, relacionarse, etc. Todo lo que
creas necesario para el puesto tan importante que ofreces.

Cuando tienes eso claro, tienes que entrevistarle para identificar si encaja o no con el
perfil que buscas. Si posee o no las caracteristicas que para ti son determinantes.
Evidentemente no hace falta que vayas con la lista en la mano, pero si lo tienes presente
y diafano en tu cabeza, cuando detectes aspectos que no encajan, sonard un pitido en tu
interior que te dira «jError!», y entonces sabras que debes descartarle.

Cuando no somos conscientes de lo que buscamos o no nos permitimos pedir lo que
deseamos, y ademas tenemos una baja autoestima, podemos caer con mayor facilidad en
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una dependencia emocional. Y la cruda realidad es que esto es justo lo que hacemos con
mayor frecuencia. No nos ayudan a que nos hagamos preguntas de ese tipo, a que
reflexionemos sobre lo que buscamos o queremos encontrar en los demas. Vamos a la
deriva y en funcion del viento. Esta claro que asi dificilmente llegaremos a buen puerto.

Cuando alguien se acerca y se interesa, todo nuestro mundo emocional se
revoluciona, se altera y se vuelve loco. Ilusion, excitacion, adrenalina, felicidad..., todo lo
que sofidbamos y teniamos tanto miedo de no encontrar, se manifiesta delante de
nuestros 0jos. Si encaja o no con la idea que teniamos no importa en absoluto, puesto
que en caso necesario pensamos que ya lo haremos encajar nosotros.

Nos produce una alegria tan grande, que cuando empezamos a ver aspectos
contradictorios y negativos, los ignoramos o los disfrazamos para justificar que aquello
merece la pena, que es maravilloso y que tiene mucho sentido seguir apostando por ello.

Asi, permitiendo lo no permisible, aceptando lo no aceptable y actuando en contra de
nuestros valores, es como empezamos a deteriorarnos cada vez mas, y cada dia nos
cuesta mas aceptar que debemos salir de esa relacion.

Miedo a quedarnos solos

El miedo a quedarnos solos, al abandono, es uno de los mas primitivos del ser humano.
Esta totalmente relacionado con la baja autoestima. Est4 claro que si yo no confio en mis
capacidades, si siento inseguridad y que soy poco capaz, creeré¢ con facilidad que
necesito a los demas. Sin ellos no soy nada y no llegaré muy lejos. Por ello, la idea de
que me dejen o me abandonen puede convertirse en algo terrible para mi. A causa de
este miedo, tenemos muchas actitudes que van en contra de nuestra autoestima: no decir
«no» cuando es lo que sentimos, permitir comportamientos o tratos que no deberiamos,
aguantar situaciones que lastiman nuestra dignidad, etc. Hacemos todo para que no nos
dejen. Para que sigan con nosotros. Para no quedarnos solos.

JPor qué tenemos ese miedo?

El miedo al abandono se crea en la infancia. Por ello, la manera de trabajarlo es
conectando con nuestro nifio interior. El nifio que fuimos durante una etapa de nuestra
vida. Se trata de ver la relacion que hay entre ese pequenio (y lo que €l vivid) y los
sentimientos que se activan en nosotros ahora que somos adultos (terror a estar solos, al
rechazo, etc.).

Normalmente, proviene de experiencias de abandono vividas en esa etapa infantil,
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causadas por nuestros padres de manera totalmente inconsciente y justificada desde su
perspectiva de adultos.

