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			PRÒLEG I


			Amb l’entretinguda lectura d’aquest llibre, t’endinsaràs en el món de la Paula, on podràs sentir des d’amor i alegria, fins a tristesa i ràbia.


			L’autora ens vol transmetre que mai s’ha de perdre ni l’esperança, ni la il.lusió de conèixer algú especial i potser tornar-se a enamorar, deixant enrere les males experiències.


			El rerefons d’aquesta història real expresa una problemàtica: la de les dependències emocionals.


			“És difícil separar-se d’algú amb qui depens?”


			“Com ho fas per sortir de la zona de confort després de tants anys?”


			Doncs quina millor manera que llegir aquest llibre farcit de moments picants, alegres, dolorosos i emocionants, mentre la psicòloga amb la seva experiència es llueix i es transforma en idees i consells per no dependre emocionalment de ningú, excepte d’un mateix.


			Fàtima Mbodji Costa


			Filla de l’autora


		




		

			PRÒLEG II


			Ens trobem davant d’un llibre especial. Un llibre que parla d’amor, de relacions i de la fascinant aventura que implica connectar amb altres persones en aquest món tan modern en què vivim. Un món on les pantalles i les aplicacions de cites s’han convertit en els nostres millors amics a l’hora de buscar l’amor o, simplement, conèixer algú especial.


			“Paula_79 i les Apps de Cites” és un viatge a través d’una etapa de la vida de Paula, una dona valenta que s’enfronta als reptes de la dependència emocional després d’una separació. A través d’aquest relat, la Paula descobrirà que el camí cap a l’autonomia emocional no és senzill, però que amb suport professional pot assolir la llibertat que anhela.


			L’autora ens convida a explorar aquesta nova realitat amb una mirada fresca i divertida. A través de les pàgines d’aquest llibre, descobrirem les peripècies de la Paula en el món virtual de les cites, plenes d’encerts i desencerts, rialles i alguna que altra llàgrima. Tot això amb l’objectiu de demostrar que, malgrat els canvis, l’amor autèntic i les connexions significatives encara són possibles.


			Així que, prenem aquest llibre entre les mans, obrim les seves pàgines i deixem-nos endur per la història de la Paula. Descobrirem com una dona valenta decideix prendre les regnes de la seva pròpia vida emocional, enfrontant-se a les seves pors i aprofundint en el meravellós món de les relacions humanes en l’era digital.


			Estic convençuda que aquest llibre us farà riure, us farà pensar i, sobretot, us farà creure en la possibilitat d’estimar i ser estimats, en qualsevol format que aquest amor prengui. Així que deixem-nos portar per aquesta lectura fascinant i, qui sap, potser trobarem una mica de nosaltres en la Paula.


			Us convido a embarcar-vos en aquesta aventura emocionant. Espero que aquest llibre us atrapi, us diverteixi i us inspiri.


			Verònica Brea


			Psicòloga i mestra


		




		

			“Dona’m ales per volar i motius per quedar-me”


			(Pintada urbana en un mur)


		




		

			PRESENTACIÓ DEL CAS:


			Primer de tot, dir-vos que em dic Maria, sóc psicoterapeuta especialista en psicologia clínica des del 89.


			Quan em vaig llicenciar, vaig obrir un Centre de Psicologia a Girona, junt amb una companya de carrera.


			Després de llicenciar-nos, vam esperar una any i jo em vaig dedicar a fer les pràctiques. Considero que són del tot necessàries abans de començar a treballar.


			Vaig fer-les a la Mina, de Barcelona, en un Centre de Salut de la Seguretat Social. Va ser bastant colpidor i també molt interessant.


			A part vaig realitzar un Postgrau a l’Hospital Clínic sobre Psiquiatria Social i em vaig diplomar en Sexologia.


			Transcorregut l’any, les dues ja estàvem preparades, o això crèiem. Vam llogar un pis al centre de la ciutat, el vam moblar i començant de zero el vam anar arrencant amb esforç i il·lusió.


			Ara, uns 30 anys després, i en disposar d’una mica més de temps després de molts anys de treball intens, m’assec a escriure quan puc, amb la voluntat de compartir alguns coneixements amb vosaltres, i escric aquest llibre en referència a un cas clínic que em va copsar gran interés.


			Aquest llibre tracta de la Paula (Paula_79), que és com anomeno aquesta pacient respectant sempre el seu anonimat. La Paula és una dona catalana, bastant representativa de moltes dones i també alguns homes, que potser, ho sàpiguen o no, tenen dependencia emocional. En psicologia parlem de dependencia afectiva o sentimental.