El caso que con mayor frecuencia hace que el nifio desarrolle ese miedo, viene dado
por padres (ya sea uno de ellos o los dos) que por cuestiones de trabajo estan muy poco
o casi nunca con el nifo. Es dificil que un niflo entienda que su padre no estd nunca
porque trabaja mucho para poder darle de comer, o pagar una casa, o comprarle los
libros que necesita para estudiar. El no razona las cosas como lo haria un adulto. El nifio
quiere y necesita a su padre, y punto. Y sino lo tiene, llegara a sus propias conclusiones.
Puede sentirse abandonado y con unas carencias afectivas que le haran crecer de una
manera determinada. Su personalidad y su concepto de si mismo empezaran a formarse
a partir de estas experiencias. Que el padre o la madre no estén con ¢l lo puede vivir
como un tipo de desaprobacidbn y puede generar sentimientos como «No soy
importante», «No soy valioso» o «No merezco lo que tengo». Y si encima cuando ¢l o
ella estdn con el pequefio, no le reconocen suficientemente y por el contrario, le
desaprueban o resaltan siempre lo que hace mal (aunque sea con la buena intencion de
que mejore), o peor aun, le comparan con otros nifios, ira incorporando otras creencias
sobre si mismo, como «Soy débil» o «No soy capaz», y lo ird interiorizando y aceptando
como verdades absolutas e incuestionables, a pesar del dafio profundisimo que le
produce. Son creencias disfuncionales y toxicas que tendremos como ciertas, y estamos
convencidos de que no hay nada mas alla de ellas...

El hecho de creer que no soy importante o que no soy capaz, afectard a todas las
areas de mi vida, llevindome a renunciar a mis suefios y deseos mas profundos y/o a
conformarme con opciones o personas que no son lo que yo quisiera de verdad. Nos
resignamos por creer que conseguir lo que deseamos no es posible.

Nuestros padres lo han hecho sin duda lo mejor que han sabido, podido y creido en
ese momento. En funcion de las circunstancias, del momento y de las posibilidades, ellos
tienen que tomar una seriec de decisiones que consideran adecuadas, aunque es posible
que no lo sean. A partir de ese punto, habra unas consecuencias en nosotros, en nuestra
personalidad y en cdmo viviremos cada una de nuestras experiencias.

También hay que tener en cuenta que cada nifio es diferente. Hay una carga genética
que va a influir en como vivo yo cada una de esas situaciones, en las interacciones con
mis padres y en lo que recibo y lo que me falta por su parte. Es por eso por lo que a
veces dos hermanos que han vivido practicamente lo mismo y en un mismo entorno, son
tan diferentes.

Al revisar todos estos aspectos, vemos que es sumamente importante que la persona
que tiene una autoestima baja, haga un trabajo para reforzarla, para tomar conciencia y
cambiar esas creencias disfuncionales que tiene sobre si misma y asi empiece a construir,
en vez de permanecer creyendo que esta limitado.
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El miedo al abandono o a quedarnos solos esta presente, tanto cuando no tenemos
pareja (y por eso nos enganchamos con auténtica facilidad al primer candidato), como
cuando intentamos salir de una relacion toxica que nos estd destruyendo. En el primer
caso nos enganchamos, y en el segundo no nos queremos desenganchar. Y asi empieza
nuestra lucha mas dura, en la que queremos dejar de ser dependientes, al tiempo que
sentimos que no queremos soltar al otro.

No nos damos cuenta de que solos, en estos casos, estariamos muchisimo mejor que
acompafiados por una pareja con quien no somos felices y con quien seguramente no
tenemos una relacion plena y saludable.

Tenemos miedo a la soledad y a no encontrar a nadie que tenga esas cualidades que
vemos en nuestras parejas. Puede que sea una sola cualidad o puede incluso que nos la
estemos inventando, y que el otro ni siquiera sea asi, pero nos aferramos a ella para
justificar nuestro enganche irracional. Creemos que solos vamos a estar peor..., pero
desde el momento en que vivimos con miedo (a perderle), no estamos bien. Si estds bien
con tu pareja y tienes una buena autoestima, no experimentas ese miedo a la soledad.
Cuando lo experimentas es porque te estds planteando (consciente o inconscientemente)
hacer un cambio, soltarle, y no te sientes capaz de continuar si €l no esta contigo.

Cuando en la relacion hay un vinculo sano, tenemos claro que no hay garantias, que
no podemos poner la mano en el fuego por el otro. De hecho, no la podemos poner ni
siquiera por nosotros mismos. Nadie sabe lo que pasara con nuestros sentimientos, con
nuestras emociones. Vivimos procesos, cambios, dificultades y todo esto puede alterar
nuestro mundo emocional, puede desestabilizarnos y no podemos saber lo que pasara.
No sé como me sentiré yo, cOmo se sentird ¢l o como me sentiré yo a partir de lo que ¢l
sienta o haga.

Es necesario que tengamos claro que es muy complejo y que por ello, no hay una
receta ni un libro en el que esté¢ todo escrito. Por lo tanto, cuanto mejor hayamos
asumido esto, mejor nos vamos a adaptar a la realidad de nuestra relacion. No sabemos
lo que puede ocurrir, por lo que hay que vivir el dia a dia disfrutando. Si un dia ya no
estamos bien juntos, debemos pedir ayuda terapéutica para restablecer nuestro equilibrio
o debemos separarnos si uno de los dos (o ambos) quiere seguir sin el otro.

Pero es como todo, hay que aceptar lo que viene sin ir a contracorriente. ;Os
imaginais que os despiden del trabajo y os agarrais del tobillo de vuestro jefe durante
dias, suplicandole que no os despida? Seguramente en este caso no lo hariais. Aceptariais
que ¢l ha tomado la decision, y os iréis a casa y tendréis que asumir lo que ha pasado y
volver a buscar un nuevo empleo, confiando en que vais a conseguirlo.

Somos capaces de estar solos. Si el otro no quiere seguir a nuestro lado, debemos
aceptarlo, reconectar con nuestro gran potencial y seguir adelante con la nueva realidad.

Ademads, deberiamos tener claro que no vamos a estar solos. Tenemos amigos,
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familiares, gente alrededor que seguramente vive o ha vivido situaciones parecidas.
Debemos aprovechar esas etapas para reencontrarnos a nosotros mismos, porque
seguramente con tanto miedo nos hemos perdido por el camino.

Es necesario que comprendamos por qué tenemos ese miedo irracional y
completamente infantil a quedarnos solos, a que nos abandonen. Es un miedo que
procede de nuestra infancia. De nifios nos paralizaba, nos bloqueaba, porque en esa
etapa no teniamos ni la capacidad de razonar ni los recursos que tenemos ahora, en la
edad adulta. Lo sentiamos y punto. El miedo nos inundaba y hacia que nos sinti€éramos
débiles y vulnerables.

Cuando de adultos vivimos situaciones similares, nos conectan con los recuerdos que
tenemos guardados de esas experiencias vividas en el pasado, y nuestro cuerpo activa las
mismas emociones que sentia ese nifio. Y a partir de esas emociones, el cuerpo actia
también de la misma manera: bloquedndose o quedandose paralizado.

Darnos cuenta de esto nos ayuda a asumir, a comprender, por qué hoy nos sentimos
asi. En ese momento, podemos ver que estamos reaccionando igual que el nifio, aunque
ya no somos ese pequenio. Ahora somos un adulto que tiene la capacidad de enfocar la
situacion de otra manera, de razonarla y sobre todo de observarla desde una nueva
perspectiva. Por ultimo, el adulto de hoy tiene los recursos necesarios para salir de esa
relacion, para evitar el bloqueo y la paralisis que de entrada sentimos.

No tenemos que quedarnos con el miedo y el dolor, hoy podemos atravesarlo y
apostar por nuestro bienestar.

En conclusion, en todos los casos en los que una persona genera dependencia
emocional respecto a su pareja, estan presentes y de la mano estos dos factores:

1) Una autoestima demasiado baja, que lleva implicita un concepto de uno mismo
erroneo, negativo, descalificador y a menudo limitante. Este, a su vez, viene dado
por un nivel de autoconocimiento poco ajustado a la realidad. No hay conciencia
de las propias capacidades y del potencial enorme que tenemos como seres
humanos, y creemos que no podemos seguir adelante o que nos va a costar
muchisimo. Sentimos, asi, que necesitamos al otro para poder estar bien y para
seguir adelante con nuestra vida.

2) Miedo a quedarnos solos, sin nuestra pareja. Debido a ese sentimiento de que sin
el otro no somos capaces de continuar nuestro camino, conectamos con un
panico terrible a quedarnos sin ¢l, a estar desamparados.