			O sigui, que tenen una mena d’ “addicció” a tenir parelles de forma consecutiva i sense descansos, no saben estar sols/es i/o alguns/es potser també que estan enganxades a les apps de cites. Que estan tant d’actualitat avui en dia, no sé si sortosa o malauradament…


			Fa uns 9 mesos vaig contactar amb aquesta pacient, li vaig explicar el meu projecte, i hi va voler col·laborar d’alguna manera. Em va donar el seu permís per transcriure els diversos relats dels seus e-mails, dels xats de les apps i de la teràpia que vam realitzar, sempre això sí, amb tot el respecte i transparència que es mereix.


			És petició de la Paula que puguin ser públiques les seves vivències en el passat, les seves dificultats afectives, així com la seva dependència sentimental i addicció a les apps.


			Ella voldria que aquest llibre arribés al màxim de persones possibles i pogués ajudar a algú que es trobi en una situació similar a la que va viure ella.


			Així doncs, estem davant d’uns relats basats en fets reals on hi ha multitud de vivències peculiars de la seva vida i de diàlegs entaulats en els xats de les diverses apps que utilitza. També comparteix paràgrafs dels seu diari íntim amb mi, a través d’e-mails que m’envia en el transcurs de les visites psicoterapèutiques que va tenir en el passat.


			El diversos xats que transcric en aquest relat són verídics, canviant els noms de les persones amb qui parla, i són escrits amb les diverses faltes ortogràfiques que hi ha. També hi manquen els signes de puntuació, que és molt típic d’aquests xats. Per tant són relatats amb la màxima fidelitat.


			Demano disculpes per si ofèn a algú o bé causa un cert “mal a la vista”.


			La narració de la Paula l’escriuré sempre amb lletra cursiva, per tal de distingir-la del meu relat.


		




		

			UNA MICA D’HISTÒRIA CLÍNICA


			La Paula, pacient de 42 anys, divorciada fa 5 d’en Toni, un informàtic amb arrels andaluses i tenen un nen de 13, en Pau. La crisi de parella va sorgir quan el nen tenia 7 anys i la Paula es va assabentar que en Toni havia deixat una altra dona embarassada.


			Ella va tenir la primera crisi d’ansietat i tot i perdonar-lo, va insistir en que deixés l’altra dona. Davant la negativa d’ell, van acabar separant-se i divorciant-se un temps després.


			Aquests anys van ser per ella molt dolents, amb molta ansietat, problemes econòmics. Arrel d’aquests fets li pauten medicació psiquiàtrica i cau en una depressió.


			L’ex, a part d’aquesta infidelitat, deixava molt que desitjar en quant a caràcter i col·laboració a les tasques de casa. Li faltava al respecte, la cridava, la obligava a netejar i cuinar, i gairebé no l’ajudava econòmicament.


			Sempre tenia una actitud masclista i de violència envers ella, sobretot psicològica. Tampoc la valorava gens, ni contribuia en l’educació del nen.


			Res a veure amb els primers anys de nuvis o de matrimoni, on ell estava molt enamorat i l’ajudava en tot moment. El canvi d’ell va ser lent i progressiu, a mesura que ella s’entregava més, ell s’anava desenamorant. Actuava interessada i egoïstament amb manques de respecte cada vegada més fortes.


			La Paula quan ja no va poder aguantar més aquesta situació, va recórrer a un advocat especialista i va iniciar els tràmits de divorci.


			Són uns anys d’estrès, que la Paula s’aprima molt, perd la gana, ja que el deixa estimant-lo.


			Per sort, no perd la feina. La directora de l’acadèmia es molt comprensiva, l’aprecia i li guarda el lloc fins que es recupera. La Paula treballa en una acadèmia d’idiomes des de fa 11 anys. És llicenciada en filologia anglesa.


			Abans d’en Toni havia tingut una altra llarga relació que també havia acabat amb maltractament. La seva millor amiga, en aquesta ocasió, la va ajudar a recollir les quatres coses de roba en una maleta i pràcticament va fugir de la casa on vivien. Va tornar a viure amb la mare fins que es va recuperar.


			Ja en la joventut, el primer amor, en Raúl, també va ser tòxic. Tenien una relació de molta dependència, conflictiva i amb faltes de respecte. Era una relació molt possessiva i absorbent. No tenien pràcticament amics. Tot el dia junts. S’havien picat repetides vegades l’un a l’altre.