Al hacer una valoracion tan negativa y limitada de nosotros mismos, sentimos que si
¢l se va, no encontraremos a nadie mas que se interese por como somos, nadie que nos
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encuentre suficientemente interesantes como para desear tener una relacion seria. Y ese
miedo, producido por una falsa certeza, nos paraliza, nos bloquea y nos puede llegar a
denigrar hasta lo naceptable.[3]

Deseo acabar este capitulo con un cuento que escribi un dia, tras finalizar un ciclo de
sesiones con una mujer extraordinaria a la que vamos a llamar Inés. Su historia me
conmovio y el maravilloso proceso que hizo, me inspird para escribir el siguiente relato,
basado en sus propias vivencias, con el objetivo de que ayude a muchas otras mujeres
que, como ella, pierden el rumbo a causa de relaciones téxicas, pero no dejan de luchar
para volver a encontrarlo.

Cuando amar no es suficiente

Inés era una mujer activa, romantica y muy amiga de sus amigos. Sofiaba con
encontrar a su principe azul, la media naranja que la completara y la hiciera,
por fin, feliz.

Un dia conocié a Pedro. El, enseguida se interesd por ella, le decia cosas
bonitas y desde el segundo dia Inés ya solo pensaba en él.

Pasada una semana, Inés y Pedro ya iban juntos a todas partes, y sin
darse cuenta, ella dejoé de tener tiempo para ver a sus amigas. Ella solo las
llamaba para contarles lo maravilloso que era Pedro, a quien, por cierto, aln
no conocia bien, puesto que habian pasado muy poco tiempo juntos.

Al cabo de un mes decidieron vivir juntos porque «se amaban tantisimo»
(a pesar de seguir sin conocerse), y asi lo hicieron.

Un dia él le dijo que queria llevarla a cenar con sus amigos y ella se puso
muy contenta. Que quisiera presentarle a sus amigos significaba que debia de
ser muy importante para él, y esto la llenaba de amor. Estaba tan ilusionada
que fue a comprarse un vestido nuevo, el mas bonito que vio, con el que se
sentia muy guapa y segura.

Llegd la noche y se lo puso, y aparecid delante de él esperando sus
halagos... que no llegaron. La mird sorprendido y le dijo: «¢Ddénde vas con ese
vestido ridiculo? ¢éNo ves que te marca todos los michelines? éQué van a
pensar de mi si me ven contigo?».

Por mas que se esforzd, Inés no pudo contener las lagrimas. A pesar de
todo, asistieron a la cena. Ella se sinti6 mal, insegura y fea toda la noche y
casi no participd de la conversacion.

Al dia siguiente, él le pidi6 perddn y se reconciliaron. Inés «olvidd» lo
sucedido.
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Una semana después, fueron al cine y ella se encontrd con Juan, un viejo
amigo de la infancia, con quien habian compartido muchas vivencias y con
quien tenia mucha confianza. Se interesd por él, porque hacia un tiempo que
no se veian. Pedro la esperaba. Cuando acabd de hablar, Pedro estaba rabioso
y muy enfadado con ella. No entendia por qué ella tenia que darle tanta
conversacion, y creia que esto era una falta de respeto hacia él. Le dijo que no
queria que se repitiera nunca mas, que él queria una novia que le respetara y
le hiciera sentir Unico y especial.

Ella se paso la mitad de la pelicula llorando.

Habian pasado ya unos meses de relacion e Inés, poco a poco, iba
cambiando, iba dejando de ser ella misma. Cuando iba a algun sitio, si
encontraba a gente que conocia, se sentia mal si estaba demasiado rato
hablando con ellos. Cuando iba a comprarse ropa ya no disfrutaba como antes
e incluso necesitaba que él fuera con ella para que la asesorara, ya que si no,
no estaba segura de qué le quedaba bien, o qué era ridiculo para ella.

Su autoestima se iba haciendo pequefa, al tiempo que su inseguridad iba
creciendo a pasos enormes. Se iba sintiendo cada vez mas sola y desvalida.

Un dia hablé con una amiga, y esta le dijo que tenia que dejar a Pedro,
porque veia muy claro que no la estaba tratando bien. Inés se enfadd
muchisimo, se ofendié hasta el punto de que decidié no volver a hablarle. Era
la Unica amiga que le quedaba.

Creer que nuestra pareja es nuestra media naranja implica que si la
perdemos, volvemos a quedar partidos, nos faltara un trozo y esto es
insoportable. Lo sentimos como si fuera una mutilacién y sin duda esto es
muy doloroso.

Por ese motivo, la idea de dejar la relacion no era una opcion para Inés.
Estaba tan obsesionada con Pedro, que solo vivia pensando en complacerle,
en no hacer nada que a él no le gustara, en ser lo que él esperaba que fuera.
De no ser asi, podria dejarla un dia y entonces... équé haria ella sin él?

La verdad es que Inés habia cambiado tanto, habia dejado de ser ella
misma hasta tal punto, que ya ni se reconocia. Le necesitaba a él para
reconocerse. De hecho, solo se reconocia en sus 0jos, no en los de ella. Sentia
que si le perdia, no seria capaz de seguir sola, porque ya no sabia quién era
ella sin él.

El empezd a salir algunos dias por las noches sin que ella pudiera
acompafarle, y si alguna vez ella le reclamaba algo, si por alguna razon
asomaba alguna parte de lo que quedaba de Inés, él se encargaba de reducirla
a la nada en un minuto.
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Ella descubrié (por Internet) que él se veia con otras chicas, pero con que
él le dijera que la amaba ya se quedaba mas tranquila..., 0 eso creia, ya que
por dentro empezd a encontrarse mal. Cada vez peor. Tenia ansiedad, no podia
dormir bien por las noches y habia perdido todas las ilusiones, las ganas de
hacer cosas, ya nada le hacia feliz. Miraba hacia el futuro y ya no veia nada...,
nada mas que a él.

Un dia, caminando por la calle, vio a una mujer que repartia unos dipticos.
Se acercd a Inés y le dio uno. Ella ya iba de camino a la papelera para tirarlo,
cuando por algin motivo sus ojos se fijaron en lo que ponia: «Amar no es
suficiente». Inés sinti® un mareo muy fuerte, nduseas y casi cae al suelo
desplomada, de no ser por un sefior que pasaba por su lado y la agarré del
brazo. La acompand hasta un banco que habia por alli, y se sentaron. Cerro
los ojos y de repente la envolvieron unas enormes ganas de llorar. Se abrazo a
aquel sefior y no podia parar de llorar. Lloraba por todo: por la infancia que de
nifia habia tenido, por el carifio que le habia faltado de su padre y por la falta
de personalidad de su madre, por haberse sentido poco valiosa, fea e incapaz,
por haberse quedado con Pedro a pesar de cdmo la trataba, por haber
aceptado cambiar por él, renunciando de este modo a si misma, a su esencia,
a sus talentos, dejando atras a aquellos que la querian por ser auténtica y
genuina, por ser ella...

Y dijo basta. Decidi6 responsabilizarse de su vida y pidié ayuda psicoldgica.
Primero realizd un duro trabajo para recuperar su autoestima, haciéndola
crecer incluso mas de como la tenia antes. Empez6 a sentirse cada vez mejor,
mas segura, mas agradecida, mas capaz, hasta el punto de mirarse al espejo y
preguntarse: «¢Qué hago aqui?».

Y dejo a Pedro. A pesar del asombro de él, que intentd retenerla con todos
los medios de manipulacidon en los que era experto, ella se fue.

Y fue recuperando asi su vida, sus ilusiones, su esperanza y, lo mas
importante, se recuperd a si misma.

Comprendié6 que ella era una naranja completa y que no necesitaba
ninguna mitad a quien completar ni que la completara.

A partir de ese momento solamente buscaria otras personas completas
como ella, conscientes y con quienes pudiera ser ella sintiéndose auténtica y
viva.

Vivié una experiencia muy dura, pero salid de ella mas fuerte, sana y feliz.
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Capitulo 3
{COMO SUPERAR LA DEPENDENCIA EMOCIONAL?

Morir de amor, asimismo, es morir de desamor: el rechazo, el insoportable juego de la incertidumbre y de
no saber si te quieren de verdad, la espera, el imposible o el «noy», que llega como un jarro de agua fria. Es
humillarse, rogar, suplicar, insistir y persistir mas alld de toda logica, esperar milagros, reencarnaciones,
pases magicos y cualquier cosa que restituya la intensidad de un sentimiento que languidece o que ya se
nos ha ido de las manos.
Infinidad de personas en el mundo se han quedado atrapadas en nichos emocionales a la espera de
que su suerte cambie, sin ver que son ellas mismas las que deben hacer su revolucion afectiva.