			Passat uns 4 anys del seu divorci, la Paula acut a consulta i la demanda era bastant clara:


			–Què em passa en les meves relacions? Què repeteixo? És que sempre m’enamoro de la persona equivocada? Tinc una dependencia emocional? En què fallo? Reprodueixo els mateixos patrons?


			Acut a consulta bastant serena, prenent una mica de medicació ansiolítica, ja superada la depressió i amb el desig d’analitzar les seves relacions i aprendre quin gir ha de fer a l’hora de relacionar-se afectivament.


			El motiu de consulta, d’entrada, està bastant localitzat en aquest tema, pel que em diu. Respecte la seva vida, dedueixo que la resta d’àrees funcionen adequadament. Té una bona feina, gaudeix de bones relacions socials i el seu nivell econòmic tot i que no és òptim, li permet viure amb una certa dignitat.


			En referència a l’àrea familiar; la seva mare va morir 10 anys endarrera i té un pare depenent de qui va estar maltractada de petita i és ex-alcòholic.


			Anys endarrera quan va morir la seva mare i es va posar en mans de psicòlegs i metges, va fer una breu però intensa teràpia envers els maltractaments del pare de petita. Finalment va acabar acceptant aquestes vivències i posant distància al pare, aconseguint viure en pau amb ella mateixa, perdonant-lo però no oblidant. Ara accepta el seu passat amb un cert orgull d’haver superat aquestes adversitats i sortir-ne més forta i airosa.


			Aquestes greus mancances en la seva infantesa, expliquen una part de la seva dependencia emocional actual.


			Cal tenir en compte en l’actualitat que en Pau, el seu fill, mostra sempre un gran amor incondicional cap a ella, que és del tot recíproc. Es tracta d’una relació sana i molt guaridora per a tots dos. Són carn i ungla.


			En Pau és un nen excel.lent, madur, responsable i intel·ligent que es posiciona sempre al seu costat i de qui ella cada dia aprèn coses noves. La Paula és la seva guia i ell l’adora.


			Mantenen una immillorable relació.


			A vegades la Paula li explica que parla per les apps amb algun amic i fins i tot algun cop li ha ensenyat fotos. En Pau vol que la mare sigui feliç i aprova que tingui amistats i si s’escau, que hi tingui alguna relació de parella. No es mostra gens gelós, vol el millor per la mare i l’anima en la seva recerca.


			En el decurs de les primeres visites, l’escolto, pregunto i li proposo que m’escrigui quines han estat les darreres relacions afectivo-sexuals que ha tingut i en concret que m’expliqui com son les relacions amb els nois que queda a través de les apps. Observo que hi manté una certa dependència.


			A ella li és més fàcil enviar-m’ho per ordinador i entre visites em va enviant e-mails que jo li responc de forma més breu o extensa segons el tema en qüestió.


			També via email aprofito per enviar-li textes relacionats amb les dependències sentimentals que posteriorment treballo en les visites que tinc amb ella. En els següents apartats del llibre, transcric aquests emails. Són un total de dotze.


		




		

			QUÈ ÉS UNA DEPENDÈNCIA EMOCIONAL?


			Parlem de dependència afectiva o emocional (farem servir els dos termes indistintament d’aquí en endavant) quan es donen en una relació interpersonal un seguit de comportaments addictius on existeix una assimetria en el rol que assumeix cada persona.


			També observem que hi ha autors que ho defineixen com:


			–Una forta vinculació que un individu estableix amb una altra persona, que sol ser la parella. I quan això passa, està caracteritzat per una forta necessitat de l’altre, un sentiment de por a que s’acabi la relació i un malestar i patiment significatiu.


			Una altra definició que s’hi acostaria seria que s’entén la dependència emocional com:


			–Un patró crònic de demandes afectives insatisfetes que porten a la persona a buscar desesperadament satisfer-les mitjançant relacions interpersonals estretes. Es concebeix que la vida només pot ser viscuda en parella, la qual cosa genera malestar i limita el desenvolupament autònom de les persones. Es dóna també una preocupació excessiva per obtenir i mantenir l’aprovació i el suport dels altres. Una activació excessiva pot ser considerada com un factor de vulnerabilitat pel desenvolupament de psicopatologia.


			Per avaluar-ho disposem del CDE (Cuestionario de Dependencia Emocional). Un instrument que mesura la dependència emocional i els seus components.