WALTER RISO,
Manual para no morir de amor

Lo maés probable es que a estas alturas del libro ya tengas claro si te encuentras en una
situacion de dependencia emocional. Cuando uno vive una relacion de este tipo, se siente
completamente identificado al leerlo, es como si lo estuvieran describiendo a ¢€l. Pues
bien, si este es el caso, no hay duda de que tu interés principal estd en este capitulo.

Cuando uno sufre dependencia, se siente tan perdido, tan incapaz, tan desolado, tan
frustrado y tan agotado, que no ve ninguna salida para su problema. Seguramente se han
hecho repetidos intentos de romper con la relacion, pero la mezcla de miedo, sindrome
de abstinencia e inseguridad lo han impedido.

Hay que tener muy claro que por muchos intentos fallidos o por muy convencidos
que estemos de que no podremos superarlo, eso no es cierto. La dependencia emocional
se supera..., siempre que queramos superarla. Y lo destaco en cursiva, porque aunque
pueda parecer algo evidente, a la hora de la verdad no lo es tanto. De hecho, este es uno
de los motivos por los que algunas personas no lo consiguen: porque no quieren.

Evidentemente, no es sencillo y hay que atravesar muchas partes oscuras para
conseguirlo: el sindrome de abstinencia, la necesidad del otro, los miedos y todos los
sintomas que ya hemos revisado y que sabemos que no son tarea facil para nadie. Pero
aun asi, os aseguro que todos tenemos la capacidad de lograrlo. Yo lo veo a diario en mi
consulta, y os puedo asegurar que cuando conseguimos desengancharnos, sentimos un
placer indescriptible. Es una liberacion personal y con ella empezamos a recuperarnos a
nosotros mismos, nuestra esencia vuelve a hacerse visible y conseguimos conectar de
nuevo con la vida que queremos Vvivir.

Para superar una dependencia emocional (igual que para salir de cualquier otro tipo
de adiccion), sera necesario que comprendamos que nuestro comportamiento es toxico
para nosotros mismos (y para nuestra salud), y decidamos poner dosis muy elevadas de
fuerza de voluntad. Si estamos recibiendo la ayuda adecuada, dependera unicamente de
nosotros mismos llegar a conseguirlo. El que quiere, puede. El que no puede, es porque
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no quiere. Quiza dice que si, pero si no lo hace es porque no lo siente o no lo desea con
firmeza. En estos casos habra que ver cual es el nivel de conciencia de cada persona para
comprender la gravedad de la situacion.

Se suelen dar dos tipos de casos:

)]

2)

Aquellos en los que el enganche es tan fuerte, que uno se deja dominar por éL
Renuncia completamente a liberarse y en algin punto (inconsciente) de su interior
se dice: «Prefiero seguir aguantando esta situacion a enfrentarme al dolor de
hacer un cambio, de salir de la relacion, por muy toéxica y destructiva que sea
para mi». No se dan cuenta de que si salen de alli, no van a sufrir mas que ahora,
estando dentro. No se puede sufrir mas al desengancharse de lo que se sufre
estando enganchado. Son estados diferentes, pero no hay ninguna duda de que la
autodestruccion es mucho mayor cuando por ser dependientes, perdemos nuestra
libertad. Estas personas se engafian a si mismas, intentando creerse su propia
version y justificando que aquella relacion vale la pena de verdad. Hasta que llega
un punto en el que ya no pueden engafiar a nadie. Sus argumentos se convierten
en ideas irracionales e injustificadas que carecen totalmente de sentido para ellos
y para los demas.

Explican situaciones y vivencias que han tenido junto al otro, y aquellos que los
escuchan quedan asombrados por la gravedad de los hechos, a pesar de que ellos
lo ven de lo mas normal. Han perdido la perspectiva y el sentido comun, y no
hacen més que defender al otro haga lo que haga.

Ya pueden tener mil y una dolencias fisicas producidas por la enorme ansiedad
que sufren (como problemas en la piel —soriasis, eccemas, etc.— o proble