			Aquest instrument mesura l’angoixa per separació, l’expressió afectiva de la parella, la recerca d’atenció, la modificació de plans i la por a la soledat, que són alguns dels seus components.


			Addicionalment posseeix una escala d’avaluació clínica per comportaments extrems front a la possible ruptura.


			Segons el DSM –V (Manual diagnòstic i estadístic dels trastorns mentals), s’engloba la dependència emocional com un trastorn de la personalitat, emmarcat dins del subtipus denominat trastorn dependent. Poder fer un diagnòstic precís serveix per elaborar una pla de tractament individualitzat.


			Segons aquest manual diagnòstic, en el trastorn de la personalitat dependent hi ha una necessitat dominant i excessiva de que et cuidin, la qual cosa comporta una conducta submisa, d’aferrament exagerat i por a la separació, que comença en les primeres etapes de l’edat adulta i està present en diversos contextos.


			En el cas de la Paula, primer vaig valorar la situació amb informes de salut i del seu entorn habitual i posteriorment vaig realitzar una extensa entrevista avaluativa.


			Respecte la dependència emocional, s’hi donaven alguns trets, que estaven alimentats per un mal aprenentatge en la forma de gestionar les relacions de parella. Existien mites sobre l’amor i tenia una autoestima danyada.


			També hi havia una tendència a perpetuar-se i a créixer. La pacient no ho sabia gestionar i haguessin hagut conseqüències cada cop més greus.


			En el supòsit de trastorn de la personalitat dependent, la Paula no complia tots els criteris diagnòstics, però sí que hi havia alguna simptomatologia.


		




		

			INICI DE LA PAULA EN LES APPS


			La pacient acut a consulta varis anys després de separar-se del pare del seu fill. Amb el dol a mig fer i després d’algunes breus relacions una mica traumàtiques.


			Era una mica conscient que tenia algun problema de dependència o similar, i que sovint s’equivocava en l’elecció de la persona amb qui volia mantenir algun tipus de relació afectivo-sexual.


			Però no havia “tirat la tovallola” com deia ella, en quant al fet que volia reconstruir-se, ressorgir i tornar-se a enamorar. Desitjava tenir, algun dia no molt llunyà, una relació de parella sana i independent. Era un dels seus somnis.


			Arrel de la separació i degut al malestar que aquesta li va generar, va optar per escriure un diari personal que als vespres, abans d’anar a dormir feia.


			És part d’aquest diari, el que m’envia per email en el decurs de la teràpia i són aquests fragments, els que transcric mes o menys literalment, en aquest llibre.


			De cada email hi ha una resposta que a vegades és breu, perquè considero millor tractar-la en la següent visita. D’altres cops és més extensa ja que aprofito per enviar-li material terapèutic per tal que ella hi reflexioni i puguem treballar-lo en la següent sessió.


			En els propers capítols, es relataran els diferents emails enviats i les respostes meves corresponents.


			He intentat que les narracions siguin el màxim de fidels a l’original i així ajustar-se a la realitat viscuda per la pacient. Que com ja us he dit al principi del llibre és del tot real.


			Els noms i localitzacions geogràfiques de tots els nois que coneix i que citarem a continuació, evidentment són diferents, ja que li he garantit a ella el respecte pel seu anonimat.


			









PRIMER EMAIL


			–Assumpte: Primers contactes en les apps 


			–Hola Maria, en primer lloc et vull explicar com em vaig iniciar en les apps. Et transcric a continuació un fragment del meu diari:


			Després de separar-me i en sentir parlar de les apps de cites, no en volia saber res…ni d’apps ni de cites….


			Amb el divorci, m’havia tret un gran pes de sobre, “ja no havia d’aguantar tot el porc per una botifarra”


			Sempre m’ha agradat aquesta dita…em fa molt de riure, la veritat… Amb el meu fill a soles a casa, estàvem la mar de bé…jo al llit ben ample. Dinàvem a l’hora que volíem, menjavem el que volíem, rentava plats i netejava la casa quan em donava la real gana...etc…


			Ningú venia de treballar amb mala cara, no hi havien males contestes, cap crit, cap mala paraula.


			Uff, la casa era una bassa d’oli, un paradís,..els dos sols, el meu fill i jo. Ens dúiem de meravella, ens enteníem, ens respectàvem…En fi, tot un plaer. La vida era fàcil, senzilla. Jo treballava ⅔ de jornada en una acadèmia donant classes d’anglès, pel matí als adults i dues tardes a nens. La resta d’hores amb el meu fill, amunt i avall amb les extraescolars i la casa…
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